
Az etelfertozesek
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megelozhetok 
Meleg tajakon vagy id6
ben, je/ent6sen megug
rik az ete/mergezesek, 
etelfert6zesek ezem«. 
Olyankor nem is kell 
kiilonosebben nagy 
hanyagsag ahhoz, hogy 
romlott, fertozott e/e/
miszert fogyasszunk, 
eppen ezen meg foko
zottabban iigyeljiink a 
konyhai higieniara, s j 61 
nezziik meg, mit esziink 
meg idegen helyen! 

A WHOadatai alapjan az etelfer
tozesek kbzeI60%-a a haztarta
sokban Io rdul do. ezert ha otthon 
korultekintdck vagyunk a fo zes, 
stites, ttiro lds kapcsan . nagyon 
sok kellemetlenscgtol. kenyszerfi 
bercgszabadsagto! ovhatjuk meg 
magunkat cs cs ahidunkat. Az 
elelrnisze rek gyors megromla
sara rernek pelda a hCit6biil kint 
Ielejtett te], amely 30 fok koruli 
hosegbcn mar nehany ora alatt 
is megsavanyodik, fgy fogyasz
tasra mar nem al ka lmas , A tej 
es a tejt er rnekek nyilvanvaloan 
konnycn csgyorsan a fertozesek 
forrasaiva valhatnuk, de ugyan
ilyen veszelyesek lehetnek a to
jasos etelek, a halak es husok 
is. Mindez tcrmeszctesen. csak 
abban az esetben ervenyes, ha az 
elkeszuestlk vagy tarolasuk nem 
volt kelloen higicnikus. 

Az ctelfert6zeseket es ete l
mcrgezcseket okozhalj,ik bak
tI~riumok, virusok, gombak 
es egys cjlU. vagy tobbscjtu 
parazitak is. igy a fert6zes 
tfpusanak megfcleI6en , a Iii
netek is ktiliinbiizoek lehel
nek, megis a legtipikusabbak 
a hanyas. hasmcncs . alla1<inos 
rm szu I h~t. lliz es gye ngeseg. 
Az enyhebb esetek kezelcse 
k imcrlilhel a nUlr j61 ismert 
dietas tanacsok bclarlasaban: 
az ilyenkor ajanlott elrcnd a pi
rftosra, kelszersUlt rc, rizsre, s6s 
vfzben fott burgonyara. almara. 
bananr a. es az fzesftellen teara 
epU!. A h,inyassal . hasmenessel 

jaro allapotok kezele senel elsod 
leges az elvesztett folyadek es s6 
potlasa. A kicsiknek meg oro
met is szcrcthetlink. ha az ebed 
ropi es tea. Sulyosabbesetekben 
terrne szetesen foko zo tran kell 
ugyelnunk a kiszaradas megelfi
zescre rcndszcres fol yadek pot
lassal - c1s6sorban a szomjusagot 
kevesbe erzo gye rekekne l es az 
idos c bbc kne l. 

A legalapvetobb koveielmeny 
a tlsztasag, cs nem csakaz olyan 
lrithato feltilctcken. mint a kony
hapult. hanern a hCitoszekreny kis 
rckeszcibcn, s6 t, a haztartasl 
szemet kornyeken is. Melegbcn 
nem erdernes min den esetben 
mcgvarni, amfg megtclik a kony
hai szemetes, ha gyorsan ro01l6. 
blidosiid6 hlllladek kclctkezik, 
azormal vigyUk Ie a kinti kuka
ba, a mcgfclelo csomagolasban. 
A hiitliszekrenyen bellil is erde
mes a klil6nbiizo elelmiszereket 
gondosan eIkiiIiiniteni, csoma
golni, klil6niis tckintcttel a nyers 
husokra es a fiilddel szennyezctt 
z61dsegekre. gylimblcsiikre, Adott 
esetbcn meg a giiriigdinnyet is 
aja nlatos megmosni. mielott a 
hiit6be tennenk, hiszen a heju 
bar mivel erintkezhet a kiirnye
zetebe n. A fr iss zoldsegckct , 
gyUm6lcsoket meg akkor is meg 
kell mosni Il.)gyaszlas el6tt , ha 
tisztanak l<itszallak - ugyane z 

igaz a toja sra is. A nyers husok 
kezelesen ek titka , hogy sz inten 
mesas utan alaposan f67ozlik. sus
suk at oketofgy elpusztfthatjuk 
az esetlegesen rajtuk leva bak
tcriurnokat. 

A fokozott ovatossag mellettsem 
kell persze lemondanunk aszabad
ban stites, rozes briimer61, itt is 
csupan nehany olyan szabaly van. 
arnelyek betartasaval biztonsagossa 
tehetjuk a grillezest,a bogracsozast, 
- Ha lehet, ilycn csc tekbcn hasz
naljunk Irlss husokat , ha ez nem 
rnegoldhato, a fagyasztobol kivett 
hust ne a konyhapulton, hanem a 
hiitoben engcdj uk fel, szcp lassan. 
- A pacolt hiisokat csak kozvet
lentil a siltes elfitt vegyUk ki a 
hCi t()b()1, ne alljanak akar 6rlik 
hosszat a szabadban, a nar on. 
- A felig atslilt. angolos husoknal 
ilyenkor biztonsagosabbak a tel
jesen atsiilt s7oclctck. a h6kezcles 
baklcriumiilo tulajdonsaga miatL 
-Tartsuk lisztan aszabadbanhasz
nalteszkozoket. teh,]t hasznalat utan 
es elott sem art egy kis mosogatas, 
- Az e l h~szfte l t es el nem fogyasz
lott elelmiszert se aszaljllk hos7o
szasana levegon, minel hamarabb 
hiitsiik Ie. 

A romlott etelek tehat a fer to
zesek meleg,\gyai, igy amennyi
ben a nyers vagy az elkeszftett 
cIelmiszerek szaga, szine vagy 
allaga megvaltozik, ne fogyasz
szuk e1 ! Melegben, ha lehel, 
meg nagyobb jelen tosege van 
az alapvet()en fontos higienes 
szabalyok betartasanak, tehat 
ne fcledkezzUnk meg az alapos 
kezmosasr61 az etelek elkeszftese 
es elfogyasztasa el6tt! 
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• A belflora korbantarttisara. helyrecillilciscira 

• Az antibiotikumos kezeles alatt cs utan esetenkcnt 

jelemkezo hasm enes es pllffadas meqsriintetesere 

• Az immunrendsrer erositesere (kiuosseqbe valo be

szoktatos, utoz os, hirtelen kiimycrctvaltosas esetcn) 

• Az onyotejhez hasonloan tamoqatja a 7:/Cle.barotsoqos" 
bakt eriumtorrs szaporodastit a benne leviiprebiotikum 

rnegnyugvas a babanak, rnegnvugvas a rnamanak 
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AKOCKAzATOKROl ESMEllEKHATAsOKROl OlVASSAElA BETEG

TAJEKOlTATOT,VAGYKERDEZZEMEGKEZElOORVOSAT,GYOGYSZEREsztn
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Alkalmazasaaj.lnlott:a legklJlonbozobb fertozesek kezelesere, bakteriumok 
okozta betegsegek kezelesere, sebek, fekelyek gy6gyitasara. karosszabadgyo
kokhatilsainak semlegesitesere. torokfajas, megfazas enyhitesere, 
Kutatasok bizonyfljak,hogy a manuka mez minden mas mezfajlana t 
hatekonyabb, anlioxidans halasa magasabb! 
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