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Strevni chripka - zotaveni a
navrat k pestré strave
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Zotaveni a navrat k pestré stravé mlze po nemoci mlze trvat déle, nez
samotné onemocnéni. Jak déti, tak dospéli mohou vyuzit re-hydratacni roztok
(napr. Kulisek). Pro zacatek jsou vhodné jen lehce stravitelné pokrmy s malym
nebo zadnym obsahem tuku, které nedrazdi zaludek, ani streva.
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Zdroj: Strava vzodna po nemoci ze Shutterstock

Strevni ,chripkou” nazyvame zanet zaludku ci
stfev zpusobeny bakteriemi nebo viry

Obvykle je to onemocnéni provazené prljmem, zvracenim nebo kombinaci


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/142376728?size=medium_jpg

obojiho, nékdy i s teplotami. Stfevni onemocnéni zpusobené viry se
vyskytuji casto typicky na jare a v zimé, Sifi se pomérné rychlé
kapénkovou infekci, vétSinou trvaji spise kratce. LécCi se pouze
doplnovanim tekutin a minerdlnich latek a podavanim pripravkd, které na sebe
navazi latky nezadouci pro travici trakt (zivocisSné uhli, diosmectit - smecta).
Zotaveni a ndvrat k bézné stravé ale mlze trvat déle, nez samotné

onemocnéni. Na které potraviny a pokrmy si dat pozor?

Tekutiny jsou na prvnim misté

Pokud potize trvaji, i kdyz odeznivaji, je dllezité soustredit se na dostatecny
prijem tekutin a mineralnich latek, které organismus pfi prljmu a zvraceni
ztraci. Jak déti, tak dospéli mohou vyuzit rehydratacni roztok (napf.
KuliSek). KuliSek obsahuje extrakt ze zazvoru pro zklidnéni travicich
obtizi, glukozu pro dodani energie a také mineralni latky. Nejlépe je
podavat jej nejprve po IZickach, mirné vychlazeny. Rehydratac¢ni roztok mdzete
mit doma v zasobé - zcela urcité jej béhem roku vyuzijete opakované - pfi
prehrati, nevolnosti, po oslavé nebo kdyz nastane epidemie “stfevni chripky”.
Dospéli mohou zkusit i slabsi nalev klasického ¢erného cCaje, v kterém rozpusti
trochu soli a cukru.



Prvni sousta - ovocna pyré a suchary

Pro zacatek jsou vhodné jen lehce stravitelné pokrmy s malym nebo
zadnym obsahem tuku, které nedrazdi zaludek, ani streva. Idealni je
napriklad banan, mixované varené jable¢né Ci broskvové pyré, dusena mrkev
nebo mrkvové pyré, varené brambory, suchy rohlik nebo suchary, varena ryze
Ci nemlécna ryzova kase, vyvar ze zeleniny s varenym bilkem. Pfi prvnich
pokusech je vhodné snist jen nékolik soust (i kdyz je Clovek hladovy), vse v
Ustech dobre rozmélnit. Pokud jidlo rychle zhltneme, spolykame velké kousky,
travici trakt nemusi pokrm dobre pfijmout.

Probiotika a prebiotika pomohou k zotaveni

Probiotika jsou zivé organismy (zivé kmeny prospésnych bakterii), prebiotika
jsou nejcastéji oligosacharidy, které slouzi pro podporu rdstu ¢i aktivity
pozitivnich strfevnich bakterii. Prebiotika najdeme i pfirozené v nasi stravé -
jedna se cCasto o vlakninu (inulin, pektin), i o jiné galakto- a
fruktooligosacharidy, které najdeme napf. v lusténinach, ¢ekance, Cesneku,
bananech i jinde.

“Strevni chripka” narusi kromé traveni i bakteridlni osidleni naseho
streva (kde se nachazi zejména lactobacily a bifidobakterie ruznych



kmeni), stejné tak mu neprospiva ani pfipadna lééba bakterialnich
infekci antibiotiky.

Pro obnovu plvodniho osidleni pozitivnimi (zdravi prospésnymi) kmeny bakterif
a normalizaci traveni, je vhodné uzivat probiotika a prebiotika. Nestaci pouze
zaradit do stravy Castéji jogurty, které obsahuji nékteré z prospésnych kmend
bakterii. Tabletky nebo kapsle mohou obsahovat i kmeny prospésnych
bakterii, které by v jogurtu neprezily delSi dobu, mohou jich také
obsahovat vysSi mnozstvi. Velmi cCasto pripravky obsahuji vice kmen(
probiotickych bakterii a zaroven i prebiotika. Vhodné je tedy vybrat takovy
kombinovany preparat a uzivat jej po dobu nékolika tydnd.

Van

Pozor na laktozu - streva ji nemusi prijmout

Po prodélané vir6ze se muze objevit zhorsené traveni mlééného cukru
(laktdzy) - v kartackovém lemu tenkého stfeva se nemusi tvofit dostatek
enzymu laktaza, ktery laktozu Stépi. Nez se strevo zotavi a tvorba enzymu se
opét obnovi v dostate¢ném mnozstvi, je vhodné par tydnd konzumovat
pfevazné mlécné vyrobky s nizS§im obsahem laktézy - kefir, zakys,
jogurt, polotucny tvaroh nebo syr cottage. Na trhu jsou dnes jiz i
bezlaktézova mléka, nebo mizete docasné vyuzit mléko ryzové ¢i mandlové.



Co si radeji odeprit a co si naopak dat

Kdyz akutni potize odezni, je mozné pridat napfriklad libovou Sunku, vyvar z
hovéziho ¢i kureciho masa a zeleniny (z jeho hladiny odstrante tuk), krdti ¢i
kureci maso nebo tresku dusenou s bylinkami na vodé (bez tuku), pridejte
dusenou korenovou zeleninu ¢i cuketu. Zaradte i zakysané mlécné vyrobky s
nizSim obsahem tuku - jogurt, polotucny tvaroh, zervé nebo syr cottage, apod.
Postupné zarazujte a zkousejte i Cerstvé ovoce a zeleninu,

Vyhnéte se smazenym pokrmim a pokrmum ¢i potravinam s vysokym
obsahem tuku, drazdivéjsSim korenim (vétsi mnozstvi pepre, paliva koreni) a
alkoholu. Omezte pouzivani volnych tukl (masla, rostlinnych olejd).

| kdyz se jiz citite dobre, radéji nic
neuspéchejte a dodrzujte dietu jesté zhruba
tyden ¢i dva

Pokud byste traveni v této dobé zatizili pokrmem smazenym nebo pecenym na

tuku, obsahujicim drazdivéjsi koreni, mlzete se dockat bolesti Zaludku nebo
také prljmu znovu. A zotaveni se tak mlze zbyte¢né prodlouzit.
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