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V 90. letech dosdhla turistika v Ceské republice
sluzebné nebo soukromé na dovolenou ¢i za pozndnim
do subtropickych a tropickych kraji, kazdym rokem
roste. Obcané jiz nejezdi pouze do Chorvatska, Recka,
Itdlie, Spanélska, Turecka a Tuniska. Jsou i takovi, ktefi
tradvi dovolenou v Thajsku, Mexiku, Dominikdnské
republice ¢i v jinych exotickych zemich svéta. Pobyt
v téchto zemich vSak mulze prindset vedle zajimavych
zdzitkl i rGznd zdravotni nebezpe¢i, napf. onemocnéni
z potravin. Tato onemocnéni hrozi zejména v zemich
s nizkou hygienickou urovni. V oblastech subtropt
a tropli se mtzeme setkat s celou fadou alimentdrnich
onemocnéni (onemocnéni z potravin): s prijmy cestova-
teli, amébovou uplavici, hepatitidou A a E, parazitar-
nimi infekcemi, uplavici, cholerou, bfiSnim tyfem atd.

« Pred cestou do exotickych subtropickych a tropickych
zemi se v€as informujte, napi. v ockovacich strediscich
krajskych hygienickych stanic, o aktudlnim nebez-
peci infekei v téchto oblastech a 0 moznosti provedent
doporuceného preventivniho ockovani. Poradenské
sluzby nabizeji i odborni lékafi na klinice geogra-
fické mediciny FN na Kralovskych Vinohradech
nebo v Centru cestovni mediciny v Praze. Lékari
vam také poradi, jaké léky je nutno brit s sebou.

« Informujte se v cestovni kanceldfi, se kterou se chcete
zucastnit zdjezdu, o moznostech stravovani, o dostupno-
sti zdravotné nezdavadné vody a o dal$ich moznych ne-
bezpecich, které na vas mohou v misté pobytu cekat.

» Vyuzijte zkuSenosti a rad kolegti a znamych, ktefi

uvedené exotické zemé jiz navstivili.

 Stravovani prostfednictvim cestovni kancelaie
Turisté vyuzivaji casto nabidky cestovni kancelafe na
zabezpeceni stravovani, napf. formou polopenze nebo
plné penze. Preferuji ,,Svédské stolovani™ pred konti-
nentdlni snidani a vybérem jidla z nékolika menu.

» Pfiprava pokrmi
Obcané si pripravuji pokrmy z mistnich potravin ¢i
z potravin nakoupenych v CR, které pievizeji do mista
pobytu. Nejcastéji jsou nakupovdny trvanlivé
potraviny, napi. konzervy, polévky v sdcku, trvanlivé
masné a mlécné vyrobky, téstoviny, cukrovinky,
chléb s prodlouzenou trvanlivosti.
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Zde bychom chtéli varovat pred nebezpecim
zaplesnivéni a ndslednou kontaminaci potravin myko-
toxiny pri nevhodném uchovdni napr. chleba, saldmii
nebo tvrdych syrii. Nedoporucujeme autokarem prevdzet
ani plisiiové syry camemberskéeho typu (v teple se v nich
miiZe tvorit mykotoxin kyselina cyklopiazonovd) a doma
pripravené masove konzervy. Zname radu pripadii, kdy
po prevozu autokarem doslo k uvolnéni vicek a ke
zkaZeni potravin. Priimyslové vyrdbéné konzervy jsou

vy

uchovdny pri vyssich teplotdch, se mohou také zkazit!
 Stravovani v restauracich
Turisté vyuzivaji nabidky mistnich restauraci, taveren,
pizzerii a stankt s rychlym obcerstvenim.
Turisty ldkd i kuchyné zemé, kterou navstivi. Zejména se
Jjednd o ndrodni speciality z masa, téstovin, ryby, plody
more, exotické ovoce i zeleninu, které chtéji turisté
ochutnat a co nejvice poznat. Musi vSak byt pri tak
rozsdhlé nabidce pokrmii opatrni v jejich vybéru a na
zdklade svych znalosti a doporuceni odbornikii pred-
chdzet moznému vzniku onemocnéni z potravin.
» Kombinace predeslych moznosti

Rada prvni: k piti vody a napoju

Pfi dennim pitném rezimu 3 1 vody na osobu by mél

vypit ucastnik zdjezdu ¢i expedice pii desetidennim

pobytu 30 1 tekutin!

