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Prevence onemocnéni
Z potravin
p¥i grilovdni pokrmi
v p¥irodé

Ur&eno pro obany a zdravotnické pracovniky

Nejrazn€jsi tpravy pokrmi a stolovani pod Sirym nebem
v letnim obdobi ziskdvaji v nasi republice stale vétsi oblibu.
Mezi nejCast€jSi zpusob tepelné tpravy pokrma pat¥i grilo-
vani masa, ryb a uzenin.

Grilovéani je opékani potravin na rosStu nebo rozni.
V prvém piipadé klademe potravinu na kovovou mfiZzku
(ro8t), ve druhém ptfipadé provlékneme masem kovovy
roZent ve tvaru jehlice. Snad kazdy se s grilovanim jiZ setkal
nebo ho sam nékdy provadél. Udaje o tom, jak velké pro-
cento naSi populace se pravidelné vénuje béhem letnich
mésich grilovani, nejsou zatim k dispozici. Napf. podle
Americké dietetické spolecnosti (ADA) se 85 % populace
v USA pravidelné vénuje béhem letnich mésici grilovani
(barbecue), 71 % z toho tvori muzi.

Cilem letdku je upozornit obéany na mozna zdravotni
nebezpeci, kterd pii grilovani mohou vznikat, a poradit jim,
Jak uvedenému zdravotnimu nebezpeci efektivné predchézet.



Prinasi konzumace grilovanych potravin
néjaka zdravotni nebezpeci?

Dobré zpravy
e Grilované potraviny jsou obvykle pfipravoviny bez tuku.
Napfi 200g porce kuFecich prs piipravenyeh na grilu
obsahufe piibliZné o polovinu niZ8i mnoZsvi ruku nef
obdobnd porce sinaZeného kuvete.

« Pii grilovani jde Casto spiSe o atmosféru a pobyt na éer-
stvém vzduchu neZ o cokoli jiného. Obvykle byva spoje-
no s posezenim s priteli u ¢iSe dobrého moku &i
s rodinnymi oslavami a pfispiva tak k dobré psychické
pohodé.

= Grilované pokrmy jsou obvykle konzumovany spoleéng
s dostateénym mnoZstvim Cerstvého ovoce a zeleniny,
o které neni v letnim obdobi nouze.

Spatné zpravy
1. Vyskyt karcinogennich (rakovinotvornych) latek

Grilovani je hodnoceno jako rizikova lprava potravin
z hlediska vyskytu karcinogennich latek, které pii grilovani
vznikaji. Jednd se o heterocyklické aminy (HCA) a poly-
cyklické aromatické uhlovodiky (PAU).

Heterocyklické aminy (HCA) jsou endogenni dusikaté
heterocyklické slouceniny, které vznikaji pii zpracovani za
vysokych teplot v potravindch Zivocisného pivodu, napi.
v mase (vepfovém, hovézim, driibezim, rybim), tzn. i pfi
grilovini. Vytvéfeji se v procesu neenzymatického hnédnu-
ti, napf. reakci kreatinu, aminokyselin a cukrii v mase béhem
nékolika minut, a to pfedeviim v tekutiné uvoliiované pii
zahievu masa. Znidme celou fadu heterocyklickych amini
vatéj§im) patfi imidazochinoliny, imidazochinoxaliny a imi-
dazopyridiny, které vykazuji karcinogenni déinky.

Polyveyklické aromatické uhlovodiky (PAU) jsou zafa-
zeny mezi kontaminanty Zivotniho prostedi a je jich popsi-
na celd fada. Z nich 9 chemickych individui patfi do skupiny
PAU s chronickou toxicitou, 5 chemickych individui do sku-
piny PAU s vysokou karcinogenitou. K nejzivaznéjsim kar-
cinogennim PAU patii benzo(a)pyren (BaP).

PAU se vytvari pri grilovani na ohni nékolika cestami:

= Nejéastéji se tvofi pyrolyzou tuku (jeho rozkladem za
vysoké teploty) odkapdvajiciho z grilovaného masa na roz-
Zhavené uhli. Vzniklé spaliny véetné PAU jsou teplym
vzduchem opét vyneseny na potravinu a nédsledné ji kon-
taminuji (zneéistuji).

DiileZity je obsah tuku v potraviné. Cim je obsah tuku
vViST, tim se predpoklddd, Ze bude vysst i produkce PAU
v grilovaném pokrmu. Napt. v karbandtku z hovéziho
masa § 15 % tku se pii zvyfeni obsahu tuku na 40 %
zvysila produkce benzo(a)pyrenu (BaP) pri  grilovdni
z 16 na 121 ugtke (1ug [mikrogram] = 0,000001 g).
= Sekundarné se vytvaii pii hofeni dieva.
Bylo-li & ohievu pouiito smolnaté nebo borové dievo,
byl zjistén obsah v desitkdch ug BaP/kg.
= K tvorb& PAU piimo na povrchu potraviny dochizi tehdy,
kdyZ je maso vystaveno piimo plameni pii teploté zejmé-
na nad 400 °C.
Jestlize je maso vystaveno prime plameni, tvofi se velké
mnoistvi PAU (stovky pg BaP/kg).
Byla-li pouZita jind metoda ohfevi, napi. elekiricky gril,
doslo ke snizeni kontaminace PAU. To potvrzuje nizhou
uroven tvorby PAU pFimo v mase.

