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BezpecCné potraviny

Bezpecné potraviny su potraviny, ktoré
ak su pripravené tak, ako su urceng, su
vhodné na konzumadciu z hladiska

mikrobiologickej, chemickej a fyzikdlnegj

neskodnosti, nestratili svoju vyzivovu

hodnotu a neohrozuju zdravie [udi.
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® Bezpecnost potravin (food safety)
Bezpecnost potravin je nevyhnutnym
predpokladom pre zdravie ludi.

Zvlast je dblezitd pre:

(6‘

tehotné zeny,
malé deti,
starych ludi,
chorych ludi,

ludi s alternativnymi stylmi stravovania (napr.
konzumdcia tepelne neupravenej stravy alebo
nepasterizovanych potravin).
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Bezpecnost potravin zahrna ré6zne
opatrenia a pravidld, aby sa
zabrdnilo kontamindcii potravin a
aby sa znizilo riziko vzniku ochoreni
sposobenych potravou (foodborne

diseases).

Bezpecnost potravin studuje vedny

‘ odbor hygiena potravin.
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Bezpecnost potravin musi byt zaistend pocas celého potravinového
retazca. Tyka sa kazdého, kto akymkolvek sp6sobom manipuluje s

potravinami — od vyrobcov az po konzumentov.
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Bezpecnost potravin je jednou z priorit Eurdpskej unie a zahrma 54"\

hygienu potravin, zdravie zvierat a rastlin, kontaminanty a rezidud v

potravindch. N &
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European Food Safety Authority

Eurdpsky urad pre bezpecnost potravin (EFSA) vykondva nezdvislé
hodnotenia rizik a poskytuje vedecké poradenstvo, ktoré su &
2 podkladom pre normy EU v oblasti bezpe&nosti potravin a tym

pomdadha chradnit spotrebitelov pred rizikami v potravinovom retazci. %
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Viac ako 200 choroéb je sposobenych konzumdciou

kontaminovanych potravin.

Kontamindcia potravin znamend pritomnost neziaducich a
potencidlne skodlivych Iadtok v potravindch.

Prejavy konzumdcie kontaminovanej potraviny su rézne:
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Kontaminanty v potravinach 4

Biologické — baktérie, virusy, parazity, plesne, toxiny vy
mikroorganizmov, priony.

Chemické — chemicke latky (mykotoxiny, tazkeé kovy, pesticidy a in€).
Fyzické — zvysky kosti, perie, vlasy, plasty, sklo, péda a iné.

Iné — radioaktivne latky, alergény a iné.

NajcastejsSim typom kontamindcie potravin je

biologickd kontamindcia. ‘




‘Q‘ Baktérie, virusy a parazity Mbzu zmenit vlastnosti potraviny

(farbu, chut, vonu).

Kontaminované: pitnd voda, surové madso, ryby, mlieko
a mlieCne vyrobky, vaijcia, klicky rastlin a iné.

Q

M&zu spbsobit rézne infekéné prenosné ochorenia (rychly priebeh, teplota, hnacka,
vracanie, bolest brucha, Crevné krce). Nebezpecné u malych deti a starych ludi (riziko
dehydratdcie a straty minerdlnych Iatok).

Priklady:

==y >
® « Salmoneldza -
* Virusovd hepatidida A (zltacka, ,,choroba Spinavych rdk®). J ' %
o ¢
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Prirodzene sa vyskytujuce toxiny (mykotoxiny) alebo chemické Iatky
v Zivotnom prostredi (tazké kovy ako olovo, kadmium, arzén, ortut, dalej ‘e’
pesticidy a iné). Do zivotného prostredia sa dostdvaju v dosledku ludskej

cinnosti.
Zvycajne nemenia vlastnosti potraviny (farbu, chut, vénu). f ;ﬁﬁ
= LR
Prejavy skoré az okamzité — Prejavy neskoré — pri )‘us',
otrava (napr. botulinizmus je velkych mnozZstvdéch alebo A

otrava spdsobend botulotoxinom.
Jeden z najnebezpeclnejsich jedov
baktérie, ktord mdze kontaminovat
konzervy s médsom, rybami,
strukovinami, vyrobky z hdb a ryb
vo félidch, nedostatocne umytu
zeleninu a ovocie).

