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— Praktyczny poradnik dla rodzicow i opiekunow dotyczacy zapar¢ u dzieci —
zawiera najwazniejsze informacje, porady oraz sytuacje, ktore wymagaja konsultacji z

lekarzem.
I Czym sq zaparcia u dzieci?

Zaparcie to stan, w ktorym dziecko oddaje stolec rzadziej niz 2 razy w tygodniu lub gdy
wypréznienia sg bolesne, wymagajg duzego wysitku 1 prowadza do zatrzymania stolca. W
pediatrii wyroznia sig:

‘ Zaparcia czynnosciowe — stanowig okoto 90-95% przypadkow, wynikaja z diety,
nawykow lub stresu.

‘ Zaparcia organiczne — rzadkie, zwigzane z chorobami przewlektymi lub wadami
wrodzonymi.

II Przyczyny i czynniki ryzyka

A. Czynniki zywieniowe
e Dieta uboga w blonnik pokarmowy (np. mato warzyw i owocow, produktow
peloziarnistych);
e Nadmiar produktow przetworzonych, biatego pieczywa, ryzu, banandéw, stodyczy;
e Zbyt mata podaz ptynéw — dziecko nie pije wystarczajacej ilosci wody;
B. Czynniki emocjonalne i behawioralne
e Unikanie toalety np. w przedszkolu z powodu wstydu;
e Zle doswiadczenie bolu podczas wyprdzniania — dziecko zaczyna wstrzymywacé
stolec, co pogarsza zaparcie;
e Stres, zmiany w rutynie (np. przeprowadzka, narodziny rodzenstwa);
C. Czynniki fizjologiczne lub chorobowe
e Niedoczynnos¢ tarczycy.
e Alergia na biatka mleka krowiego.
e C(Celiakia.
e Wady odbytu lub jelit (np. choroba Hirschsprunga (rzadkie schorzenie)



III Objawy zapar¢

e (Oddawanie stolca rzadziej niz 2 razy w tygodniu,

e Stolec twardy, suchy, czesto o duzej $rednicy;

e Bol lub ptacz podczas wyprozniania;

e Brudzenie bielizny lub wycieki katu;

e Wazdecia, bol brzucha, utrata apetytu;

e Niepokdj, drazliwos¢;

e W zaawansowanych przypadkach — peknigcia odbytu lub krew na stolcu.

IV Podstawowe zasady zywienia przy zaparciach

1. Blonnik pokarmowy — kluczowy dla prawidlowe;j pracy jelit;

2. Nawodnienie — odpowiednia 1lo$¢ ptynow utatwia formowanie migkkiego stolca;

3. Produkty sprzyjajace wyproznianiu — wprowadz produkty, ktore wspomoga
perystaltyke jelit;

4. Unikanie produktow zapierajacych — ograniczaj niektore produkty mogace poglebic
problem;

1. Blonnik w diecie dziecka

a) Zapotrzebowanie na blonnik
e Dzieci w wieku 1-3 lat: ok. 10-14 g dziennie;
e Dzieci w wieku 4-8 lat: 14-18 g dziennie;
e Dzieci powyzej 8 lat: 18 — 25 g dziennie.

b) Zrédia blonnika

e Warzywa: brokuly, surowa marchew, buraki, groszek;

e Owoce: sliwki, gruszki, kiwi, morele, maliny, jabtko ze skorka;

e Produkty zbozowe pelnoziarniste: pieczywo pelnoziarniste, ryz bragzowy, kasza
gryczana, kasza pgczak, ptatki owsiane;

¢ Rosliny straczkowe: soczewica, fasola, ciecierzyca (u mtodszych dzieci w
niewielkich ilo§ciach, by unikna¢ wzdec);

e Orzechy i nasiona (dla dzieci powyzej 3 roku zycia i pod kontrolg dorostych, aby
unikng¢ zadlawienia): np. orzechy wtoskie, siemi¢ Iniane, nasiona chia.
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2. @ Prawidlowe nawodnienie

e Dzieci 1-3 lat: 1,1-1,3 | ptyndéw dziennie;

e Dzieci4-8lat: 1,3-1,61;

e Starsze dzieci: 1,6-2,0 1 — w zaleznos$ci od aktywnosci fizycznej;
e Najlepszy wybor: woda niegazowana;

e Dopuszczalne: zupy, kompoty bez cukru, herbata owocowa;



e Unikaj: napojéw gazowanych, sokow z duzg iloscig cukru.

3. Produkty sprzyjajace wyproznianiu
o Sliwki suszone lub $wieze — naturalne, lagodne dziatanie przeczyszczajace;
e GruszKki i kiwi — wspomagaja perystaltyke jelit;
e Jogurt naturalny, kefir — zawieraja probiotyki poprawiajace mikroflorg jelit;
e Otreby owsiane lub pszenne — mozna dodawac do jogurtu lub zupy;
e Siemie Iniane — najlepiej mielone i1 zalane woda lub dodane do owsianki.
4. Produkty, ktore nalezy ograniczy¢
e Mieko i nabial w nadmiarze (powyzej 500 ml dziennie) — moze sprzyjac
zaparciom;
e Slodycze i zywnos$¢ przetworzona — batoniki, fast food, chipsy;
o Biale pieczywo i bialy ryz — wybieraj petnoziarniste odpowiedniki;
e Banany bardzo dojrzale — moga spowalnia¢ perystaltyke;
e Slodkie napoje gazowane.

\Y @ Dodatkowe wskazowki

e Wprowadzaj btonnik stopniowo, aby unikna¢ wzdec;

e Zachecaj dziecko do powolnego jedzenia 1 doktadnego gryzienia;

e Positki podawaj o statych porach — regularnos¢ pomaga jelitom;

e Unikaj przekarmiania — nadmiar kalorii 1 thuszczOw moze spowolni¢ trawienie;
e Dbaj o ruch — dieta dziala najlepiej w potaczeniu z aktywnoscig fizyczna.

VI % Kiedy udac si¢ do lekarza?

e Zaparcia trwajg dtuzej niz 2 tygodnie, mimo wprowadzenia zmian dietetycznych;
e Brak stolca/defekacji przez minimum 4-7 dni;

e Towarzyszy im bdl brzucha, wymioty, goraczka;

o Wystepuje krew w stolcu lub podejrzenie szczeliny odbytu;

e Dziecko ma utrudniony rozwdj fizyczny ( staby przyrost masy ciata lub wzrostu);
e Podejrzenie choroby przewlektej lub wady anatomiczne;.
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VII MWsparcie psychiczne
Zaparcia mogg by¢ stresujace zarowno dla dziecka jak 1 rodzicow. Wazne jest:

e Okazywanie cierpliwos$ci 1 wsparcia emocjonalnego;



e Unikanie kar 1 zawstydzania;
e W razie potrzeby — rozmowa z psychologiem dziecigcym (np. w przypadku Ieku przed
korzystaniem z toalety).

Opracowatla: Magdalena Grabarska — dietetyk
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