
 

 
 
 
 
 
V 90. letech dosáhla turistika v �eské republice zna�ného rozkv�tu. Po�et ob�an�, kte�í odjížd�jí služebn� nebo 
soukrom� na dovolenou �i za poznáním do subtropických kraj�, každým rokem roste. Ob�ané již nejezdí pouze do 
Chorvatska, �ecka, Itálie, Špan�lska, Turecka a Tuniska. Jsou i takoví, kte�í tráví dovolenou v Thajsku, Mexiku, 
Dominikánské republice �i jiných exotických zemích sv�ta. Pobyt v t�chto zemích však m�že p�inášet vedle 
zajímavých zážitk� i r�zná zdravotní nebezpe�í, nap�. onemocn�ní z potravin. Tato onemocn�ní hrozí zejména 
v zemích s nízkou hygienickou úrovní. V oblastech subtrop� a trop� se m�žeme setkat s celou �adou alimentárních 
onemocn�ní ( onemocn�ní z potravin) : s pr�jmy cestovatel�, amébovou úplavicí, hepatitidou A a E, parazitárními 
infekcemi, úplavicí, cholerou, b�išním tyfem atd.. 
 
Co ud�lat p�ed cestou? 

� P�ed cestou do exotických subtropických a tropických zemí se v�as informujte, nap�. v o�kovacích st�ediscích 
zdravotních ústav�, o aktuálním nebezpe�í infekcí v t�chto oblastech o možnosti provedení doporu�eného 
preventivního o�kování. Poradenské služby nabízejí i odborní léka�i na klinice geografické medicíny FN na 
Královských Vinohradech nebo v Centru cestovní medicíny v Praze. Léka�i Vám poradí, jaké léky je nutno 
brát sebou. 

� Informujte se v cestovní kancelá�i, se kterou se chcete zú�astnit zájezdu, o možnostech stravování, o 
dostupnosti zdravotn� nezávadné vody a o dalších možných nebezpe�ích, které na vás mohou v míst� pobytu 
�ekat. 

� Využijte zkušeností a rad koleg� a známých, kte�í uvedené exotické zem� navštívili. 
 

DESATERO RAD K PREVENCI ONEMOCN�NÍ Z POTRAVIN 
 
1.  PITÍ VODY A NÁPOJ� 
P�i denním pitném režimu 3l vody na osobu by m�l vypít ú�astník zájezdu �i expedice p�i desetidenním pobytu 30l 
tekutin! 

� Pijte vodu a ostatní nápoje pouze v originálním balení s nepoškozeným uzáv�rem! 
� Kávu a �aj p�ipravujte po dostate�ném p�eva�ení vody ( minimáln� 10 min.). V horských oblastech musí být 

doba varu vzhledem k nadmo�ské výšce a k tlakovým pom�r�m prodloužena, protože voda zde v�e p�i teplot� 
nižší než 100°C. 

� Nepoužívejte led do nápoj�, p�ipravený z vody neznámého p�vodu. Používejte pouze led p�ipravený 
z nezávadné vody, nap�. z balené vody, v plastovém tvo�ítku ledových kostek na jedno použití. 

� Pro p�ípad nouze p�i nedostupnosti zdravotn� nezávadné vody s sebou vezm�te dezinfek�ní tablety. Informace 
a prodej dezinfek�ních p�ípravk� zabezpe�ují vybrané  lékárny a o�kovací centra Zdravotních ústav�. 

 
2.  KONZUMACE OVOCE A ZELENINY  

� Jezte ovoce a zeleninu pouze po d�kladném omytí pitnou vodou 
� V n�kterých zemích Afriky, Jižní Ameriky a Asie se syrová zelenina nedoporu�uje jíst! 
� Jezte pokud možno ovoce ve slupce, které lze oloupat. Jiný druh ovoce konzumujte jen po d�kladném omytí 

pitnou vodou, zdravotn� nezávadnou vodou.( even. p�eva�enou) 
� Nekonzumujte zaplesniv�lé, nahnilé ovoce a zeleninu, protože vysoká relativní vlhkost a teplota v oblastech 

trop� a subtrop� umož�ují r�st toxinogenních plísní a produkci mykotoxin�. 
� Nekonzumujte exotické ovoce a zeleninu, které neznáte. 

 
3.  KONZUMACE MLÉKA A MLÉ�NÝCH VÝROBK� 

� Nepoužívejte nepasterizované ( tepeln� neošet�ené) mléko a sýry z neznámého zdroje. 
� Pijte pouze balené, tepeln� ošet�ené mléko ( nap�. tetra pack). 

