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Vitajte v kuchyni. Umyli ste si ruky? Samozrejme, !e je to dôle!ité. Najmä tam, kde sa 
pripravuje potrava pre deti by mala celá kuchy"a vyzera# ako $isté chemické laboratórium na 
exaktn% v%skum a "experimentátori" musia dodr!iava# pravidlá prevádzky. Pozrime sa na ne 
celkom bez predsudkov a je&itnosti.

Bacily v podnájme
Mnoho baktérií a in!ch choroboplodn!ch zárodkov si "vegetí" vo vlhkom prostredí. 
Napríklad v takom vechtíku: pozrite sa cez tento mikroskop a zistíte, "e Vá# vechtík je 
parádne preplnené ve$komesto. Toto BACIL CITY ob!va mno"stvo viac alebo menej 
#kodliv!ch mikroorganizmov a jeho pou"ívanie na v#etky ú%ely (Jaj, kycol mi lekvár na 
dlá"ku! Komu vytieklo mlieko v chladni%ke?! Tieto kompóty sú ale zaprá#ené!) vedie ku 
skrí!enému infikovaniu rôznych predmetov. Zvlá#& nebezpe%né je pou"ívanie jedného 
vechtíka v domácnosti, kde sa pripravuje mäso a hydina, s kojencom alebo mal!m 
die&a&om. 

Bacily na promenáde
Salmonely z kureniec a ich krvi infikujú nielen krájaciu dosku, (na krájanie zeleniny do 
bezmäsitého jedla potom nevhodná!), ale aj vechtík, ktor!m sú taká doska a v"etko, #o 
pri"lo pri krájaní do styku s kura$om, um!vané. Vlhk! a pomyjami "iven! vechtík je pri 
izbovej teplote v!born!m miestom "bakteriálnych radovánok". Odporú%am vechtík %asto 
vymie'a& a pou"íva& zvlá#tny na kuchynské príslu#enstvo, v ktorom sa pripravuje mäso a 
zvlá#tny na veci ostatné. U#etríte sa porúch trávenia, hna%iek a pod..

Bacily sa vyhrievajú
S %revn!mi a "alúdo%n!mi infekciami e#te viac súvisí kvalita a spôsob uskladnenia 
potravy - najmä varenej. Ohrozené sú malé deti, preto"e majú nedostato%ne vyvinut! 
imunitn! systém, ale aj star"í a osamelí %udia. Pamätám si na prípad &a"kej akútnej 
gastroenteritídy (zápal sliznice "alúdka a %reva) u pána, ktor! vo #tvrtok jedol polievku z 
nedele. "V#ak som si tú kôru z vrchu dal ly"icou pre%!", vysvet$oval, "e z tej polievky to 
ur%ite nebude. Samozrejme, na problémy vôbec netreba veci takto prehna&. Úplne 
posta%í varenú stravu opatrova& pod$a be"ného spôsobu: najedli sme sa a potrava 
chladne kdesi na sporáku (e#te by sa nám chladni%ka spotila!) pri izbovej teplote, na 
ve%eru zase krátko ohrejeme a zase necháme chladnú& pri izbovej teplote nieko$ko hodín. 
Ak e#te ostalo (ve( polievka je najlep#ia po tre&om ohratí!), v pondelok sa v#etko 
opakuje. Pomáhal som raz mladému otcovi (jednému z t!ch, ktor!m v záujme #etrenia 
pripadne úloha "domácej v!levky") z jeho pravideln!ch stredaj#ích hna%iek. Ledva sa 
stihol do nedel vystrábi&, v utorok ve%eral nede$né zbytky a v stredu som u" mal 
"konzultáciu". Zdá sa mi rozumnej#ie rad#ej viac plati& za chladni%kou spotrebovanú 
energiu pri chladení stravy ako za svoje utrpenie spôsobené jedením nesprávne 
uskladnenej "váry". Po%as t!ch nieko$kokrát opakovan!ch nieko$k!ch hodín chladnutia pri 
izbovej teplote sa mno"ia baktérie (najmä v mäsit!ch, mlie%nych a vaje%n!ch pokrmoch), 
ktoré sa pri krátkom ohriatí nemô"u zni%i& a keby sa aj zni%ili, zanechávajú v potrave 
svoje toxíny. Ak teda hrniec nie je tak horúci, aby Vám pokrútil poli%ky v chladni%ke, 
pokojne ho tam dajte, hne( ako je to mo"né a pri opakovanom pou"ití potravy ohrievajte 
len potrebné mno"stvo a dôkladne ju prehrejte. Táto opakovaná tepelná "kúra" prispieva 
k intenzívnej#iemu ni%eniu dôle"it!ch látok a preto je primeraná porcia surovej zeleniny 
alebo ovocia v!dy sú#as$ou Vá"ho menu. 

Kuchynská stratégia hygieny
Najlep#ie spôsoby ako predchádza& infekciám z potravy, ktor!ch je %oraz viac, je 
dodr"iavanie aspo' t!chto základn!ch pravidiel:

• #asto vymie&ajte vechtíky (také Soke by aj mohlo sponzorova& túto stránku) a 
pou"ívajte vechtíky oddelené na ur%ité nádoby a náradia



• vechtíky si mô"ete doma poriadne vysterilizova$, ale pre%ítajte si pozorne!, ako na 
to 

• primerane zaobchádzajte s krájacou doskou (rad#ej umelá alebo sklokeramická 
ako drevená) 

• pripravujte iba také mno!stvo potravy, ktoré bude hne' skonzumujete alebo 
bezodkladne uskladnite zvy"ky v chladni#ke 

)asto sú pre svoje podobné príznaky infekcie vyvolané potravinovou nákazou 
diagnostikované ako chrípka a preto aj neú%inne lie%ené. Okrem t!chto tzv."chrípkov!ch" 
príznakov mô"u otravy nesprávne ulo"enou potravou spôsobi& aj smr&.
 
Na ochranu svojho zdravia si zabezpe%te dostatok "dobr!ch" baktérií.

Poznámka: Vá"nym rizikom z konzumácie nesprávne opatrenej potravy je opakovaná 
expozícia toxínmi, ktoré mô"u by& kancerogénne (aflatoxín, patulín a pod.) a "e 
pou"ívanie chladni%ky má zásadn! v!znam, ukazujú epidemiologické údaje: od obdobia, 
ke( sa pou"ívanie chladni%ky roz#írilo, klesol v!skyt rakoviny "alúdka (hoci v poslednej 
dobe zase jej v!skyt rastie, ale to je z dôvodu nadmernej spotreby soli, údenín, alkohlu a 
nedostato%nej ochrany zeleninou a ovocím.
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