Zaparcia u dzieci
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Naszym ekspertem jest dietetyk Agata Wesolowska-Tataj.

Zaparcia u dzieci moga mie¢ rézne przyczyny. Moga by¢ zwiazane z dieta, ale moga miec¢ przyczyny
anatomiczne, neurologiczne, oraz psychologiczne. W ostatnim przypadku dziecko nie zatatwi swojej
potrzeby w szkole czy w przedszkolu, tylko trzyma do powrotu do domu. Pogtebia to problem, bo
stolec robi sie coraz twardszy, a dziecko swiadome bdlu, jeszcze bardziej boi sie wypréznienia. Jesli
chodzi o zaparcia zwigzane z dieta, moga by¢ one wywotane np. malg iloscig btonnika i ptynéw, co
moze wplynaé na zaburzenia przemiany materii. Idac dalej, zaparcia moga sie pojawi¢, gdy np. w



diecie dziecka znajduja sie pokarmy w wiekszosci przetworzone czy tez owoce i warzywa wylacznie
obierane ze skory (przypominam, ze wilasnie pod skorka znajduje sie najwiecej sktadnikow
odzywczych).

Jak pomdc dziecku w zaparciach? Nie zalecam kupowania gotowych preparatow w aptece, raczej
starajmy sie rozwiaza¢ problem domowym sposobem - wyregulowa¢ odpowiednio skomponowana
dieta. (Wyregulowanie diety: positki co 3-4 godziny, odpowiednia ilo§¢ btonnika w positkach, mniej
przetworzone produkty: ptatki owsiane, makaron peinoziarnisty, ryz brazowy, duzo warzyw i duzo
plynéw, mniej stodyczy - to najwazniejsze zalecenia).

Jesli dziecko nie bedzie miato wyregulowanych zaparé, niestety beda one wracaty. Stolec bedzie
suchy, a dziecko przy wyproznianiu bedzie skarzyto sie na bdle. Gdy problem zaistnieje, nalezy
podawac dziecku duza ilo$¢ ptyndéw, wskazany jest tu sok z suszonych sliwek (najlepiej, jesli jest
zrobiony z namoczonych dzien wczesniej owocoéw), podawaé owoce swiezych jagdd (nie sok z jagdd,
bo ten zatrzymuje nam biegunke). Ponadto przy zaparciach wazna jest aktywnos¢ fizyczna.
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