Wy

pri dlhodobom pb&sobeni
malych mnozstiev

kontaminantov. | i«
Poskodenie réznych ot
orgdnov a systémov a HN ‘Q
vznik rakoviny. —



Mykotoxiny '

Chemické latky produkované mikroskopickymi hubami a plesfiami. Aflatoxiny su
najzndmejsie toxické mykotoxiny, ktoré zvysuju riziko vzniku rakoviny. o,

Mykotoxiny sa najcastejsie vyskytuju v potravindch: obilie a
vyrobky z neho (chlieb a pecivo), ceredlie, orechy, koreniny,
suSené ovocie, kdva, mlieCne a mdsové vyrobky, kompéty.

Plesen je viditelnd, ale nemusi zmenit chut potraviny. Vacsina mykotoxinov
nesposobuje akutne otravy, ale ak poésobia dlhodobo, mézu vyvolat r6zne alergické,
imunitné a rakovinové ucinky.

Potravinu napadnutu plesnou nikdy nekonzumuijte,
ani po odstrdneni plesne, pretoze nebezpecné toxiny

v nej zostdvaju.
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Nakup, skladovanie,
manipulacia, priprava
a konzumacia potravin
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Bezpecnost potravin sa tyka kazdého
z nds — v zdujme svojho zdravia mad
kazdy dodrziavat zdkladné
opatrenia, aby si znizil riziko vzniku
ochoreni sposobenych potravou.
Tieto opatrenia sa tykaju ndkupu,
skladovania, manipuldcie, pripravy a

konzumdcie potravin.




v Kupujte Cerstvé a nepokazené potraviny (zelenina,

\\\* ‘// ovocie, mdso). Ryby z overenych zdrojov.
v Sledujte ddtumy spotreby potraviny.
v Pri prevoze potravin rychlo podliehajucich skaze
Vo= domov pouzivajte chladiace obaly.

Dodrziavajte skladovacie podmienky pre jednotlivé potraviny
(v chlade, pri izbovej teplote, v suchu).

Varené pokrmy skladujte priizbovej teplote do 2 hodin,
potom v chlade pri teplote 5°C.

Surové pokrmy a potraviny skladujte osobitne od varenych.
Potraviny v chladnicke skladujte v uzavretych nddobdch.
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Umyvaijte si ruky pred pripravou jedla (teplou vodou a 4! %

mydlom).

Umyvaijte a Cistite potraviny (ovocie, zelenina, mdso).
Udrziavaijte v Cistote vSetky priestory a veci pouzivané pri

manipuldcii s potravinami.

Pouzivajte osobitné ndstroje (noze, nddoby, dosticky) na

surové a varené pokrmy.

v

v

Dostatocne tepelne upravte mdso, vajcia, ryby,
morské plody.

Negrilujte nad otvorenym ohnom ! Vznikaju pri tom
vysoko rizikové ldtky pre vznik rakoviny. Takéto Idtky
vznikaju aj v prepalovanych tukoch a olejoch, pri
vyprdzani a udent.

Tieto spdsoby Upravy pouzivajte len zriedkavo.
Uprednostnujte varenie alebo priprava na pare.
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Pred kazdym jedlom si dobre umyte ruky!

Pite a pouzivajte nezdvadnu vodu z bezpecnych a zndmych
zdrojov.

Konzumujte potraviny v sulade s ddtumom spotreby alebo
ddtumom minimdlnej trvanlivosti.

Ohrievané jedlo hned skonzumuijte, neohrievajte ho znova.
Rozmrazené potraviny uz znova nezmrazujte. Spracujte ich
ihned, nenechdvaijte ich pri izbovej teplote dlhsi Cas.

Pri ohrievani pokrmov v mikrovinnej rdre dodrziavajte
odporucany cas a teplotu ohrevu.

Nekonzumujte potraviny napadnuté plesnou, ani po jej
odstrdneni.

Nekonzumujte spdlené a pripecené jedlo.

Uprednostnite potraviny v biokvalite.
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Délezité informdcie na obale potravin z hladiska bezpecnosti su:

* Ddtum spotreby (ddtum minimdlnej trvanlivosti a ddtum
pouzitelhosti).
« Spo6sob skladovania.

« Zlozky, vyvoldvajuce alergie alebo nezndsanlivost.



