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Zatrucie pokarmowe - co warto wiedziec

Nic tak nie psuje urlopu jak zatrucie pokarmowe. Co nam grozi i jak sig¢ przed tym chronic?

Lato sprzyja zatruciom - wyzsza temperatura, kiepskie przechowywanie zywnosci, jedzenie w przygodnych
miejscach. Najczestszym powodem zatru¢ pokarmowych sg produkty spozywcze, w ktérych znajdujg sie bakterie
lub ich toksyny, a takze wirusy i pasozyty. Ignorowanie wymogdw dotyczacych higieny, nieprawidtowe
przechowywanie produktow (na przyktad w zbyt wysokiej temperaturze) i nieprzestrzeganie terminéw
przydatnosci do spozycia, zwieksza ryzyko wystgpienia zatrucia pokarmowego.
Objawy zatrucia to m.in.:

» silny bol brzucha

» biegunka

s wzdecia

® wymioty

» czasem goraczka, dreszcze i poczucie stabosci organizmu.

Co nam moze zaszkodzic

Campylobacter

Najwiekszg liczbe zatru¢ pokarmowych w Polsce powodujg bakterie nalezgce do rodzaju Campylobacter.
Powszechnie wystepujg w drobiu, ale znaleZ¢ je mozna w innych gatunkach miesa. Nalezy tez uwazac

na niepasteryzowane mleko. Pierwsze objawy wystepuja zwykle po 2-4 dniach. Campylobacter wywotuje wysokg
goraczke, nudnosci, biegunki z krwig, a nawet ostre zapalenie zotgdka i jelit. O ile u 0séb zdrowych objawy
ustepujg po ok. 7 dniach, to w przypadku grupy podwyzszonego ryzyka (dzieci, oséb starszych lub o dtugotrwale
obnizonej odpornosci) moze doj$¢ do powaznych powikfan.

Salmonella

Prawie réwnie czestym powodem zatru¢ pokarmowych jest Salmonella. Znajduje sie przede wszystkim w miesie,

mleku i jego przetworach, jajach, czesto takze w owocach morza. W przypadku zatrucia wystgpi¢ mogg nudnosci,

wymioty, krwawe biegunki. Jesli nie nalezymy do grupy podwyzszonego ryzyka, wystarczy nam odpowiednia dieta
i wegiel leczniczy. W ciezszych przypadkach zalecany bedzie antybiotyk lub hospitalizacja.

Jad kietbasiany
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Jedna z najgrozniejszych przyczyn zatru¢ pokarmowych jest spozycie botuliny, zwanej jadem kietbasianym.
Produkowana jest przez bakterie Clostridium botulinum, ktéra zyje gtéwnie w glebie. W produktach spozywczych
moze znajdowac sie w konserwach, przetworach, a takze w miodzie. By unikng¢ zakazenia, sprawdzaj daty
przydatnosci do spozycia, nie jedz konserw i przetworow, ktérych opakowania majg wybrzuszone wieczko lub
nakretke. Pierwszymi objawami zatrucia sg nudnosci, wymioty, silne béle brzucha. Niestety, dochodzi takze

do porazenia poszczegdlnych grup miesni, podwdjnego widzenia i charakterystycznego opadania powiek. Jesli
podejrzewasz zatrucie botuling, natychmiast skonsultuj sie z lekarzem, gdyz moze doj$¢ do niewydolnosci
oddechowej i zatrzymania akgji serca.

Gronkowiec ztocisty

Gronkowiec ztocisty to bakteria, ktérg mozesz sie zakazi¢ takze od innego cztowieka, droga kropelkowa lub w
trakcie stosunku. Najczesciej Zrodtem zatruc sg krojone wedliny, mielone mieso, ryby, mleko i produkty mleczne,
wyroby garmazeryjne, lody, ciastka, kremy i produkty warzywne. Toksyna gronkowca jest wysoce odporna

na dziatanie wysokiej temperatury, a objawy (wymioty, spadek cisnienia krwi) moga wystgpic juz 2 godziny po jej
spozyciu. Gronkowiec nie zmienia smaku produktu, dlatego nalezy zachowac czujno$¢ i w przypadku wystgpienia
objawoéw zatrucia skontaktowac sie z lekarzem.

Bacillus cereus

Réwnie czesto spotykang przyczyng zatruc jest Bacillus cereus. Powoduje biegunki i wymioty. Zarodniki sg w
stanie przetrwac gotowanie. Zdarza sie po spozyciu potraw ryzowych, ziemniaczanych, makaronowych i serowych,
ktére byty przechowywane w cieple. Objawy pojawiajg sie szybko, od pét godziny do 6 godzin po

spozyciu pokarmu.

Wsrod przyczyn zatrué pokarmowych sg rowniez:

s Yersini - zatrucie nastepuje na skutek zjedzenia lub kontaktu z surowg wieprzowing. Bakteria jest niestety
odporna na przechowywanie w lodéwce.

s Listerii monocytogenes - na skutek zjedzenia surowych jarzyn i owocéw, niepasteryzowanych produktow
mlecznych (mleko, sery, lody), surowego, gotowanego i mrozonego drobiu i migsa, surowych i
wedzonych ryb.

s Escherichi coli - na ogét powoduje zakazenie drég moczowych, ale w Narodowym Instytucie Zdrowia
Publicznego - Panstwowym Zaktadzie Higieny odnotowuje sie rowniez 300-400 przypadkdw zatrué
pokarmowych. Czesto jest w migsie drobiowym, rzadziej wotowym lub wieprzowym.