2. Onemocnéni z potravin bakteridlniho ptivodu

Dal3im nebezpecim, se kterym se mtzZeme setkat pfi gri-
lovini, je kontaminace syrovych potravin bakteridlnimi
patogeny (choroboplodnymi zarodky), napf. salmonelou,
kampylobakterem, Escherichia coli O 157, listerii, a nasled-
né vznik onemocnéni z potravin. Proto je nutno dedrZovat
obecné hygienické zasady a zabranit kontaminaci hotovych
pokrmil.

Jak tedy spravné grilovat?

PiestoZe je grilovani na grilech relativng jednoduché, je
nutné dodrZzovat urCité zasady. Aby pokrmy piipravené na
zahradnim grilu byly vyteéné a zdravotné nezivadné, musi-
me jim vénovat patficnou pozornost. Existuje cela fada kniz-
nich tituld, které se této problematice velmi podrobné
vénuji. Ten, kdo s grilovinim chee zacit, by se s nimi mél
sezndmit, protoZe vzhledem k omezenému rozsahu nemize
tento letak vyCerpavajicim zpisobem uvedenou problema-
tiku obsdhnout. Proto se struéné zminim pouze o pomic-
kdch potfebnych ke grilovini a o pfipravé pokrmi ke
grilovini.

Co potiebujeme ke grilovani?

V obchodni siti muzeme zakoupit celou fadu nejriiznéj-
gich typh grild (napf. grily na dievéné uhli, livové grily,
elektrické grily) a pombcky ke grilovini v riznych ceno-
vych relacich od stovek po tisice korun.



Grily

Nejcastéji jsou pouzivany grily na dievéné uhli a gri-
lovaci mrizky.

Gril na drevéné uhli je vyrdb&n v riznych provedenich,
napk. plechovy nebo litinovy. Litinové zahradni grily jsou
t€Z81, trvanlivéjsi s delsi dobou Zivotnosti a 1épe drZi teplo.
Plechové grily jsou zase levnéjsi, takZe postupem &asu je
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moZno je nahradit nov&j$im nebo v&t§im grilem.

Pfi ndkupu grilt je nutno sledovat nejen funkénost
vyrobku a cenu, ale 1 jeho vybaveni v&etné koledek, madel,
odnimatelnych rosta pro usnadnéni manipulace, moZnost
motorového pohonu grilu a ochrany proti vétru.

S pomoci dvojitych grilovacich m¥izek miZeme grilo-
vat kdekoliv v pfirod¢, i na oby&ejném ohnisti. Na spodni
¢ast miizky (umisténé minimalné ve vysce 30 cm nad ohnis-
tém) naskladdme maso nebo uzeniny, které pfiklopime horni
miizkou. Ob€ jsou spojeny delsi rukojeti s jednoduchou
pojistkou proti rozevieni. Takto uloZené pokrmy miZeme
nad ohném otacet a grilovat po obou strandch, aniZ by coko-
li vypadlo.

Grilovaci pomicky

- grilovaci naradi,
sada grilovaciho nafadi (lopatka, vidli¢ka a kle§t&) slou-
zi k manipulaci a obraceni potraviny pfi grilovani na
kovové miiZce (rostu),

- bambusové Spizy,

- steakové pribory,

- teflonové rukavice (,,chnapky*),

- zastéra,

- vpichovaci teplomér,
zapichnutim do masa vdm ukaZe, je-li dostateéné prope-
Cené,

- karta¢ na CiSténi grilu se Skrabkou a brusnou plochou,

- gril nadoba na grilovini masa.

Drevéné uhli

Ke grilovani potfebujeme kvalitni dfevéné uhli.
JestliZe pouZivime ke grilovdni dfevéné uhli, pak je
hlavnim zdrojem PAU odkapdvajici tuk. Drevéné uhli
obsahuje obvykle do I ug BaP/kg.

Pomiicky na pripravu rozzhaveného uhli

Je vhodné opatfit si pomiicky k zapdleni dfevéného uhli
(napf. ekologické zapalovade) a Gdrzbé ohnisté s rozzhave-
nym uhlim v grilu.
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Maso
Maso vybirdme mladé, nepietuénélé. Den predem lehce
naklepané kousky naloZime do marinédy.

