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Metody na niezyt zotgdkowo-jelitowy

Szanowny Czytelniku,

teraz, gdy przyszta fala zimna, bakterie ruszajg do ataku. Szczegdlnie tatwo im przenosic sie z jednej osoby
na drugg w zamknietych i cieptych pomieszczeniach oraz w srodkach transportu. Niskie temperatury na
zewnatrz sprawiajg jednoczesnie, ze nasz ukfad odpornosciowy funkcjonuje wolniej i wolniej broni sie
przed infekcjami jelitowymi.

Dlatego, jesli nie chcesz bezmyslnie ulec zimowym infekcjom, nalezy zastosowaé kilka prostych zasad, od
razu, gdy rozpoczynajg sie pierwsze chfody.

Wzmocnij swéj system odpornosciowy

Na poczatku zimy niezbedna jest witamina C. Petni kluczowg role, jesli chcesz mie¢ uktad immunologiczny
zdolny do odparcia ataku, w razie gdyby jakie$ drobnoustroje prébowaty dostac sie do organizmu. Pamietaj
wiec, aby jes¢ duzo papryki, brokutéw, kapusty, pomaranczy i mandarynek, poniewaz zawierajg mnéstwo
witaminy C.

Jedz takze banany, znakomite zrédto magnezu.

Aby dostarczy¢ do organizmu wystarczajgcg ilos¢ witaminy C prawdopodobne potrzebna Ci takze, oprdcz
dostarczania jej wraz z pozywieniem, jej suplementacja. Byé moze styszates juz o jezéwce, roslinie
stosowanej w fitoterapii. Wzmacnia ona uktad odpornosciowy. W sprzedazy dostepne sg preparaty w
postaci pranalewki: sktadnik aktywny rosliny ekstrahowany jest za pomocg alkoholu, jednak pozostatych
ilosci w produkcie koicowym jest niewiele.

Do celéw profilaktycznych mozesz stosowac 30 kropli preparatu. Wymieszaj je z wodg lub innym ptynem,
stosuj 3 razy dziennie. Kuracja trwa od dwdch tygodni do miesigca, a w razie potrzeby mozesz jg
powtdrzyc.

Znakomity na pobudzenie uktadu odpornosciowego jest takze propolis. Dostepny jest w postaci nadajgce;j
sie do zucia, w sprayu lub w kroplach (krople nalezy rozpuszcza¢ w szklance letniej wody). Propolis stuzy
pszczotom za materiat uszczelniajgcy: pokrywajg nim catg wewnetrzng powierzchnie ula, aby byt on
szczelny. Jednak przede wszystkim propolis pozwala pszczotom zwalczac¢ ataki bakterii i grzybdw. Pszczoty
wytwarzajg propolis z réznorodnych zywic (pozyskiwanych z pgczkéw i kory drzew, gtdéwnie z topoli i drzew
iglastych), z dodatkiem wosku i wydzielin gruczotéw Slinowych.
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Dowiedziono naukowo, ze uktad odporno$ciowy mozna wzmocni¢ za pomocg tzw. koherencji serca’.
Metoda ta polega na wykonywaniu gtebszych niz zazwyczaj oddechéw: przez 5 sekund wdech nosem
(wtoski w nosie zapobiegng przedostaniu sie do gardta bakterii znajdujgcych sie w powietrzu), nastepnie
przez 5 sekund wydech ustami, aby byt gtebszy. Stosuj taki rytm oddychania 3 razy dziennie przez 5 minut.
To dobry sposéb na zwiekszenie odpornosci, a takze na wyciszenie i uspokojenie.

Staraj sie tez wysypia¢, jes¢ duzo owocow i warzyw, by¢ aktywnym fizycznie (co najmniej 30 minut
aktywnosci fizycznej na dworze kazdego dnia).