« Pijte vodu a ostatni ndpoje pouze v originalnim
baleni s neposkozenym uzavérem!

» Kdvu a ¢aj pripravujte po dostatecném prevareni vody
(minimdlné 10 minut). V horskych oblastech musi byt
doba varu vzhledem nadmorské vysce a k tlakovym
pomérim prodlouzena, protoze voda zde vie pii
teploté nizsi nez 100 °C.

» Nepouzivejte do ndpoji led, pfipraveny z vody ne-
znamého plvodu. Pouzivejte pouze led pripraveny
z nezdvadné vody, napi. z balené vody, v plastovém
tvoritku ledovych kostek na jedno pouziti!

» Pro piipad nouze pii nedostupnosti zdravotné nezi-
vadné vody s sebou vezméte dezinfekéni tablety
(napf. tabletovy piipravek na bdzi dichlorisokyanu-
ranu sodného na trhu dostupny pod ndzvem Presept).
Informace a prodej dezinfekénich pripravki
zabezpecuji ockovaci centra hygienickych stanic
a vybrané Iékdrny.
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Rada druha: ke konzumaci ovoce a zeleniny

 Jezte ovoce a zeleninu pouze po dikladném omyti
pitnou vodou.

* V nékterych zemich Afriky, Jizni Ameriky a Asie se
syrova zelenina jist nedoporucuje!!!

« Jezte pokud mozno pouze ovoce ve slupce, které lze
oloupat. Jiny druh ovoce konzumujte jen po diiklad-
ném omyti pitnou, zdravotné nezavadnou vodou
(eventudlné prevarenou vodou).

» Nekonzumujte zaplesnivélé, nahnilé ovoce a zeleninu,
protoZe vysokd relativni vlhkost a teplota v oblastech
tropli a subtropli umoziuji rist toxinogennich plisni
a produkci mykotoxint.

» Nekonzumujte exotické ovoce a zeleninu, které
neznate.
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Rada treti: ke konzumaci mléka
a mlécénych vyrobku
* Nepouzivejte nepasterizované (tepelné neoSetiené)
mléko a syry z neznamého zdroje.
* Pijte pouze balené, tepelné osetfené mléko (napf. tetra
pack).
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Rada ¢tvrta: ke konzumaci zmrzlin
a mrazenych krémiu
* V zemich s nizkym hygienickym standardem nejezte
zmrzliny, pouze balené mrazené krémy primyslové
vyrabéné.

Rada pata: k provadéni dezinfekce chladnicky
a kuchynského nadobi
* Po piijezdu do ubytovaciho zafizeni provedte diklad-
nou ocistu a dezinfekci chladnicky, nez do ni ulozite
privezené nebo nakoupené potraviny.
* Podobné provedte oCistu kuchynského nadobi a pra-
covnich ploch, které budete pouzivat.

Rada Sesta: k ochrané pripravenych pokrmu

» Zdkladnim pravidlem pfi piipravé pokrml v exotic-
kych zemich je doporuceni Svétové zdravotni organi-
zace (WHO): ,,Prevarte to, upecte to, oloupejte to,
nebo to nechte byt”.

» Pokrmy po piipravé ihned zkonzumuite.

 V piipadé, Ze pripraveny pokrm ihned nesnite, zchlad-
te ho, napf. ve vodé, a umistéte co nejdiive do
chladnicky, jinak se mize stit zivnou pidou pro rist
fady patogennich mikroorganisma a plisni.

e Zabrante létajicimu hmyzu (napf. moucham) v kon-
taktu s pripravenym pokrmem. Mouchy, které maji
piistup k lidskym exkrementim z nehygienickych
toalet, pak mohou byt zdrojem sekunddrni kontami-
nace (osidleni) pokrmt patogeny.

Rada sedma: ke konzumaci pokrmi

» Nekonzumujte pokrmy, které nebyly dostatecné tepel-
né zpracované.

e Vyvarujte se konzumace pokrmu ze syrového masa,
napi. tatarského bifteku nebo jinych mistnich specialit.

