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Predstava sterilné Cistych potravin se hodi jen do védeckofantastického filmu.
Mikroorganismy jsou soucasti naseho svéta a musime s nimi pocitat. Jediné, co
mUzeme ovlivnit je, jakou rychlosti se budou mnozit.
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Vyhlasit absolutni nesmifitelnou valku bakteriim a plisnim by bylo kratkozraké.
Ne vSechny jsou totiz zdravi Skodlivé. Pred kterymi se mame chranit a jak? A
které naopak nasemu organismu prospivaiji?

| jedna , tupka“ vadi

V potravinach dochazi k celé radé zmen. Nékteré jsou prirozené, napriklad kdyz
utrhnete jablko, nebo zrani masa. ,, Ty jsou zadouci pro rozvinuti chuté a
vuné,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. JenZe ke slovu se vzapéti hlasi také
zmeény bakterialni. , PFricinou je nevhodné nedostatecné uskladnéni
potraviny. Velkym rizikem jsou pak plisné. U nich plati, ze jakmile
najdu jen malou tupku, musim vyhodit Uplné vse. Jejich spory totiz
proristaji v celou potravinu,“ varuje dietolozka.



Dodrzujte datum spotreby

Kazeni potravin Ize zpomalit nebo mu zabranit bud jejich uchovanim v
chladni¢ce, zmrazenim nebo tepelnou Gpravou. ,Dulezité je dodrzovat
datum pouzitelnosti a trvanlivosti, protoze pak uz se snizuje i nutricni
kvalita potravin. Navic nejsou pékné ani na pohled a mnohdy
zapachaiji,“ varuje dietolozka.

Pravidlo: Prvni dovnitr, prvni ven

Abyste zbytecné nevyhazovali jidlo jen proto, Zze vam v lednici proslo, je dobré
ridit se jednoduchym pravidlem. ,,Mélo by platit pravidlo prvni dovnitr
prvni ven. Jinymi slovy, kdyz pfinesu novy nakup, potraviny, které jiz v
chladnicce jsou, vysunout do popredi a cerstvé dat vice dozadu,“
doporucuje Karolina Hlavata.

Syrové nemichat s ostatnim

Abychom se vyhnuli zdravotnim potizim, je ddlezité pri tepelné Upravé potravin
Uzkostliveé dbat na to, aby nedoslo ke kontaktu syrovych s jiz uvafenymi nebo
témi, které hodlame syrové jist, napfiklad zeleninou. , Kdyz porcuji na



prkynku kureci, nemuzu na ném hned krajet zeleninu. Prkynko i nacini
je vzdy treba nejprve umyt jarem pod teplou vodu. U kureciho masa je
velké riziko nakazy kampylobakteriéozou nebo salmonelézou,” fika
dietolozka.

Dodrzovat zakladni pravidla hygieny a zpracovani je dllezité uz proto, ze
pritomnost bakterii nemusi byt nutné na potraviné na prvni pohled znatelna.
Potravina mUze dokonce dobre vonét i chutnat, presto jiz mlze zarodky
Skodlivych mikroorganismd obsahovat.

Zpusobuji prujmy a alergie

Skodlivé bakterie a plisné zplsobuji pfedevs$im zazivaci potize, prijmy a také
alergické reakce. ,, Na prosle, zkazené a plesnivé potraviny, by méli byt
opatrni zejména lidé, kteri trpi poruchou imunity nebo dostavaji léky
tfeba na lécbu leukémie Ci rakoviny, a také téhotné zeny,“ dodava
Karolina Hlavata.



Mikroorganismy nas i chrani

Ne vSechny mikroorganismy nam Skodi. Naopak nékteré naSemu zdravi
prospivaji. Jedna se hlavné o mikroorganismy na bazi laktobacild a
bifidobakterie, jejichz zdrojem jsou predevSim zakysané mlécné vyrobky.
»Vhodné jsou i potraviny, které obsahuji oligosacharidy. Ty vlastné
slouzi jako potrava pro prospésné bakterie a nachazi se predevsim v



lusténinach i obilovinach. Skvélé je proto jist napriklad bily jogurt a
naklicena seminka nebo miisli. Tim mame jak prospésnou bakterii, tak
potravu pro ni,“ objasnuje Karolina Hlavata. Zaroven doporucuje pro ty, kteri
jsou prave po léCbé antibiotiky, zakoupit si a konzumovat laktobacily v
tabletach.

Podporuji imunitni systém

Pro¢ pozitivni bakterie nds organismus potrebuje? Zabranuji prerlstani skodlivé
bakterialni flory a je to i zpUsob, jak celkové podporit imunitni systém. , Také
optimalizuji zazivani, takze pak netrpime prujmy ani zacpou,“ rika
dietolozka. Je-li mikrofléra ve stfevech v rovnovaze, |épe odolavame chorobam
a jsme vice svézi a méné unaveni.
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