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ZASADY HYGIENY A BEZPECNOSTI STRAVY
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Tato publikacia bola pripravena pre pacientov a ich rodinnych
prislusnikov, ktori maju zvysené riziko infekcii, prenosnych stravou.
Uvedené hygienické zasady tzv. bezpeéného stravovania sa odporucaju
pre pacientov s Utlimom kostnej drene, po chemoterapii a radioterapii
(ozarovani) a po transplantacii krvotvornych buniek (z kostnej drene,
periférnej krvi alebo pupodnikovej krvi).

Vadsina tychto mikrébov nie je nebezpecna
pre zdravé osoby. Pacienti po chemoterapii alebo po transplantacii
krvotvornych buniek maju vSak velmi znizenu obranyschopnost
(oslabeny imunitny systém), preto nie je ich organizmus schopny uc¢inne
bojovat proti infekcii.

Publikacia poskytne vam i vasim rodinnym prislusnikom
odporucenia, ako zabezpecit bezpecnu stravu pocas pobytu v nemoc-
nici, ale najma pocas liecby a zotavovania sa v doméacich podmienkach,
vratane vhodného zaobchéadzania s potravinami a skladovania.

Stupen pozadovanych diétnych obmedzeni sa moéze |lisit
v zavislosti od vasho zdravotného stavu a typu podanej liecby. Zasady
bezpelného stravovania preto vzdy prekonzultujte so svojim lekdrom
- $pecialistom, ktory ma uplné informacie o vasej diagnéze a zdravot-
nom stave.




PRECO JE DOLEZITA BEZPECNA STRAVA?

Infekcie prenosné stravou vznikaja u hematologickych
pacientov z dvoch pri¢in: 1. celkovy pocet bielych krviniek a pocet
tzv. neutrofilov (druh bielych krviniek), ktoré zvycajne,bojuju”
proti nebezpe¢nym mikrébom v strave, je znizeny (neutropénia),
2. vystelka traviaceho traktu, ktora zvy¢ajne posobiako bariéra medzi
mikrobami a krvnym prudom, je po chemoterapii a radioterapii
poskodena a tak niektoré baktérie a huby prenikaju cez tuto bariéru
do krvi.

V priebehu lie¢by a ¢asto aj po jej ukonéenije preto nevyhnutne
dodrzovat prisne hygienické pravidla a jest tzv. bezpednu stravu
(oznatuje sa niekedy aj ako nizkobaktériova alebo dekontaminovana
strava). Z jedla treba uplne vylucit potraviny, u ktorych je vysoké
riziko, ze su kontaminované baktériami alebo inymi mikrébami,
vyvolavajucimi infekcie. Dobré pravidlo, ktoré treba dodrZat, je: jest
len také potraviny, ktoré boli ¢erstvo pripravené v Cistom prostredi
a ktoré nestali dlhsi ¢as. Nerespektovanie tychto zasad méze viest
ku vzniku zavaznych baktériovych, plesiiovych a virusovych infekcii.
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CO JE BEZPECNA STRAVA?

Bezpeéna strava je zalozena na prijme potravin, ktoré idealne
neobsahuju Ziadne baktérie a plesne. Zjednodudene povedané,
ide o prijem takych potravin, u ktorych sa tepelnou upravou
zlikvidovali baktérie a ich kultary (aj tie, ktoré su za inych okolnosti
zdraviu propesné). Ak mate slaby imunitny systém, dodrzovanie
tejto diéty znizi riziko, Ze ochoriete z potravy. V tomto pripade je
nutné zabudnut na propagovanu tzv. zdravu vyzivu s ,aktivnymi”
alebo ,zivymi” kultirami (probiotikami), ovsenymi vlio¢kami, ale aj
¢erstvym ovocim a surovou zeleninou, ktoré sa nedaju olupat!

Baktérie a plesne su totiz najcastejSie pritomné v surovej
strave, pri¢com ich ni¢i dékladné varenie. Napr. Cerstva zelenina by
sa mala varit, az kym zmékne, maso by malo byt dostatocne uvarene
alebo prepecené (aby nemalo ruzovu farbu) a vajcia by sa mali varit,
az kym zltok nie je tuhy. Ur¢ité potraviny (mlieko a mlie¢ne vyrobky)
by mali byt osetrené metodou, znamou ako pasterizacia. Pasterizacia
kratko vystavi potraviny vysokej teplote, ktora zabija vietky baktérie
bez varenia potravin. Viimajte si mliecne vyrobky, dZusy a 3tavy, i
maju na obale oznacenie , pasterizované “.

