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Faraonova pomsta Ci kletba v exotickych krajich. Neboli nevolnost ¢i prjem na
dovolené a pak i doma. Rikejme tomu, jak chceme, v kazdém pfipadé stfevni
potize dokazou poradné znepfijemnit letni dovolenou. Neni nutné propadat
hned panice, je ale vhodné zbytecné neriskovat. To, zda stravime odpocinek v
krecCich a na toaleté nebo ne, je do zna¢né miry v nasich ,rukach”.
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Strevni problémy mlze zplsobit cestovni horecka, tedy stres, ktery mnozi
prozivaji pri organizovani dovolené, resSeni poslednich Ukoll v zaméstnani,
pakovani a tak dale. Rizikem je i prejidani, kdyz se pustime jednou za rok z
uzdy a doprejeme si v hojné mire vSe, ¢emu se jinak statecné branime.



NejCasteji, ale za nimi stoji bakterie. Jak jim vzdorovat?

Voda jen balena

V tropickych destinacich je velkym rizikem voda. ,Hlavni je, pit jen balenou.
S ni bychom méli také vSechno oplachovat. Nespoléhat na to, Ze si
koupime ovoce, zeleninu a nékde z mistniho zdroje si je omyjeme,“
varuje dietoloZzka Karolina Hlavata. Stejné tak bychom se méli vyvarovat
napojd s ledem, pokud jsme si ho nevyrobili sami opét z balené vody. Tou
bychom si méli i Cistit zuby.

Ridte se domorodci

Naopak vétSinou bezpecna byva podle dietolozky konzumace pokrmd u
mistnich stankd, ani priliS nevadi, ze prodavaci pripravuji jidlo na ulici,
napriklad v Thajsku. Je pochopitelné, ze Clovék na exotické dovolené rad
zkouma tamni speciality. Kam na né jit? ,Nejlepsi je jist tam, kde jedi
mistni. Nékdy to na prvni pohled vypada drsné, ale pokud se tam
stravuji tameéjsi obyvatelé, neni riziko tak vysoké,“ radi Karolina Hlavata.



Rizikové je grilovani

Nad stfevnimi potizemi nemusime vyzrat jen tim, ze si dovolenou uzijeme v
grilovani. Abychom zabranili kontaminaci jidla, méli bychom se disledné
vyvarovat kfizeni syrového a jiz vareného.

»Napriklad nelze pouzit stejné prkénko na krajeni syrového masa a
zaroven na néj odlozit jiz hotové, nebo na stejném prkénku krajet
zeleninu na salat. Také je tfreba pokazdé pouzit jiny nuz,“ vysvétluje
dietolozka. Podle ni se nevyplati ani setrnost, kdy lidé lituji prebytecné
vyplati ji vyhodit. Muze v ni byt totiZ zarodek bakterie. Maso radéji
vzdy nakladat do marinady cerstvé,“ rika Karolina Hlavata. Varuje
také pred nedostatecnou tepelnou upravou. PFremrazeni masa pred
spotfebou ho déla méné rizikové jen z casti. ,Zmrazeni zlikviduje
parazity, nikoliv bakterie,” vysvétluje.

Pozor na zapareniny

K bezpeclnostnim opatfenim pred stfevnimi problémy patfi i ukladani jiz
hotovych pokrm. V horku je nutné vse nechat jen trochu zhladit a co nejdrive



ulozit do lednice. ,Pozor také na zapareniny. | to je prostredi, v némz se
bakterie snadno uchyti a mnozi. Radéji tedy napriklad kupovat
melouny celé a ne jiz porcované,” varuje Karolina Hlavata.

Dal$im zdrojem nakazy mdze byt i nedostate¢né omyta listova zelenina nebo
ta, kterd mé hodné ¢lenity povrch. ,,Castou chybou je i to, ze lidé sice
dostatecné umyji, napriklad meloun, lilek a podobné. Tim plod uvnitf
kontaminuji,“ dodava Karolina Hlavata.

Alkohol je pomoc nejista

Mnozi véri, ze stfevnim potizim predejdou, kdyz si dostatecné ,vydezinfikuji“
Utroby slivovici Ci jinym tvrdym alkoholem. Jejich osobni zkuSenost |ze stézi
popirat, avSak odborna literatura podle dietolozky o takové prevenci Ci ,l1é¢be”
mlci.

Teéhotné, deti a seniofi v ohrozeni

Ne kazdy, kdo s jidlem pozre i nebezpecné bakterie nutné onemocni. Zalezi na
schopnosti jeho organismu se s problémem popasovat. Pozor na bakteridézy by
si ale mély davat predevsim téhotné zeny, které patfi k nejohrozenéjsim, dale



pak seniori, déti a lidé, ktefi maji poruchy imunity. Stfevni patalii toleruji
mnohem hdre nez zdravy ¢lovék.
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