Yersinia enterocolitica

Yersinia enterocolitica je patogenni bakterie, ktera v lidském stfevé zplsobuje zanéty doprovazené prijmy.
Pfeziva pfi nizsich teplotach (v chladni¢ce) a zdrojem nakazy byva nedostate¢né tepelné upravené veprové
maso, pfipadné nepasterizované mléko a také uUstfice.

Je nutné dodrzovat spravnou hygienu pfi praci s masem — po kontaktu se syrovym masem si dobfe umyt ruce.
Také pozor na kontaminaci mista, kde bylo maso pfipravovano (dobfe umyt ndz, prkénko atd.). Bakterie
neprezije vysoké teploty, proto je maso nutné dobie tepelné upravit — zvlast pozor na grilovani, maso je nutné
nechat propéct i vevnitr.

Dietni opatieni pfi nakaze bakterii Y. enterocolitica:

Jist pravidelné a v mensich porcich — kazdé cca 3 hodiny, posledni jidlo 2-3 hodiny pfed spanim.
Snazit se jist v klidu, dobfe kousat, nechat si na jidlo Cas.

Nemeélo by se jist Castéji nez po 2 hodinach, aby mélo télo ¢as trochu vytravit.

Dodrzovat pitny rezim, vypit alespori 2 litry tekutin denné. Nejlépe neperlivou vodu. Vyhybat se bublinkovym
napojlim — slazené barevné limonady, ochucené i neochucené mineralky.

Piti kavy co nejvice zredukovat a kdyz, tak pit pouze slabsi (vice nafedit vodou). Vyhybat se instantni kavée a
také kaveé ,na turka“. Alkohol UpIné vynechat.

Dietni opatieni:

e ze stravy vyloucit paliva a nadymava jidla. Pfi vafeni omezit stl a paliva koreni.
Vhodna tepelna Uprava pokrm( je predevsim vareni a duseni. Méné pak pecéeni a grilovani. Velmi
nevhodné je smazeni.
Vynechat syrovou cibuli, Eesnek, zeli a papriky. Tuto zeleninu je mozné jist v.omezeném mnozstvi,
kdyz je dlouze vafena nebo duSena. Z lusténin pouzivat jen Cervenou ¢ocCku a pfipadné také dobre
uvafenou cizrnu (pfi jejim vafeni je dobré pouzit kofeni jako je majoranka, tymian nebo rozmaryn).
Vhodné zelenina je napfiklad kofenova zelenina, brokolice, cuketa, Spenat nebo ledovy salét.
Preferovat bilé maso a ryby, jako pfilohu vafené brambory a ryzi. Vhodna jsou také vejce.

e vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukiim — margariny, suSenky s krémovymi napinémi, oplatky, krémové
zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo (obzvlast listové tésto)

e velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej

e vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 95% masa, nejlépe duSenou misto uzené

e vyhybat se bilé mouce, nepouzivat ani na zahustovani pokrmd

e pfiznivé plsobi ovesné vioCky, nejlépe tepelné upravené jako kase nebo rozemleté mohou slouzit jako
nahrada bilé pSeni¢né mouky

e dobré je také zaradit do stravy Inéné seminko - na saléat, do jogurtt, do kasi

ez ovoce vybirat to, které je co nejméneé kyselé - napf. banany, jablka, borlvky

e vynechat ¢okoladu
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