STRAVOVANI V HORKU
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Stravovani je v letnich mésicich treba prizpusobit. Jsou k tomu dva velmi dobré davody.

Jednim duvodem je skutec¢nost, zZe lehce stravitelna jidla nezatézuji tolik metabolismus a také
neprinaseji dalsi a zbyte¢nou energetickou zatéz.

Druhym divodem k obezretné volbé jidel béhem léta je snadnéjsi zkazitelnost pokrmd.
Mikroorganismy pritomné v potraviné se mohou pomnoZzit za tepla rychleji a nasledné vyvolat
onemocnéni. Ma tedy smysl uzkostlivé dodrzovat hygienicka pravidla zachazeni s potravinami, a ma i
smysl se nékterym potravinam jen tak, z bezpec¢nostnich divoda, pro jistotu, vyhybat.

Mezi lehce stravitelna jidla patri studené polévky typu bulharské polévky z okurek a jogurtu ¢i
kysané smetany (tarator), nejruznéjsi salaty ovocné, zeleninové nebo téstovinové, koktejly, obecné
zelenina, ovoce, zeleninové a ovocné Stavy, zeleninova Ci ovocna jidla v jednoduché tpraveé a
priméreném mnozstvi. Lze samoziejmé konzumovat i ruzné druhy masa, ale vyhybame se rychlym
upravam, u kterych hrozi, Ze by se pripadné maso neprohralo dostatecné v celém objemu. Jako
priloha se hodi treba téstoviny, nebo jesté 1épe opét rizné druhy zeleniny.

Rovnéz je dulezité rychle a snadno zkazitelné potraviny, jako je maso, vejce, salamy, mléko, mlé¢né
vyrobky, ryby kupovat jen v mnozstvi, které mizeme rychle zkonzumovat.

Jidla s majonézou, mékké salamy, cukrarské vyrobky, jidla se syrovymi vejci, rybami ¢i masem v
letnich mésicich radéji vynechejme tplné, abychom se vyhnuli zazivacim potizim (mikroorganismy se
pri vyssich teplotach v potravinach rychle mnozi). Pokud si takové potraviny nedokazeme odrict,
alespon je nedovolme konzumovat malym détem a oslabenym osobam.

Velmi zalezi na skladovani potravin v obchodé, na dodrzeni teplot béhem prepravy, ndkupu i na
uchovavani potravin doma. Pri tepelné Gpravé dbejme na poctivé propeceni masa. Ovoce a zeleninu
dukladné umyvejme pitnou vodou, a to radéji i v pripadé, ze z nich odstranujeme slupku.

Jidla a potraviny pripravené ke konzumaci ani ndpoje nenechdvejme zbytecné ani na slunci, ani v
teplém prostredi. Po jidle zbytky ihned uklizejme do lednice ¢i likvidujme.

Zmrzliny a dal$i mrazena jidla (z ovérenych dobrych zdroji!) nenechévejme zbyte¢né rozmrznout a
rozhodné je znovu nemrazme. Pokud Cerstvé koupend mrazena potravina nese znamky opakovaného
rozmrznuti a opétného zmrazeni (,snih“ uvnitr obalu nebo nepravidelny tvar apod.), radéji ji
obétujme a vyhodme, nez bychom riskovali strevni potize nebo dokonce néjaké zavaznéjsi infekéni
onemocnéni. Uvarenad jidla patri zkonzumovat, jejich zbytky rychle ulozit v ledni¢ce nebo vyhodit.

Oblibené grilovani ma sva pravidla. Syrové maso nebo jiné suroviny se nesmi dostat do kontaktu s
potravinami konzumovanymi bez tepelné upravy, obdobné je treba dbat, abychom pri praci se
syrovym masem pouzivali jiné nddobi a nac¢ini nez na praci a servirovani potravin, které se jiz
nebudou tepelné upravovat (plati to treba i pro vidlicku, kterou manipulujeme se syrovymi
potravinami!).

Neni dobry napad kupovat si jiz naloZzené nebo korenéné maso, kde se snadno skryje, jak davno to je,
kdy bylo maso Cerstvé. A naopak, je treba velmi pozorné kontrolovat datum doporucené spotreby na
masnych vyrobcich, a pri tom pocitat i s tim, Ze mohou byt pred koncem této lhuty jiz ,za zenitem®.



Pri grilovani bychom méli mit na paméti, Ze nékteré postupy by mohly vést ke vzniku karcinogennich
latek v pripravovanych potravinach a méli bychom se tomu snazit zabranit: prebyte¢ny tuk z masa by
nemeél kapat do ohné, nebot jeho spalenim vzniklé uhlovodiky jsou karcinogenni a ,nachytaji se na
grilovanou potravinu, masné vyrobky by nemély obsahovat dusitany (tyka se krasné ruzovych mas a
masnych vyrobku), nebot tyto se méni na karcinogenni nitrosaminy, neméli bychom konzumovat
,komini¢ky“ (Cerné okraje Spekackl a masa opravdu nejsou zdravé), a prili$ vysokou teplotou pri
grilovéani podporujeme vznik heterocyklickych amin.

Népoje, lhostejno zda v originalnich lahvich ¢i dzbanech nebo konvich, by nemély stat na slunci, a to
ani v pripadé ¢isté, neochucené pitné vody. Napojum je 1épe ve stinu, nejlépe v chladu. A drobny
dodatek - pitim napoju z neomytych plechovek riskujeme strevni potize (nemame kontrolu nad tim,
jak byly obaly skladovany pred prodejem) a pri prerusovaném popijeni riskujeme bodnuti od vosy,
ktera bez naseho védomi ochutnava napoj uvnit' plechovky. Hmyzi bodnuti v oblasti Gist mize
znamenat vazné ohrozeni na zivoté.

Léto bez zbytecnych zdravotnich potizi za drobnd omezeni stoji.

Dalsi inspirativni informace ohledné stravovani v letnich mésicich jsou na téchto webovych
strankach:

Jidlo a piti v horku | NZIP
Bezpecné grilovani aneb Na co si dat béhem grilovani pozor? - Ministerstvo zdravotnictvi (gov.cz)
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