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TRPi VASE DIETA

ZAPCHOU?

Zapcha (obstipacia) je ¢astym prob-
Iémom deti v tUtlom veku (2 - 6 ro-
kov). Napriek tomu, Ze zapcha
a s nou spojené problémy nie su
vacsinou chirurgickym problémom
(s vynimkou vrodenych vyvojovych
chyb), ¢asto detski pacienti pricha-
dzaju s tymto problémom prave na
chirurgicki ambulanciu. Ak je vy-
lucenad pric¢ina vrodenej vyvojovej
chyby é&reva, mdze pri€ina tkviet
v moznych potravinovych alergiach
a intoleranciach. Neraz je vsak prici-
na zapchy na psychickom podklade.

Rozmyslate, ako moézete ako rodi¢ svojmu dietatu pomoct? V prvom rade je
dobré poznat pric¢inu, ¢ize za akych okolnosti zapcha vznikla. Spustacom toho-
to problému mbze byt odplienkovanie - prechod na pouzivanie noc¢nika, ale aj
zmena bydliska, zmena prostredia, choroba, rozchod rodic¢ov, narodenie suro-
denca a rézne iné podnety na psychickom podklade. Ak je pri¢ina psychické-
ho pdévodu, aj u malych deti je vhodna psychologickd intervencia. Ovladanie
vylucovania spada do psychologického vyvinového stadia okolo 2.roku Zivota,
kedy dieta vedome ziskava kontrolu nad vylu¢ovanim stolice. Casto dieta za-
drziava stolicu ako prejav zadrziavania emocii. Podpora vyjadrenia detskych
emocii - najma hnevu, by mala napoméct k Ustupu symptému zapchy. Vtedy
je na mieste pokojny a podporny postoj rodi¢a s pozitivnou motivaciou. Vylu-
Covanie stolice moze byt spojené s bolestou a tym padom aj s napatim a oba-
vami, preto je prospesné ponuknut dietatu aktivitu na odklonenie pozornosti -
precitanie kratkeho pribehu v knizke, nafukanie baldnika, zaspievanie pesnicky.
Odporuca sa vsak nesediet na no¢niku (WC) pridlho (nie viac ako 10 - 20 min.).
Rodi¢ ma sklon zamerat velkd pozornost na tento problém, dieta nasledne citi
napatie a problém neustupuje. Ma preto vyznam obmedzit priliSnd pozornost
zalezitosti vyprazdnovania.

Okrem poznania pric¢iny je nevyhnutnd Uprava stravovacieho, pitného rezi-
mu a uprava vyluc¢ovania stolice. U deti v doj¢enskom veku vie napomoct vy-
prazdnovaniu cvic¢enie s nozickami a Setrnd masaz bruska.



Stravovaci rezim

Strava by mala byt nenafukujlica, je potrebné vylucit potraviny, ktoré spdsobuju
zapchu ako su sladkosti, biela muka a potraviny z nej, biely cukor a jedla, ktoré
ho obsahuju. Taktiez je potrebné zo stravy vynechat : ryzu, cokoladu, kakao, mak,
cucoriedky, banany. Naopak, do stravy je ziaduce pridat vlakninu, ovocie - ob-
zvIast makké prezreté slivky, hrusky, kiwi (idedlne ich ponuknut nala¢no). Dobrou
volbou su aj kompoty zo sliviek alebo hrusiek. V jeddlni¢ku dietata nema chybat
zelenina, celozrnné pecivo, celozrnny chlieb, ovsené vlo¢ky. Dal§imi potravinami
pomahajucimi v prevencii zapchy su napriklad: l[anovy olej, lanové a sezamové
semiacka. U vacsich deti je mozné zvolit aj prijem vldkniny v podobe psyllia.

Pri jeho uzivani je vSak nevyhnutny dostatocny prijem tekutin, ktoré sposobia
zvacsenie objemu psyllia a nasledne aj stolice. Prospesné je aj uzivanie probio-
tik, ich druh je vhodné konzultovat s pediatrom, pripadne lekarnikom.

Bez dostatocného prijmu tekutin bude ¢revny obsah prilis husty a stolica ne-
bude odchadzat pravidelne. Preto je Ziaduci dostatocny prijem Cistej vody (ne-
vhodné je ponukat dietatu sladenu sirupovu vodu a dzusy). Tiez je mozné pri-
pravit a nasledne podavat odvar zo susSenych sliviek, pripadne slivkovu stavu.

Pohybovy rezim

Stimulovat c&innosti Criev je potrebné aj pohybom a to na dennej baze. Pohy-
bova aktivita by mala byt v rozsahu 1 - 2 h denne.

« - Defekaény rezim (vyluéovanié ‘stolice)

Defekac¢ny rezim v praxi znamena, ze rodi¢ dieta posadi na nocnik alebo naba-
da ho ist na WC v urcity pravidelny ¢as, 20 - 30 min. po prijme jedla. Spociatku
sa dieta nevyprazdni, ale opakovanym posadenim na toaletu v stanoveny ¢as,
pride k vyprazdnovaniu stolice. Pri podrazdenom konec¢niku je potrebné vy-
hnut sa pouzivaniu vihc¢enych utierok, po stolici oplachnut konecnik iba Cistou
vodou. Pred samotnym vyprazdnovanim ulahé&i vykiznutiu stolice, ak koneénik
dietatu premastime bielou lekdrenskou vazelinou pripadne Infadolanom.

Premastenie je zaroven prevenciou pred tym, aby tvrda stolica spdsobila trh-
liny, ktoré nasledne krvacaju, spdsobuju dyskomfort dietata a su dalsSim pod-
netom toho, Ze dieta sa snazi skusenost bolestivého vyprazdnovania oddialit.
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UZ od roku 2012 pomahame detom, ktoré maju rézne ochorenia,
a tiez detom ktoré utrpeli Urazy alebo vazne zranenia
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