Vo vieobecnosti patria medzi vhodné potraviny tie, ktoré su
konzervované potraviny, vakuovo balené, tepelne spracované,
sterilizované, termizované, pasterizované, hlbokozmrazené a po-
traviny s dlhou trvanlivostou.

Pri tepelnom spracovani musi jedlo prejst bodom varu. Aj
takto spracované potraviny sa viak po kratkom &ase pokazia, preto
je nutné skonzumovat ich okamzite alebo uchovévat v chladnitke
a spotrebovat do 24 hodin. Baktérie, plesne a ostatné choroboplodné
mikréby potrebuju k svojmu rastu tri veci: ¢as, potravu a vihkost.
Dobrou spravou je, Ze ich rast sa vyrazne spomali, ked je teplota
prostredia niziia ako 7°C alebo vy3sia ako 60°C. Potraviny skladované
medzi tymito dvomi teplotami su v tzv. ,nebezpelnej zone”.




Kvasinky (Candida) sa mézu prenasat rukami, preto by si pacienti
aludia, ktoris nimiprichadzaju do kontaktu, mali¢asto a dékladne umyvat
ruky. Plesne mozu byt pritomné napr. v koreni a niektoré z nich sa nedaju
zneskodnit ani prevarenim potravy, preto je nutné obmedzit koreniny.
V ovzdusi sa plesne vyskytuju vo forme spér, preto méze plesnova
infekcia u 0s6b s oslabenou imunitou vzniknut aj po ich vdychnuti, alebo
pri priamom kontakte.

Okrem vzduchu méze byt zdrojom pleshovej infekcie, ale aj
infekcie, vyvolanej baktériami, virusmi a parazitmi, tiez voda a napoje.
Pacienti nemézu pit vodu zo studni a z neznamych zdrojov. Voda
z verejného vodovodu by mala byt bezpeéna, ale nemusi byt upline
ocistena od niektorych hub (napr. Cryptosporidium), preto sa odporuca
pred pitim vodu varit aspon 1 minutu a pouzivat vodné filtre (aviak
vacsina tychto filtrov nie je schopna odstranit mensie mikroby - baktérie
a virusy). Pacienti mozu pit vodu vo flasiach, sédu, mineralku, ovocné
napoje a malinovky (v origindalnom baleni), pasterizované ovocné
a zeleninové stavy, ktoré nemusia byt pred otvorenim chladené
(v obchode su uskladnené na policiach).

Ovocie, zeleninu a iné potraviny s plesfiou na povrchu sa
nesmu konzumovat a treba ich neodkladne celé vyhodit. Neodporuca
sa konzumacia makkych syrov (Brie, Feta) a syrov s plesnou (s modrou
plesnou, rokfort, gorgonzola) a syrov s nevarenou zeleninou.
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Vseobecné odporucenia

e skontrolujte datum vyroby a spotreby, kupujte len cerstvé
potraviny

* nekupujte potraviny s poskodenym a porusenym obalom,
vyduté, hrdzavé a velmi preliacené konzervy, jedlo z preplnenych
chladiacich boxov alebo mrazniciek (potraviny v nich nemusia byt
dostatocne schladené).

* nenakupujte vobchodoch, v ktorych skladuju v tej istej chladnicke
surové a varené jedla v tej istej chladni¢cke alebo pulte bez
oddelujucej priehradky, ani neumiestriujte surové a hotoveé jedla
do tej istej tasky

* nekupujte prasknuté alebo nechladené vajcia
nekupujte ovocie a zeleninu s poskodenym povrchom
v pekarni nekupujte kolace a pecivo s nechladenym krémom
alebo pudingom

» chladené amrazené potraviny kupujte ako posledné (najma vlete)
a pouzite (ak je to mozné) chladiacu tasku, po prichode domov ich
¢o najskor uskladnite.

e syry, Sunku, varené/pecené maso nekupujte v lahdédkach alebo
bufetoch, kupujte len vyrobky vakuovo balené alebo v inom

= originalnom obale )