Marinovani masa (jeden z receptii)
1/3 salku oleje I IZice worcestrové omacky
1/3 salku s6jové omacky 1 &ajova 1zicka hot¢ice
1/3 salku Cerveného 2 strouzky Cesneku
vinného octa 1/4 Cajové lzicky pepre
2 IZice citrénové $tavy

Jiny doporucovany zpisob marinovani g

Maso pokapeme citronovou $tavou nebo destildtem, poté
olejem, okofenime, proloZime cibuli a nechame pfes noc
v chladnicce. Solime aZ hotové. Po vyjmuti z marinady osu-
$ime a znovu potfeme olejem. VE3i kusy vyZaduji mirny
Zar, mensim svedéi vyssi.



Co muzete udélat, aby grilovani bylo
bezpeénéjsi? MiiZzete pomoci vhodnych opatieni
tento problém minimalizovat?

= Pouzivejte ke grilovani vhodny gril.

» PouZivejte ke grilovani kvalitni difevéné uhli.

» PouZivejte libové maso, odstrafite kazi z dribeZe
a odstranite tu¢né okraje masa. :

» Grilujte tak, aby nedochdzelo ke styku plameni
s masem!!!

» Grilujte tak, aby nedochézelo k odkapavani tuku na roz-
Zhavené uhli.

= Zabrafite odkapédvani tuku na rozzhavené uhli (napf.
i vhodnou konstrukei grilu):

- pfiprava pochoutek na ldvovych grilech s rozpilenymi
kameny je skuteéné mnohem zdravéjsi, protoZe tuk
neodkapava do ohné&. Pokrm ale nemd onu charakteris-
tickou "vyuzenou" chut, kterd je konzumentem upied-
nostiovana,
na zahradnim grilu 1ze nad dievénym uhlim upravovat
pokrm v alobalu, ktery poloZime na kovovou miizku
(rost),
na zahradnim grilu Ize nad dfevénym uhlim upravovat
pokrm v gril nadobach (specidlnich alobalovych mis-
kédch na jedno pouziti s profilem, ktery brani odkapa-
vani tuku a $tavy do ohné, a otvory, které umoZiiuji
lep&i piistup tepla ke grilovanému pokrmu). Gril nddo-
by se prodéavaji v obchodni siti spolu s ostatnimi
pomiickami ke grilovani,
maso tepelné opracujeme nejdiive v mikrovlnné trou-
b& a nasledné provedeme kone¢nou tpravu na grilu
k ziskani specifické chuti grilovaného masa. Pozor na
dostate¢né tepelné oSetfeni masa - na fezu nesmi byt
razové!!!

° Gril a grilovaci pomicky po kazdém pouZiti dikladné
ocistéte a umyjte saponitem.

* NeZ zacnete grilovat maso, marinujte je.
Nékteré studie z USA doporucuji marinovdni masa
proto, Ze pFi grilovdni idajné dochdzi k nékolikandsob-
nému snizeni tvorby heterocyklickych aminii.
Marinované maso md ddle prodlouZenou iidrinost, je
krFehcti a marinovani mu doddvd lepsi chut a vini.
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Z hlediska prevence alimentirnich onemocnéni (tj. one-

mocnéni z potravin) bakteridlniho pivedu je nutno

zabranit kontaminaci potravin nasledujicimi opatreni-

mi: 3

* nez zadnete grilovat, myjte si dukladné po manipulaci se
Syrovym masem ruce,

« zabraiite kiiZové kontaminaci tak, Ze na syrové maso pou-
Zijete jiné talife, prkénko a piibory neZ na grilované maso
a zeleninovou piilohu,

* pouZivejte vZdy Cerstvou marinddu, sniZite tak riziko bak-
terialni kontaminace,

» pfipravené marinované polotovary ke grilovani uchovavej-
te v chladnilce pii teploté nejvyse 4 °C,

¢ budte opatrni pfi grilovani mletého hovéziho masa (nebez-
pedi kontaminace a vyskytu Escherichia coli O 157),

« grilované maso musi byt dostatecné tepelné o3etfeno, musi
mit v jadfe teplotu alespoti 72 °C po dobu 10 minut, aby-
chom byli chranéni pied bakteridlnimi patogeny a parazi-
ty a ndsledné pied piipadnym onemocnénim z potravin,

e pouZijte pfi grilovani, pro kontrolu dostate¢ného tepelné-
ho oSetfeni masa, vpichovaci teplomer.



ZAVER

Grilovani, navzdory tomu, Ze nepatii zrovna mezi nej-
zdravé}si pripravy masa a uzenin, k 1étu prosté naleZi a tési
se stdle vetSi oblib€. Jestlize se budete fidit uvedenymi
doporucenimi, pfedejdete tak nebezpeci vzniku onemoc-
néni z potravin a ochranite své zdravi 1 zdravi vasi rodiny,

pratel a kolegt.
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