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ZALECENIA DLA PACJENTA — JAK POSTEPOWAC W ZAPARCIACH

Zaparcia to bardzo rzadkie oddawanie stolca, ktéremu czesto towarzyszg wzdecia, bdle brzucha oraz

uczucie dyskomfortu. Zaparcia czesto towarzysza takim schorzeniom jak :

e choroby nowotworowe

e zaburzenia wodno elektrolitowe

e depresjai zaburzenia nerwicowe

e hemoroidy, uchytki jelita grubego, zapalenie okreznicy, zespét jelita drazliwego
e niedoczynnosdé tarczycy,

e zaburzenia snu

e gorgczka

Zaparcia mogg miec réwniez zwigzek z prowadzonym leczeniem farmakologicznym i przyjmowaniem

takich srodkéw jak :

e S$rodki p/bdlowe szczegdlnie opioidy ( tramal, morfina), niesteroidowe leki p/zapalne
e |eki p/depresyjne, uspokajajgce

e chemioterapia i radioterapia

e leki moczopedne (diuretyki)

e leki p/gorgczkowe

e |eki stosowane w leczeniu choroby Parkinsona

Najczesciej jednak to btedy zywieniowe, brak aktywnosci fizycznej oraz mata ilos¢ przyjmowanych
ptyndw sg powodem zaparé. Modyfikacja tych czynnikdw czesto przynosi korzysci, bez potrzeby

stosowania srodkéw farmakologicznych.

Osoby ze sktonnoscig do zaparé powinny stosowaé nastepujgce zalecenia:

Dieta powinna zawiera¢ -produkty bogate w btonnik , ilos¢ btonnika nalezy zwiekszy¢é do 20-30 g na
dobe, w kilku porcjach dziennie w postaci np. otrgb pszennych (3-4 tyzki dziennie). W codziennej diecie
nalezy wybiera¢ pieczywa, makarony i kasze gruboziarniste, powoli zwiekszajac ich ilos¢, dziatajg one

tagodnie i bezpiecznie, stymulujg proces trawienia i wypréznienia.
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Zalecane jest réwniez spozywanie $wiezych owocow i warzyw: jabtka, porzeczki, agrest, buraki
czerwone, marchew ,fasola ,kapusta, suszone sliwki, sok lub kompot z suszonych sliwek, nalezy wybiera¢

te warzywa i owoce, ktére sg dobrze tolerowane.

Z nabiatu nalezy wybiera¢ produkty gtdwnie fermentowane takie jak: kwasne mleko, jogurt naturalny,
kefir, zawierajg one dobroczynng flore bakteryjng, ktéra jest odpowiedzialna za prawidtowe

funkcjonowanie naszego uktadu trawiennego i wiasciwg perystaltyke jelit.

W zapobieganiu zaparciom pomocne sg réwniez kiszonki kiszona kapusta, ogérki, buraki itp. Kwas
mlekowy powstajagcy w procesie fermentacji reguluje flore bakteryjng jelit, a przede wszystkim

wspomaga trawienie i wchfanianie produktéw przemiany materii.

W razie nietolerancji btonnika ( wzdecie, dyskomfort, przelewanie w brzuchu, bdle kurczowe), nalezy
zmniejszy¢ jego dzienng ilos¢ i zastosowac inne Srodki zwiekszajgce objetos¢ katu np. preparat babki

ptesznika - od 2 do 8 tyzek dziennie.

llos¢ wypijanych ptynéw nalezy zwiekszy¢é do 3 litrow dziennie, przed Sniadaniem nalezy wypijaé

1szklanke letniej przegotowanej wody.
Positki spozywac czesciej ale w mniejszych ilosciach, 5-6 positkdow dziennie.

Zalecana jest zmiana stylu zycia — nalezy wprowadzi¢ systematyczng aktywnos$¢ fizyczng np. spacery,

jazda rowerem, ptywanie.

Nalezy unikac lub ograniczac :

e weglowodany proste (cukry) tj. ciasta, stodycze zwtaszcza czekolada, biate pieczywo, makarony
(powodujg wzdecia i zaparcia)
e produkty o duzej zawartosci ttuszczow zwierzecych, ttuste sery

e gotowany biaty ryz, gotowana marchewka, banany dziatajg zapierajgco — stosowane sg w diecie

biegunkowej

W RAZIE UPORCZYWYCH ZAPARC NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM
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