Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
ZALECENIA ZYWIENIOWE W ZAPARCIACH U DZIECI

Nieprawidlowe nawyki zywieniowe to jedna z czestych przyczyn wystgpowania zapar¢ u dzieci.
Dotycza one gldwnie: matej podazy ptyndw, nadmiaru cukrow prostych w diecie, a takze niedoborowej ilosci
warzyw 1 pelnoziarnistych produktéw zbozowych. Niemowletom ze sktonnoscig do zaparé mozna wezesniej
wprowadzi¢ do diety naturalne soki z owocow, czy tez warzyw oraz zupki. W zywieniu sztucznym warto
uwzgledni¢ (po konsultacji z lekarzem) mieszanki wzbogacane probiotykami.

Dzieciom starszym cierpigcym na zaparcia warto zwigkszy¢ podaz produktow bogatych w blonnik:
gruboziarnistych produktéw zbozowych, warzyw, owocow, otrebow pszennych dodawanych do potraw.
Nalezy pamigta¢ o wypijaniu odpowiedniej ilosci wody przez dziecko w ciagu dnia.

Podstawowe dobowe zapotrzebowanie na plyny u dzieci w zaleznoS$ci od masy ciala dziecka:
e 1-10 kg: 100 ml’kg
*  11-20 kg: 1000 ml + 50 ml/kg na kazdy kilogram masy ciata ponad 10 kg
e >20 kg: 1500 ml + 20 ml/kg na kazdy kilogram masy ciata ponad 20 kg

Produkty zalecane:
* pieczywo razowe, chrupkie, graham, z pelnego ziarna;
» kasza gryczana, jgczmienna, peczak, jaglana, makarony pelnoziarniste, razowe, ryz ,,dziki”, bragzowy;
* jaja gotowane na mi¢kko;
* chude migso gotowane, duszone; gotowane ryby: dorsz, sandacz, szczupak, leszcz, mintaj;
* chude mleko i produkty fermentowane (kefiry, jogurty, maslanka, koktajle mleczne);
* $wieze owoce 1 warzywa — w postaci surowek, koktajli, owoce suszone;
* pestki dyni, stonecznika, orzechy wloskie, migdaty oraz inne;
* woda niegazowana, napary z ziol, kompoty, §wieze soki i zielone koktajle;

Dodatkowe wskazowki:

*  Wypijanie tyzeczki oliwy z oliwek na czczo lub kwasdéw omega 3, czy tez przegotowanej wody

* z miodem (dzieci po 1 roku zycia);

* Dodawanie do koktajli i jogurtow: Inu mielonego, wiorkéw kokosowych, otrebow, suszonych sliwek,
orzechow 1 pestek (u dzieci starszych);

*  Wprowadzenie odpowiedniej probiotykoterapii, np. szczepami Lactobacillus,

* W celu zachecenia do picia wody warto wprowadzi¢ kolorowe bidony, stomki z ulubionymi
bohaterami; pomocne moze okazac si¢ dopajanie za pomocg strzykawki;

*  Warto zwigkszy¢ w diecie dziecka spozywanie zup;

*  Warto zwr6ci¢ uwage na zwigekszong aktywnos$¢ fizyczng dziecka. Odpowiednio zaplanowany ruch
moze by¢ elementem wspierajagcym leczenie zapar¢;

* Poruszaj n6zkami dziecka, symulujac rowerek; Masuj brzuszek okr¢znymi ruchami za pomocg oliwki;

» Zachecaj dziecko do prob wyprdznienia o statych porach dnia, najlepiej rano oraz 15-20 minut po
positkach. Zapewnij dziecku odpowiednig ilo$¢ czasu na pobyt w toalecie, nie poganiaj go;

* Zaoferuj wsparcie emocjonalne-okaz zrozumienie, chwal kazda podjeta probe, nagradzaj sukces;

* Jezeli dziecko boi si¢ wyprdznien, rozwaz objecie go opieka psychologiczng.

Produkty przeciwwskazane:
* jasne pieczywo, pszenne buiki, rogale, pieczywo cukiernicze, kleiki ryzowe, biszkopty;
* kasza manna, kukurydziana, biaty ryz, makaron jasny, produkty z biatej maki;
* jaja smazone, thuste migsa i wedliny; ryby smazone; thuste mleko, Smietana, sery topione;
* dzemy, stodycze, kisiel, lody, czekolada, produkty typu fast food;
* warzywa smazone, wzdymajace (cebula, kapusta, kalafior, bob, fasola, groch);
* stodzone napoje, woda gazowana, mocna herbata, kakao;
Opracowanie wiasne: opracowat: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Zaparcia — zalecenia zywieniowe, 2023 r.
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