Ddtum, do ktorého si potravina pri sprdvnom skladovani uchovdva
svoje Specifické vlastnosti. Potravinu je mozné konzumovat aj po
uplynuti uvedeného ddtumu, pokial bola sprdvne skladovand a jej =X
obal je neporuseny. '
Uvddza sa na susenych, mrazenych, konzervovanych a inych
trvanlivych potravindch.

v' Ddtum, dokedy je potravina pri odpord¢anom skladovani

. 0 bezpelnd z mikrobidlneho hladiska.
v" Po uplynuti ddtumu spotreby potravinu nie je vhodné

konzumovat.

W v" Uvddza sa na Cerstvych potravindch a na potravindch, ktoré sa
rychlo kazia, napr. Cerstvé mdso a mdsove vyrobky, jogurty,
majonézove saldty, zdkusky a iné.

4 v' Ddtum pouzitelnosti sa uvddza slovami ,,spotrebujte do ....“



Priklad - parky =

Skladujte pri teplote 0°C a2 t4 L.
a relativnej vlhkosti do B5%.

Fu naru§en| ohalu sputrebuﬁa do 48 haodin.
m spotreby 14.0
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Pridavné latky (potravinové prisady, aditiva) 8

* Pridavné latky su akékolvek chemické latky syntetického alebo prirodného povodu, ktoré sa
priddvaju do potravin, aby upravili ich vlastnosti, napr. chut, vénu, farbu, konzistenciu, Ci
trvanlivost. Nesmu vsak zmenit vyzivovd hodnotu a kvalitu potraviny.

* Sdto napr. sladidld, konzervacné ldtky, antioxidanty, farbivd a iné.

* Pouzivat sa mozu len povolené Idtky a len v povolenom mnozstve. Musia byt uvedené na etikete
vyrobku a oznac¢ené pismenom ,E“ a ¢iselnym kédom, ¢o znamend, ze boli schvdlené v
Eurdpskej unii ako bezpecné a nepredstavuju zdravotné riziko.

* Pozornost im vSak maju venovat tehotné a dojciace zeny, malé deti a ludia s alergiou alebo
zvysenou citlivostou na niektoré aditiva.

* Vela pridavnych Idtok obsahuju vysoko spracované potraviny.

Na rozdiel od kontaminantov, pridavnych ldtok sa netreba
obdvat. Plati vSak, ze zdklad stravy maju tvorit nespracované

potraviny, do ktorych sa ,.E* nepriddvaju. Konzumdciou
spracovanych potravin zvySujeme aj prijem pridavnych latok.



Priklad g

Vitamin C Anandsovy dzus
(kyselina askorbovd)

Pitnd voda, Cukor (D) a/alebo
HO glukdzo-fruktézovy sirup (G),
Anandsovd stava z koncentrdtu
; (4%), Reguldtor kyslosti:
HO kyselina citrénovd, Stabilizatory:
@) o karboxymethylceluldza, arabskd
H guma, glycerolester borovicovej
zivice a pektiny, vitamin C,
Farbivo: beta-karotén, Sladidld:
HO OH sukraldéza a acesulfadm K,
Ardma, D, G - v zdvislosti od
pouzitej suroviny: vid potlac v

(f

"1& E300 - vitamin C (kyselina askorbovd) hornej &asti obalu, Podiel ovocnej
w Stavy: 4%
V.
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Fortifikacia potravin

Fortifikacia potravin je pridavania nutriécne prospesnych latok ako su
vitaminy, mineralne latky, vlaknina a iné ziviny do potravin s cielom znizit ich
nedostatok, alebo nahradit’ latky, ktorych obsah klesol pri spracovani
potraviny.

Priklady: obohatenie soli 0 j6d a tym zabranenie rozvoja ochorenia Stitnej

Zlazy. Fortifikuje sa muka, cerealie, dzus, mlieko a mlieCne vyrobky.

Fortifikdcia potravin je prinosnd, ale doélezitejsie je dodrziavat

vSeobecné rady zdraviu prospesného stravovania.

Y
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Bezpecné
stravovanie
» rady
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Pre bezpecné stravovanie dodrzZujte: §

Sprdvne hygienické ndavyky. Dokladne si umyvajte ruky
pred jedlom a pri jeho priprave.

Nakupujte bezpecné a nezdvadné potraviny.

Potraviny sprdvne skladuijte.

Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.
Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

Pouzivajte bezpecnu vodu.




Vv kuchynl dodrzu;te
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