* v chladnicke by sa mala udrzovat teplota 0°C az 5°C

e v mraznitke by mala byt teplota — 18°C alebo nizsia

e zabrante kontaktu varenej a surovej stravy. Neprikryté surové
maso alebo rozmrazované potraviny mézu kontaminovat ostatné
potraviny mikrébami: preto varené jedla skladujte vo vrchnej
¢asti chladni¢ky nad surovymi potravinami, ktoré umiestnite
v spodnej casti chladnicky v prikrytej nadobe, aby sa zabranilo
stekaniu vody (nie v blizkosti surového ovocia a zeleniny)

* rychlo sa kaziace potraviny nenechavajte mimo chladnicky dlhsie
ako 2 hodiny

* nejedzte potraviny, ktoré rychlo podliehaju skaze, ak boliulozené
v chladnic¢ke dlhsie ako tri dni

e neprepifajte chladnitku a mraznitku, lebo to zvysuje teplotu

ek vajcia skladujte vzdy v chladnicke vo vyhradenom priestore >




dokladne a ¢asto si umyvajte ruky s teplou vodou a mydlom -
pred, v priebehu a po priprave stravy (plati pre v3etkych ¢lenov
domacnosti, ktori pripravuju jedlo)

ruky sa musia vzdy umyt nielen po pouziti toalety, ale aj po
kychani a dotyku zvierat, vlasov, odpadkov alebo surovej stravy
nepouzivajte kuchynské utierky na osusenie ruk, pouzivajte
osobitny uterak alebo papierovu utierku

utierky a Spongie pravidelne dezinfikujte a vymienajte
pouzivajte samostatné dosky na krajanie pre varené a surove
potraviny, aby ste zabranili vzajomnej kontaminacii potravy,
idealne z plastu (su hygienickejsie).

pravidelne dezinfikujte pracovné plochy, najma po priprave
surového masa, hydiny alebo ryb

umyte povrch konzervy, flase a otvarac na konzervy pred

a po pouziti

nepouzivajte surové vajcia do nevarenej stravy, nakolko surove
vajcia s vybornou podou pre rast baktérii (Salmonella)
nenechavajte vajcia, vaje¢né zmesi alebo pripravené vajecné
pokrmy lezat pri izbovej teplote viac ako hodinu

maso a ryby rozmrazujte v chladnicke (baktérie sa rychlo mnozia
pri izbovej teplote), z ¢asovych dévodov moZno rozmrazit mdso
v mikrovinke, ale musi sa potom urychlene uvarit alebo upiect
VYHODTE POTRAVINY, NA KTORYCH JE PLESEN!

NIKDY NEOCHUTNAVAJTE STRAVU, KTORA NEZVYCAJNE VYZERA
ALEBO PACHNE!

Nekonzumujte jedlo, o ktorom neviete, ako bolo pripravené
alebo ako dlho lezalo mimo chladnicky

Uprednosthujte cerstvé jedld, jedla ohrievajte maximalne raz,
nikdy op&t nezmrazujte rozmrazené potraviny
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stravu vzdy dokladne tepelne spracujte, vietky druhy masa a ryb
dostatoéne uvarte a upecte (kym nie su ruzové a 3tava zostane
¢ira)
ovocie a zeleninu dékladne umyte pod teclcou studenou vodou
pred olipanim a krajanim
pocas pripravy jedlo neochutndvajte tou istou varechou, uréenou
na miesanie
pri vareni v mikrovinnej rire moézu ostat Casti stravy studené,
kde mézu prezit baktérie, preto jedlo obcas premiesajte
(aj pri ohrievani zvyskov jedla)
neukladajte horucu stravu do chladnicky, nakolko sa tak zvysi
teplota vietkych potravin v chladnicke
nechajte schladit stravu pri izbovej teplote do 1hodiny po uvareni,
potom ju uloZte do chladnicky alebo zamrazte
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uistite sa, Ze strava je dostatocne tepla a Cerstvo pripravena
nekonzumuijte jedlo zo stankov na ulici, lahédok, bufetov a tzv.
$védskych stolov (nakrajané méaso, syry) a potraviny tzv. ,rychleho
obéerstvenia” (hamburgery, Salaty)
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ZOZNAM DOVOLENYCH A ZAKAZANYCH POTRAVIN
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V nasledujucej casti je zoznam rizikovych potravin, ktoré casto