Zadbaj o flore jelitowg, poniewaz petni kluczowg funkcje w Twoim uktadzie odpornosciowym. Wtasciwa
flora jelitowa, o odpowiedniej ilosci i sktadzie, pozwoli Ci fatwiej sobie poradzié¢ z infekcjami jelitowymi, np.
z niezytem zotgdkowo-jelitowym. Spozywaj prebiotyki, czyli specjalne wtékna (btonnik), ktérych organizm
nie trawi, ale ktérymi zywig sie korzystne bakterie zasiedlajgce Twoje jelita. Spozywaj probiotyki, czyli
bakterie i drozdze, ktdre pozytywnie oddziatujg na zdrowie i regenerujg flore jelitowa.

Miso (rodzaj fermentowanej soi) oraz produkty fermentowane powstate w wyniku fermentacji mlekowej,
np. kiszona kapusta, to zywnos¢, ktéra w cudowny sposdb odbudowuje flore jelitowg i ogdlnie flore
bakteryjna.

Jak rozpoznac grype jelitowa?

Jesli odczuwasz mdtosci, nie chce Ci sie jes¢, masz skurcze brzucha, gwattowne wymioty, biegunke,
gorgczke lub bodl gtowy, prawdopodobnie dopadt Cie niezyt zotgdkowo-jelitowy (zakazenie przewodu



pokarmowego)?. To choroba, ktéra moze by¢ pochodzenia bakteryjnego lub pasozytniczego, jednak w
wiekszosci przypadkéw wywotywana jest przez wirusy. W takim przypadku nazywana jest grypa jelitowa.
Wiasnie ta forma zakazenia najczesciej wystepuje zima.

Grype jelitowg u dzieci powyzej 2. roku zycia oraz u oséb dorostych wywotujg zazwyczaj rotawirusy.

Jesli niezyt zotadkowo-jelitowy ma podtoze bakteryjne, do zakazenia dochodzi drogg fekalno-oralng.
Takiego okreslenia uzywajg lekarze oraz osoby, ktére chcg w tadniejszy sposdb nazwac te wyjgtkowo
odrazajacg droge zakazenia. Droga fekalno-oralna polega na przedostaniu sie zarazonego katu jednej osoby
do ust, nosa lub oczu drugiej osoby. Moze do tego dojs¢, jesli dotkniesz osobe lub przedmiot, ktére zostaty
wczesniej zabrudzone fekaliami, a nastepnie potrzesz reka oczy, nos, jesli dotkniesz palcami ust, lub jesli
wypijesz wode zanieczyszczong odchodami.

Rotawirusy przenoszg sie za posrednictwem mikroskopijnych kropelek unoszacych sie w powietrzu, ktére
trafiajg tam podczas kaszlu lub kichania.

Zakazona osoba moze zaraza¢ innych w dniu poprzedzajacym pojawienie sie u niej pierwszych objawow.
Moze zarazaé przez 5-10 dni. Jesli przebywa w miejscach publicznych, moze zarazi¢ nawet do 80 tysiecy
0s6b dziennie.

Jesli wirus niezytu zotgdkowo-jelitowego znajdzie sie na powierzchni jakiego$ przedmiotu, pozostaje
aktywny przez 10 dni! Jesli dostanie sie do wnetrza ciata, bedzie sie starat wnikngé¢ do wnetrza jednej z
komorek ciata. Ten podstepny intruz bedzie sie rozwijat w tej komaorce, nastepnie przemiesci sie do
komarek sasiednich i je zarazi.

Twojg pierwszg linig obrony przed tym wirusem jest wiec nie dopusci¢, aby przedostat sie do organizmu.
Podstawowe zasady higieny

Niezaleznie od okolicznosci, staraj sie nie dotykac¢ bton Sluzowych brudnymi rekami ani jakimkolwiek
przedmiotem, jesli nie masz pewnosci, ze jest czysty. Bakterie bardzo tatwo wnikajg przez btony sluzowe,
dlatego ryzyko zakazenia wtasnie tg drogg jest najwieksze. Bakterie najczesciej przenoszg sie na dtoniach,
poniewaz wszystkie ,,zgiecia” dtoni czesto bywajg ciepte i wilgotne. Dla bakterii to przytulne miejsce, w
ktédrym mogg sie schroni¢ i namnazac.