 



 

 
4.  KONZUMACE ZMRZLIN A MRAŽENÝCH KRÉM� 

� V zemích s nízkým hygienickým standardem nejezte zmrzliny, pouze balené mražené krémy pr�myslov� 
vyráb�né. 

 
5. DEZINFEKCE CHLADNI�KY A KUCHY�SKÉHO NÁDOBÍ 

� Po p�íjezdu do ubytovacího za�ízení prove�te d�kladnou o�istu a dezinfekci chladni�ky, než do ní uložíte 
p�ivezené nebo nakoupené potraviny. 

� Podobn� prove�te o�istu kuchy�ského nádobí a pracovních ploch, které budete používat. 
 

6. OCHRANA P�IPRAVENÝCH POKRM� 
� Základním pravidlem p�i p�íprav� pokrm� v exotických zemích je doporu�ení Sv�tové zdravotní organizace ( 

WHO) : P�eva�te to, upe�te to, oloupejte to, nebo to nechte být“. 
� Pokrmy po p�íprav� ihned zkonzumujte. 
� V p�ípad�, že p�ipravený pokrm ihned nesníte, zchla�te ho, nap�. ve vod�, a umíst�te co nejd�íve do 

chladni�ky, jinak se m�že stát živnou p�dou pro r�st �ady patogenních mikroorganism� a plísní. 
� Zabra�te létajícímu hmyzu v kontaktu s p�ipraveným pokrmen. Mouchy, které mají p�ístup k lidským 

exkrement�m z nehygienických toalet, pak mohou byt zdrojem sekundární kontaminace ( osídlení)  pokrm� 
patogeny  

 
7.  KONZUMACE POKRM� 

� Nekonzumujte pokrmy, které nebyly dostate�n� tepeln� opracovány. 
� Vyvarujte se konzumace pokrm� ze syrového masa, nap�. tatarského bifteku nebo jiných místních specialit 
� Vyvarujte se konzumace syrových nebo jen �áste�n� va�ených „ plod� mo�e“ ( nap�. úst�ic). 
� Vyvarujte se konzumace vlastnoru�n� nalovených ryb a mlž�, které neznáte ( n�které druhy ryb a mlž� 

mohou být toxické i po �ádném uva�ení). 
� V zemích s nízkým hygienickým standardem ( nap�.  v zemích Afriky, jižní Ameriky, Asie) se nedoporu�uje 

kupovat od pouli�ních prodava�� potraviny a pokrmy!!!! Hygiena p�ípravy  i balení pokrm� je v t�chto 
zemích v�tšinou velmi primitivní. Osobní hygiena  prodava�� je minimální a nespl�uje nejzákladn�jší 
hygienické požadavky ( prodava�i �asto nemají p�ístup  k vod� na mytí a na WC) 

 
8. NÁVŠT�VA RESTAURACÍ 

� Vybírejte si pro stravování restaurace a taverny podle hygienické úrovn� ( �istoty stol�, skla, po�ádku 
v restauraci a kuchyni, spokojenosti odcházejících host�) a p�i obhlídce restaurace si zmapujte také �asová 
období , kdy je, a kdy není restaurace p�epln�na hosty.  

� Pokrm p�ed spot�ebou také smyslov� vyhodno	te, zejména �ichem. P�i sebemenším zápachu nebo podez�ení, 
že byl pokrm vyroben ze zkažené potraviny ho v žádném p�ípad� nejezte. 

� Nejezte hodn� ko�en�ná jídla, nap�. �ili ko�ením, protože St�edoevropané nejsou na takové pokrmy zvyklí a 
po jejich konzumaci m�že dojít k trávicím potížím. 

 
9.  NÁVŠT�VA RYCHLÉHO OB�ERSTVENÍ 

� Obdobn� se chovejte, jestliže si chcete zajít na rychlé ob�erstvení, nap�. gyros v kuku�i�né placce. 
� Navštivte p�íslušnou restauraci rychlého ob�erstvení v dob�, kdy není p�epln�na hosty. 
� Orientujte se op�t podle hygienické úrovn� a spokojenosti host�. 

 
10.  OSOBNÍ HYGIENA 

� Dodržujte obecné hygienické zásady  
� Vyvarujte se používání spole�ných ru�ník� na WC. K utírání rukou používejte, pokud možno, papírové 

jednorázové ru�níky. 
� K �išt�ní zub� používejte pitnou, zdravotn� nezávadnou vodu. 

 
 
 
 
 
 
Budete-li se �ídit uvedenými doporu�eními, p�edejdete tak nebezpe�í vzniku onemocn�ní z potravin a ochráníte své 
zdraví i zdraví vaší rodiny, p�átel a koleg�. Nic pak nebude bránit tomu, abyste mohli prožít skv�lou dovolenou �i 
bezproblémový pracovní pobyt. 