Jak sie chronic

® Przestrzegaj podstawowych zasad higieny, myj surowe owoce i warzywa, doktadne czy$¢ i myj blat kuchenny
oraz miejsca przyrzgdzania positkow

s stosuj oddzielne deski do przygotowywania warzyw, miegs i ryb

e dbaj o czystos¢ loddwki, regularnie jg myjac. Nie nalezy tez jej przepetnia¢, by powietrze, ktére w niej krazy,
mogto utrzymad statg temperature

s produkty surowe i gotowe do spozycia przechowuj oddzielnie
® sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia wszystkich produktow

® nie jedz surowego migsa, nawet sporadyczne spozycie surowego lub niedogotowanego miesa grozi
zatruciem pokarmowym.

Jak sie leczy¢

Przy zatruciu pokarmowym:
e jesli mozesz, zwymiotuj to, co zjadtes

® pozwodl, by organizm pozbyt sie tego, co zalega w jelitach, ale jedli biegunka sie przedtuza, wez leki na
jej powstrzymanie

® jesli masz gazy, napij sie zaparzonego kopru wtoskiego, pomasuj brzuch okreznym ruchem w prawo
® pij czesto, ale powoli i matymi tykami, by nie dopusci¢ do odwodnienia organizmu
e we? lekarstwa, w tym wegiel aktywny (wigze toksyczne substancje i je wydala)

® stosuj lekkostrawng diete - ugotowany ryz lub kleik, ugotowana marchewka czy ziemniaki, ugotowane mieso
z kurczaka oraz suche pieczywo, sucharki lub biszkopty. Poniewaz zazwyczaj organizm traci przy zatruciu
potas, séd oraz glukoze, mozesz dodac troche soli, tyzeczke miodu. Dobrym Zrédtem potasu sg ziemniaki.



Jesli objawy sa niepokojace lub utrzymuja sie kilka dni, idz do lekarza. Zatrucia pokarmowe wywotane
salmonella i jadem kietbasianym bezwzglednie wymagaja wizyty u lekarza.

Pamietaj, ze zatrucie pokarmowe moze by¢ niebezpieczne dla kobiet w cigzy, niemowlat i matych dzieci oraz oséb
starszych i z ostabiong odpornoscig. Moze tez Swiadczy¢ o innych, istotnych problemach zdrowotnych.

Jak sie nawodnic?

Aby zapobiec odwodnieniu, nalezy podawac ptyny w odpowiedniej objetosci. Najlepiej, by byta to ciepta,
przegotowana woda.

® Przy odwodnieniu fagodnym, gdy ubytek masy ciata wynosi ponizej 5%, trzeba w ciggu 3-4 godzin wypi¢ 50
ml wody na kilogram masy ciata.

e Przy odwodnieniu $redniego stopnia (ubytek 5-10% masy ciata), 50-100 ml wody na kg masy ciata.

® Oprécz tego, po oddaniu jednego biegunkowego stolca trzeba wypic¢ 5-10 ml na kg masy ciata. W przypadku
osoby dorostej to 350-700 ml po kazdym luZznym stolcu.

s Jesli wymiotujesz, wypij dodatkowo 2-5 ml na kg masy ciata, zazwyczaj ok. 140-350 ml po kazdym
epizodzie wymiotow.

Pojawienie si¢ pragnienia w trakcie ostrej biegunki zwykle wskazuje na niedobor co najmniej jednego
litra wody.

Przeczytaj, jak dba¢ o mate dziecko
z biegunka

Zatrucia grzybami

Zatrucia grzybami sg bardzo niebezpieczne, im szybciej kto$ trafi do lekarza, tym wieksze ma szanse na przezycie.
Dobrze, by od razu zwymiotowac spozyte grzyby.

Zrodta:
Zatrucia wywotane spozyciem toksyn bakteryjnych, Sylwia Urbanska, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j,
Warszawa 2017

Najczestsze przyczyny zatruc pokarmowych, Sylwia Urbariska, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,
Warszawa 2017

Dieta w ostrej biegunce - nawodnienie to
priorytet , Anna Grodowska, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j,
Warszawa 2017

Przeczytaj takze

Co robic w przypadku zatrucia?

Jak sie zachowac¢ w przypadku zatrucia? Jak go unikac¢? Na co
uwazac, zeby niego nie doszto?


https://ncez.pl/dzieci-i-mlodziez/dzieci-0-3/postepowanie-w-ostrej-biegunce-u-malych-dzieci
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/dieta-w-ostrej-biegunce-nawodnienie-to-priorytet/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-robic-w-przypadku-zatrucia

Pierwsza pomoc tongcemu

Jedna z najczestszych przyczyn zgonéw w okresie wakacyjnym jest
utoniecie. Co zrobi¢, kiedy na naszych oczach ktos tonie?

Za informacje odpowiada:
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pierwsza-pomoc-tonacemu
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/590
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