» Vyvarujte se konzumace syrovych nebo jen ¢aste¢né
vafenych ,,plodi mofe™ (napf. ustfic).

* Vyvarujte. se konzumace vlastnoru¢né nalovenych
ryb a mlzl, které nezndte (nékteré druhy ryb a mlzi
mohou byt toxické i po faddném uvareni).

» V zemich s nizkym hygienickym standardem (napf.
v zemich Afriky, Jizni Ameriky, Asie) se nedo-
porucuje kupovat od pouli¢nich prodavaca
potraviny ani pokrmy!!!
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Hygiena pripravy i baleni pokrmii je v téchto zemich
vetsinou velmi primitivni. Osobni hygiena prodavacii je

minimdlni a nesplituje nejzdkladnéjsi hygienické

pozadavky (prodavaci casto nemaji pristup k vodé na
myti a na WC).

Rada osma: k navstévé restauraci

« Vybirejte si pro stravovani restaurace a taverny podle
hygienické urovné (Cistoty stolti, skla, poradku v re-
stauraci a kuchyni, spokojenosti odchazejicich hostt)
a pri obhlidce restaurace si zmapujte také casovd
obdobi, kdy je, a kdy nenf restaurace preplnéna hosty.

Jestlize si chcete zajit napr. na veceri, navstivte pris-

lusnou restauraci ve vecernich hodindch v dobé, kdy

se zde nestravuje prilis mnoho hosti. JestliZe je

restaurace preplnénd, tak se stdvd, Ze kuchyné neni

schopna z kapacitniho hlediska ndpor turistii zvldd-

nout a pokrmy pak nemuseji byt dostatecné tepelné

upravené (vlastni zkusenost). JestliZe si objedndte
steak, doporucujeme steak dobre propeceny (5/5 well

done), nikoliv mirné propeceny, uvniti krvavy (1/5

rare). Maso musi mit v jddre alespori 71 °C po dobu

10 minut, abychom byli chrdnéni pred bakteridlnimi

patogeny a parazity a ndsledné pripadnym onemoc-

nénim z potravin.

» Pokrm pred spotiebou také smyslové vyhodnotte,
zejména Cichem. Pfi sebemenSim zdpachu nebo
podezieni, Ze byl pokrm vyroben ze zkaZené
potraviny ho v zaidném piipadé nejezte.

» Nejezte hodné korenénd jidla, napt. s Cili kofenim,
protoze Stiedoevropané nejsou na takové pokrmy
zvykli a po jejich konzumaci miize dojit k travicim
potizim.

Rada devata: k navstévé rychlého obcerstveni

« Obdobné se chovejte, jestlize si chcete zajit na rychlé
obcerstveni, napf. gyros v kukufi¢né placce.

« Navstivte prisluSnou restauraci rychlého obcerstveni
v dobé, kdy neni preplnéna hosty.

« Orientujte se opét podle hygienické urovné a spoko-
jenosti navstévnika.

Dle zkusenosti se miiZe stdt, Ze pracovnik, ktery obsluhu-

Jje grily, neni schopen ndpor turistii zvlddnout. Chce je

vSak co nejrychleji obslouzit, aby neodesli ke konkuren-

ci a orezané opecené kousky masa, ktere vam poddvd,

pak nemuseji byt dostatecné tepelné upraveny.

Rada desata: k provadéni osobni hygieny

» Dodrzujte obecné hygienické zdsady (myti rukou
mydlem v teplé vodé po dobu minimdlné 10 sekund)
pfi manipulaci s potravinami, pred konzumaci potra-
vin a pokrmi a po pouziti WC.

« Vyvarujte se pouzivani spolecnych ru¢nikii na WC.
K utirdni rukou pouzivejte, pokud mozno, papirové
jednorazové rucniky.

« K cisténi zubt pouzivejte pitnou, zdravotné nezavad-
nou vodu.

Zavér

Jestlize se budete fidit uvedenymi doporuc¢enimi, prede-
jdete tak nebezpeci vzniku onemocnéni z potravin a
ochrdnite své zdravi i zdravi vasi rodiny, pratel a kole-
gli. Nic pak nebude brdnit tomu, abyste mohli prozit
skvélou dovolenou ¢i bezproblémovy pracovni pobyt.