obsahuju mikréby, vyvolavajuce infekcie. Okrem tychto uvedenych potravin,

vam lekar méze odporucit alebo zakazat aj dalsie. Aby ste ziskali uplny
zoznam ,zakdzanych potravin”, prediskutujte zasady bezpec¢ného stravova-

nia po preéitani podrobne s vasim lekarom.
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MLIECNE VYROBKY i
mlieko pasterizované, ultra vysoko
zahriate (trvanlive)

pasterizované mliecne  vyrobky
(sladka smotana, termizovany tvaroh,
pudingy)

sojové mlieko, kakao

balené tvrdé a polomakké syry

vyrobené z pasterizovaného mlieka
(jemny Cedar, Eidam, Mozarella)
pasterizovany cerstvy syr (cottage,
ricotta)

pasterizované alebo varené tofu

MASO

dobre uvarené / upecené maso
sunka, salama vakuovo balena
masové konzervy

pastéty v konzervach a sklenych
poharoch (ktoré sa nemusia
zamrazit)

tepelne upravené udeniny (parky,
dusena sSunka, hydinové salamy)

MLIECNE VYROBKY
nepasterizované alebo surové
mlieko (domace), mlie¢ne produkty
z nepasterizovaného mlieka (domaci
tvaroh, syry, parmezan, ov<i syr, kozi
syr, bryndza)

pudingy, krémy a krajané syry

v lahédkach, nedostatoéne uvarené
tofu (varit minimalne 5 minut

vo vode alebo bujéne), méakké

zrelé syry (Brie, Camembert, Feta),
plesriové syry (syry s modrou
plesriou, Gorgonzola, Rokfort,
Hermelin, Niva), pikantny Cedar
syry s korenim alebo nevarenou
zeleninou, jogurty so Zivymi
kultdrami (bio), kysla smotana,
probiotické napoje (Actimel a pod.),
strojova zmrzlina

MASO

surové alebo nedostatocne uvarené/
upecené maso (je este ruZzové)
varené / pe¢ené maso z lahdédok

a polotovary (krajané salamy

a Sunka) z lahddok a supermarketov
udeniny s plesfou na obale
(madarska salama)

udeniny vyrobené susenim surového
masa (Parmska sunka, Lovecka
salama, Cabajka...)

domace pastéty a Udené maso
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DOVOLENE
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RYBY
Cerstvé, mrazené a konzervované
ryby po dostatocnej tepelnej uprave
rybie konzervy (tuniak, sardinky)

ZELENINA

vietky druhy varenej alebo dusenej
cerstvej a mrazenej zeleniny
zeleninové polievky

salaty z varenej zeleniny

surova zelenina po dékladnom
umyti, ktora sa da olupat (paradajky,
uhorky, mrkva, kalerab...)

varené strukoviny (fazula, $oSovica)
pasterizované zeleninové dzusy
zemiaky

OVOCIE

konzervované a mrazené ovocie
dZzemy

pasterizované ovocné dZusy

dobre umyté cerstvé pevné ovocie,
ktoré sa da olupat (banany, jablko)

CHLIEB A MUCNE JEDLA
Cerstvy chlieb, rozky, Zzemle (okrem
peciva so surovymi semienkami alebo
zrnami), palacinky, toasty, croisanty
(bez krémovej pinky),

krekery a pracliky

varené a hotové cerealie

(bez surovych orechov alebo ovsa)
varené cestoviny, ryza

ZAKAZANE

surové alebo nedostato¢ne uvarené
(sushi, ustrice), solené, marinované
(zavinace), studené tidené (losos,
makrela), susené ryby, kaviar
makkyse a kérovce (garnaty, musle)

ZELENINA
surova zelenina, ktora sa nedd dobre
umyt a olupat (hlavkovy 3alat, ¢inska
kapusta, cibula, cesnak, zeler)

surové bylinky a vyhonky

salaty v bufetoch, lahddkach a z tzv.
Svédskych stolov

nepasterizované zeleninové dzusy
zelenina konzervovana kvasenim
(kapusta)

OVOCIE
cerstvé makké bobulové ovocie,
ktoré sa neda olupat (jahody,
maliny, ribezle, hrozno, ceresne,
slivky, ¢ucoriedky...)
nepasterizované ovocné dzusy
susené ovocie a vyrobky, ktoré ho
obsahuju (musli, cukrovinky)
ovocie s plesriou alebo inak
poskodenym povrchom

