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Fertézéses eredetl hasmenések diétaja

A virusos bélhurutban mindenképpen, - de bizonyos életkortol és alapbetegségektol
eltekintve az enyhe vagy kozépsulyos bakterialis hasmenések tobbségében is - a terapiat a
helyes diéta kovetkezetes alkalmazasa jelenti.

A gyomor-béltraktus és a bélflora egészségének megorzése érdekében javasolt a
gyakori, rendszeres nyugodt kis étkezés, a megfelelé6 energiabevitel, a finomitott
szénhidratok, voros husok és zsirok keriilése, a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas
fokozasa, kell6 mennyiségi rost- és folyadékbevitel.

A diétas taplalékfelvétel alapszabalya, hogy éhezés nem sziikséges, gyakori kis mennyiségi
étkezés javasolt. A diéta legfontosabb célja a kimélet és a megbetegedett
bélnyalkahartya gyogyulasanak el6segitése. Mindezeket lépésrdl lépésre érhetjiik el, azaz
a diéta progressziv jellegd.

Az els6é idészakban a legfontosabb a folyadék és asvanyi anyag pétlasa, szilard ételt
ekkor még nem adunk. A beteg itatasa életment6é fontossagi! Erre a célra alkalmas a
cukormentes vagy enyhén cukrozott hideg tea, tovabba a limonadé, noha ezek nem
segitenek a soveszteség potlasaban.

Bélhurutban elsésorban a konyhaso, de meglehetbsen sok kalium és magnézium, valamint
tobbféle vitamin is Urll a szervezetbdl. A konyhaso potlasa viszonylag konnyli. Enyhébb
tinetek esetén a szlrt zoldséglevest sdzzuk egy kicsit jobban, vagy fogyasszunk sos
kekszet. A kalium és magnézium potlasara elsésorban a kiilonféle préselt gylimolcslevek a
legalkalmasabbak. Legjobb a narancs, a citrom, és az Oszibarack leve, valamint a
zoldségfélék koziil a paradicsomlé. A hideg, szlirt gyimolcs- és zoldséglevek (sargarépa)
gyulladascsokkent6 anyagokat és a bélboholy sejtjeinek gyogyulasat eldsegité vitaminokat
is tartalmaznak.

A fott burgonya leszlirt leve, vagy a megf6zott, majd attort sargarépa egyarant jo
kaliumforrasok, és enyhén édeskés izilkk miatt jol sozhatok. Az asvanyviz a folyadék
bevitele mellett részben az elvesztett asvanyi sokat is potolja.

A gyogyszertarakban kaphatok hasmenés esetére ajanlott elektrolit-készitmények. Az oralis
rehidralé oldat (ORS) alkalmazasat az Egészségiigyi Vilagszervezet kifejezetten javasolja.

A masodik szakaszban olyan, energiat szolgaltaté6 keményitétartalma taplalékok
keriilnek sorra, mint a nyak-, illetve rantott leves, vizes burgonyapliré, burgonyahab,
piritott kenyér, ropi, sos keksz, fott rizs. Ebben a diétas szakaszban bevezet6 étrendként
ajanljak a BRAT (banan, rizs, almaszodsz, piritds) diétat. Az élelmi rostok koziil csupan csak
a pektintartalmi nyersanyagok javasolhatok. Nem lehet eléggé hangsulyozni a nyers,
finomra lereszelt alma aldasos hatasat, miutan ez a gylimolcs pektinben igen gazdag. A
pektin kilonleges szénhidrat, amelyet az emberi szervezetben évé enzimek nem tudnak
lebontani, viszont az emésztérendszerben él6 baktériumok olyan vegyiiletekké (rovid
szénlanclu zsirsavak) alakitjak, amelyek védik a bélnyalkahartya feliiletét és eldsegitik
annak egészséges miikodését. Duzzado képességiik miatt beszivjak a béltartalmat, lekotik
a toxikus anyagokat, segitik a bél tisztulasat, a szervezet méregtelenitését. Az almaban
talalhato gyiimolcssavak és B-vitamin is jotékonyan hatnak a belekre, segitik a tapanyagok
felszivodasat.
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A hasmenés diéta harmadik szakasza: kimélé étkezés, a beteg allapotatol fliggéen a
harmadik szakaszban mar adhato sovany hus, sovany sajt, gépsonka, tehéntird és fott
tojas, tehat a zsirszegény allati eredetl fehérjéket részesitjik elényben. A tejet még
mindig nem erdltetjilkk. A konyhatechnikai eljarasok koziil a fé6zést, parolast alkalmazzuk,
hozzaadott zsiradékot nem hasznalunk.

A tovabbiakban is ligyeljiink az egészséges taplalkozasra! A diéta kovetkez6 szakaszaban
attérhetiink a zsirszegény, konny(i-vegyes étrendre, amelyet mar az egészséges taplalkozas
ajanlasainak megfeleléen kell Osszeallitani. Ehhez felhasznalhatjuk azokat a
konyhatechnikai eszkozoket (aluféliat, teflonedényt, mikrohullamu sitét, siitézacskot,
parolast), amelyek révén az étel készitéséhez csak kis mennyiségben kell zsiradékot
hasznalni. A flszerezés kimélo legyen, keriilve a csip6s flszerek alkalmazasat. Ne feledjiik:
a diéta bovitése a beteg allapotatol fiigg, és ne az éhes beteg dontse el, hogy mit egyen,
ugyanis a korai diéta-liberalizacio sulyos visszaeséshez vezethet!

A megengedettnél tobb zsiradék-, tovabba szénhidratbevitel rothadasos, illetve erjedéses
hasmenést eredményezhet, amely ismét karosithatja, a fert6zés traumajabol immar
lassanként kilabalo, regeneralodd emésztdrendszert. Hasonlo dvatossaggal banjunk a tejjel
is, ami szénhidratként tejcukrot tartalmaz. A tejcukor lebontasa bélhurutban atmenetileg
karosodhat, igy a lebontatlan tejcukor ozmotikus hatasanal fogva fokozhatja a hasmenést.

A bélflora fé funkcidja a korokozokkal szembeni védelem, valamint az immunrendszer
allandd készenléti szinten tartasa. Ha a bélflérank egyensulya felborul, és a karos
baktériumok szama megnd, célszerl probiotikumokat, prebiotikumokat alkalmaznunk az
egyensUly helyreallitasa érdekében. Probiotikumok. Probiotikumnak nevezziik azokat a
baktériumok, gombakat, melyek szajon keresztiil bejutva, élve elérik a vastagbelet, majd
ott megtapadva (colonisatio) a gazdaszervezet szamara hasznos funkciot toltenek
be. Masként megfogalmazva olyan él6 microbialis taplalék-kiegészitok, melyek a bélflora
egyensUlyanak pozitiv iranyl megvaltoztatasaval a szervezet allapotat javitjak.



