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ZALECENIA ZYWIENIOWE W ZAPARCIACH U DZIECI

Najczestszg przyczyng zaparc czynnosciowych u dzieci, majgcych charakter przewlekty jest zbyt mata
ilos¢ ptyndw w diecie (zwtaszcza podczas upatdw, przy podwyziszonej temperaturze ciata dziecka, w
czasie pocenia sie) oraz niedostateczna ilo$¢ btonnika pokarmowego.

Rola btonnika polega m.in. na przyspieszaniu przejscia tresci pokarmowej przez przewdd pokarmowy,
poprzez mechaniczne draznienie Scian jelita grubego, dzieki czemu zwieksza sie ilos¢ wyprdznien, co
zapobiega wystepowaniu zapar¢.

Produktami bedgcymi zrédtem btonnika sa:

e petnoziarniste produkty zbozowe;
e warzywa;
e owoce;

e orzechy.
Co mozna zrobi¢, aby zwiekszy¢ spozycie btonnika w diecie dziecka:

e dodawal starte na tarce warzywa np. cukinie, papryke, marchew, seler do kotlecikéw
mielonych;

e podawac zupy/zupy krem;

e dodawac starte na tarce warzywa np. cukinie, papryke, marchew, seler, kalafior, ugotowang
soczewice do sosOw np. bolonskiego;

e do twarogu dodaé np. ugotowanego buraka;

e podawac koktajle warzywne i musy owocowo-warzywne;

e dodawac rozdrobnione orzechy, masto orzechowe 100% np. do owsianki, kaszki, jogurtéw
naturalnych;

o dodawac owoce do owsianek, kaszek, jogurtow, placuszkéw;

e do kazdego positku wtgcza¢ warzywa lub owoce;

e zamieni¢ produkty zbozowe z oczyszczonej maki (np. chleb, makaron) na produkty zbozowe
petnoziarniste;

e zadbac o czeste spozycie kasz.

Przy zwiekszaniu ilosci btonnika w diecie bardzo wazne jest, aby zwiekszac takze ilos¢ ptynow!

Zapotrzebowanie na wode u dziecka w wieku 1-3 lata to 1250 ml, u dzieci w wieku 4-6 lat 1600 ml,
natomiast u dzieci w wieku 7-9 lat 1750 ml.

Jezeli dziecko ma problem z piciem wody, warto sprébowaé podawa¢ mu wode przez stomke, w
kolorowym kubeczku np. z bohaterem ulubionej bajki. Nalezy pamieta¢ takze, o tym, aby czesto
proponowac dziecku wode oraz zadbad o to, aby zawsze miato do niej tatwy dostep.
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Grupy’ Produkty zalecane Produkty niewskazane
produktow
Produkty Pieczywo razowe, zytnie, petnoziarniste, | Pieczywo jasne - z oczyszczonej maki,
zbozowe graham, pieczywo chrupkie, pieczywo z | pieczywo cukiernicze, rogale, maki z
dodatkiem otrgb, pumpernikiel wysokiego przemiatu — pszenna,
Maka petnoziarnista kukurydziana, ziemniaczana
Kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana, | Kasze drobne (manna, krakowska,
jeczmienna, peczak), ryz brazowy otreby, | kukurydziana, jeczmienna, pertowa),
ptatki jeczmienne, owsiane, makarony | ryz biaty, makaron z maki pszennej
petnoziarniste
Mleko i Niskottuszczowe mleko (1-5-2%), kefiry, | Petnottuste mleko, kefiry i jogurty z
przetwory jogurty, chudy ser twarogowy, maslanka ttustego mleka, Smietany, sery typu
mleczne ,fromage”, sery topione, Smietanka
Mieso, Chude miesa (gotowane, duszone, pieczone | Ttuste miesa (wieprzowe, wotowe,

wedliny, ryby

lub smazone bez ttuszczu) — chudy dréb
(indyk, kurczak), wotowina, cielecina, krolik,
chuda szynka (wotowa, drobiowa)

baranina, ges, kaczka), ttuste wedliny
(baleron, boczek, pasztety, kietbasy,
parowki, smalec), smazone

Jaja Gotowane, na miekko Smazone na ttuszczu
Warzywa Wszystkie warzywa w postaci suréowek lub | Warzywa smazone, wzdymajace
gotowane (groch, bdb, kapusta, cebula,
kalafior)
Owoce Wszystkie owoce, owoce suszone Dzemy, konfitury
Cukier, Galaretki przygotowane z owocdéw, musy, | Czekolada, kakao, torty, kremy, lody,
stodycze, nasiona stonecznika, pestki dyni, orzechy | ciastka, cukier
przekaski laskowe, migdaty
Napoje Napoje niegazowane, kompoty, soki, napary | Stodzone napoje, wody gazowane,
owocowe, herbata z rumianku napoje czekoladowe, mocna
herbata, kawa
Przyprawy Wszystkie ziotowe przyprawy (gtéwnie: | Duza ilo$¢ ostrych przypraw, ocet,

koperek, kminek, ziele angielskie, lis¢

laurowy, majeranek, anyz, cynamon)

musztarda, sol

Przygotowata:

mgr Kinga Wysocka dietetyk