CHLIEB A MUCNE JEDLA

chlieb a cerealie so surovymi zrnami,
semienkami alebo orechami

SUrovy ovos

tepelne neupravené musli, ovsené
vliocky

chlieb a pecivo v igelitovych sa¢koch
Sisky plnené krémom (nechladené)




DOVOLENE

VAICIA
vajcia uvarené na tvrdo (varit aspon
10 min.)

vajecna omeleta — dobre upecena
balena majonéza z pasterizovanych
vajec

KORENINY A POCHUTINY
vietky, ak st uvarené v jedle

sol, ke€up, hor€ica, s6jova omacka,
ocot, olivy, kyslé uhorky zavarené
(nie kvasené)

SLADKOSTI
cukrovinky, ¢okolada

med pasterizovany

babovka, zavin, susienky, keksy,
piskoty, ovocny alebo maslovy
domaci kolag, balena zmrzlina,
ovocna dren (sorbet), nanuk

NAPOJE
prevarena alebo filtrovana voda

z vodovodu

varena instantna kava a caj

varené bylinkoveé ¢aje

balena voda, mineralka, malinovky,
dzusy

q TUKY A OLEJE

rastlinny olej

margarin

balené maslo a bravfova mast

INE ;
prazené orechy
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ZAKAZANE
e
VAICIA
suroveé vajcia, vajcia nedostatocne
uvarené (na makko, volské oko.
miesané vajcia -prazenica)
slabo prepecena omeleta
domaca majonéza, holandska
omacka

KORENINY A POCHUTINY
bylinky a koreniny pridané do jedla
po uvareni, bylinné pripravky
majonéza, holandska omacka
nevarené drozdie

SLADKOSTI
krémové domace zakusky
kupované zakusky a torty
pecivo plnené krémom, strojova
alebo domaca zmrzlina a sorbet,
nevareny surovy med, plasty

NAPOJE
voda zo studni, fontanok na pitie
a inych prirodnych zdrojov
studeny ¢aj, nebalené (rozlievané)
dzusy, nedavat platky citronu a lad
do napojov, alkohol

TUKY A OLEJE

domace maslo a mast ( s vynimkou
varenych a pecenych jedal)
domaca majonéza

INE - =

prai_e;_né—'orec'hy v'rikrupine (pistacie)

‘neprazené (surové) orechy, mandle

hrozienka, kokosovy orech, figy
popcorn
tepelne neupravené kakao, mak

Dalsie odporuéenia pre pacientov po transplantacii krvotvornych
buniek
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Bylinné pripravky sa neodporucaju, lebo moézu obsahovat
toxické necistoty alebo huby, kvasinky, plesne a baktérie. Neodporuéa
sa tiez svojvolne uzivat vysoké davky vitaminov a mineralov (napr.
vo forme tabliet), kedZze mo6zu zasahovat do ucinku réznych liekov

| alebo mézu byt skodlivé pre mnohé organy, najma pre pecen
| a oblicky.

Niekedy je potrebné vylucit zo stravy aj iné potraviny (stravu,
ktora naduva alebo ma vysoky obsah tukov). Zvlastnu diétu maju
pacienti s ¢revnou formou reakcie stepu proti hostitelovi, ¢i pacienti

- o3etrovani v tzv. sterilnom rezime. V réznych fazach lie¢by mozu nastat
komplikacie, ktoré vyZzaduju dodrZzovanie diabetickej a pelensetriacej

- diéty. V takejto situacii je niekedy velmi tazké skombinovat diétu
s nizkobaktériovou stravou, aby pacientovi zostali eSte nejaké vhodné
potraviny.

e grapefruit je najlepsie Uplne vylucit z potravy, ak ho obcas chcete
jest, tak vzdy najmenej 2 hodiny po uziti liekov (ovplyviiuje
metabolizmus liekov)

e pri uzivani cyklosporinu A zvyste prijem vody a inych tekutin
pri lie¢be kortikoidmi obmedzujte sladkosti
ak dostavate posakonazol v ramci prevencie alebo liecby plesriovej
infekcie, uzivajte ho vzdy s vyzivnym jedlom alebo nutricnym
doplnkom, aby sa zabezpecilo dostatocné vstrebavanie a u¢innost
lieku

e ak uzivate trimethoprim-sulfamethoxazol v ramci prevencie
pneumocystovej infekcie, vylucte kyslé jedla
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