Do zakazenia najczesciej dochodzi miedzy osobami, ktore przebywajg blisko siebie, np. miedzy
wspotpracownikami, miedzy osobami podrdzujgcymi w srodkach transportu publicznego, miedzy
cztonkami rodziny, miedzy matzonkami. Dzieci zarazajg sie zwykle od kolegdw i kolezanek z przedszkola,
szkoty, a takze od swoich nauczycieli.

W naszym kraju porecze w metrze, autobusach i tramwajach nie sg oczyszczane codziennie (a tak jest w
Japonii). Siedliskiem bakterii sg takze karty menu w restauracjach, uchwyty wézkéw sklepowych, zamki
szyfrowe, a nawet, co zadziwiajace, stetoskopy uzywane przez lekarzy, a takze aparaty do pomiaru
ci$nienia.

Jesli nie jestes w stanie unikngé kontaktu z potencjalnym Zzrédtem bakterii, regularnie myj rece mydtem i
uwazaj, aby nie dotykaé oczu, nosa i ust.

Naucz sie prawidtowo kaszle¢

By¢ moze, tak jak ja, nauczytes sie jako dziecko zakrywac dfonig usta w trakcie kastania. Oczywiscie lepsze
to niz nic. Faktycznie chroni to osoby znajdujgce sie obok przed kropelkami sliny i drobnoustrojami. Przy
okazji oszczedzasz im niekoniecznie przyjemnego ogladania Twojego jezyka, gardta i uzebienia. Jednak
musisz pamietac, ze dfon, na ktérg kaszlesz, staje sie dtonig zarazajgcg, ktérg nalezy umyc¢ gorgcg wodg i
mydfem, a nastepnie zdezynfekowac zelem antybakteryjnym. Jesli tego nie zrobisz, pierwsza osoba, z ktorg
sie przywitasz, dostanie od Ciebie niemity prezent. Aby tego unikngé, mozesz kasta¢ w tokie¢ lub w
chusteczke, o ile zdgzysz.

Co zrobi¢, jesli juz sie zarazites?

Przede wszystkim musisz od razu zmieni¢ diete, przestac jes¢ to, co do tej pory. Jesli masz wymioty i
biegunke wywotane niezytem zotgdkowo-jelitowym, z pewnoscig zrobisz to samoistnie. W miare jak tracisz
duze ilosci ptynow, ,,gérg i dotem”, nie wolno Ci dopusci¢ do odwodnienia, dlatego regularnie pij wode
ryzowa. Gdy odzyskasz apetyt, zjedz purée ziemniaczano-marchewkowe (bez mleka), kurczaka gotowanego
z warzywami oraz bulion powstaty z gotowania kurczaka i warzyw. Stopniowo mozesz wprowadzac ryz i
pieczywo.



Po trzech dniach bez biegunki i bez wymiotéw mozesz wréci¢ do swojego zwyczajnego odzywiania.
Poczatkowo unikaj jednak ttustych potraw i miesa innego niz gotowany kurczak.

Aby przygotowac¢ wode ryzowa, wez ryz petnoziarnisty i gotuj go w wodzie w proporcji 1:16, przez 30
minut, z dodatkiem pét tyzeczki szarej soli morskiej. Odcedz ptyn przez sitko, aby oddzieli¢ ryz. Odstaw do
ostudzenia, az ptyn bedzie letni. Aby poprawi¢ smak, przed wypiciem mozesz dodac odrobine miodu.

Na choroby zakazne, nawet u dzieci, bardzo pomaga olejek eteryczny tymiankowy. Olejek ten niszczy
wszystkie szkodliwe zarazki znajdujgce sie w jelitach. Wez dwie krople na tyzeczke miodu i wymieszaj z
naparem z rozmarynu. Zadziata korzystnie zaréwno w przypadku niezytu zotgdkowo-jelitowego, jak i w
przypadku grypy.

Znakomite dziatanie na wirusowe infekcje ma syrop z czarnego bzu. Badania naukowe wykazaty, ze objawy
grypy jelitowej ustgpity w ciggu dwdch dni u 93,3% uczestnikdéw, ktdérzy zastosowali wycigg z owocow
czarnego bzu.

Zdrowia zycze,

Jean-Marc Dupuis
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