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Zaparcia - pytania i odpowiedzi

Jesli jelita nie pracuja wtasciwie, zle sie czujesz. Jakie sa przyczyny, ze Twoj uktad trawienny nie funkcjonuje
prawidtowo? Jak temu zaradzic?

To m.in. zmiany cywilizacyjne doprowadzity do coraz czestszego wystepowania tego problemu. Duza ilo$¢ pracy,
siedzacy tryb zycia, nieregularne positki spozywane w po$piechu - to wszystko przyczynia sie do faktu, ze coraz
wiecej 0s6b cierpi na zaparcia.

Dla wielu to wstydliwy problem, ktéry skutecznie potrafi skomplikowac zycie. Moze tez zle wptywac na zdrowie i
samopoczucie.

Kiedy mamy do czynienia z zaparciami?

Zaparcie rozpoznajemy w dwoch sytuacjach. Gdy oddajesz stolec:
® 3razy w tygodniu lub rzadziej

e 7z duzym wysitkiem i jest twardy.

| Jesli oddajesz 2 lub mniej stolcow na miesiac, to masz zaparcie cigzkie.

Jak rozpoznac zaparcie?

Prawdopodobnie masz zaparcie, jesli:
® nie wyprézniasz sie co najmniej 3 razy w tygodniu
e Twoj stolec jest czesto trudny do wypchniecia i wiekszy niz zwykle

s Twoj stolec jest czesto suchy, twardy lub grudkowaty.

Mozesz takze odczuwac bol brzucha, wzdecia lub nudnosci.
Co powoduje zaparcia?

Zaparcia u dorostych majg wiele mozliwych przyczyn. Czasami nie ma oczywistego powodu. Najczestsze typy
zaparc to:

s zaparcia czynnoéciowe - powodowane zaburzeniami motoryki jelita grubego na skutek nieprawidtowej diety
badz regularnym przyjmowaniem lekéw (przeciwboélowych, przeciwdepresyjnych, preparatéw bogatych w
zelazo, lekéw przeciw nadcisnieniu tetniczemu, chorobie refluksowej, Srodkéw przeciw niestrawnosci
czynnos$ciowej); w tym:

o atoniczne rozleniwienie jelit, na skutek diety z matg iloscig btonnika, braku ruchu, stosowania srodkéw
przeczyszczajacych, odwodnienia. W tym przypadku nalezy zwiekszy¢ ilo$¢ btonnika w diecie (mniej
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biatego pieczywa, a wiecej: grubych kasz, brgzowego ryzu, maki z petnego przemiatu; warzyw: marchwi,
burakéw, selera, pietruszki, kalafiora, pomidoréw; suréwek, owocédw) i ptynédw - zwtaszcza wody oraz
zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng

o spastyczne (nadmierna sktonnos$¢ do skurczu jelit powodujgca wzdecia i béle brzucha)
Uwaga! W przeciwienstwie do zapar¢ atonicznych w tym przypadku w diecie nalezy ograniczy¢ btonnik
nierozpuszczalny, podrazniajacy jelita. Wystepuje on np. w pieczywie razowym, z ziarnami, roslinach
stragczkowych, warzywach kapustnych

e zaparcia spowodowane czynnikami psychologicznymi, m.in. zaburzenia lekowe, depresja

® zaparcia spowodowane chorobami, m.in. zespét jelita drazliwego (postac z zaparciami), choroby okreznicy,
niektére choroby uktadu nerwowego np. choroba Parkinsona, endometrioza, choroby metaboliczne (np.
cukrzyca, niedoczynnos¢ tarczycy)

® zaparcia na skutek stosowania niektérych lekéw - przeciwbdlowych, przeciwdepresyjnych, przeciw
nadcis$nieniu tetniczemu, chorobie refluksowej, Srodkéw przeciw niestrawnosci czynnosciowej, preparatéw
bogatych w zelazo. Porozmawiaj z lekarzem, zanim przestaniesz przyjmowac przepisane leki

® zaparcia spowodowane przez staty pospiech, stres.

| Zaparcia sa rowniez powszechne w czasie cigzy i przez 6 tygodni po porodzie.

Jak sobie radzic z zaparciami?

Proste zmiany w diecie i stylu zycia moga pomaéc Ci poradzi¢ sobie z zaparciem. R6znice mozesz zobaczy¢ juz po
kilku dniach, jednak na poprawe czasami trzeba poczekac kilka tygodni. Pamietaj jednak, ze jesli sytuacja sie
przedtuza, konieczna bedzie konsultacja z lekarzem.
Wprowadz zmiany w swojej diecie:

® pij duzo ptynéw i unikaj alkoholu

e zwieksz ilo$¢ btonnika w diecie

e dodaj do diety troche otrebdw pszennych, owsa lub siemienia Inianego

® regularnie sie wyprézniaj i daj sobie duzo czasu na skorzystanie z toalety

® nie zwlekaj, jesli czujesz potrzebe pdéjscia do toalety

® aby utatwi¢ sobie wypréznianie, bedac w toalecie, sprébuj oprzec stopy na niskim stotku. Jesli to mozliwe,
podnies$ kolana powyzej bioder

e zwieksz swojg aktywno$¢ ruchowga, codzienny spacer lub bieg moze poméc.

Czy potrzebne jest leczenie farmakologiczne?

Farmaceuta moze pomoc w przypadku zapar¢, proponujac odpowiedni srodek przeczyszczajacy. Wiekszos¢ takich
$rodkéw dziata w ciggu 3 dni.

| Srodki przeczyszczajace nie s3 zalecane dla dzieci, chyba ze zostaty przepisane przez lekarza rodzinnego.

Skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym, jesli:
s |eki nie dziataja
e regularnie masz zaparcia, ktére utrzymuja sie przez dtugi czas
e masz wzdety brzuch przez dtugi czas
® masz krew w kale
® niespodziewanie chudniesz

e czujesz duze zmeczenie.
Jak zapobiegac zaparciom?

Jesli przyczyng zapar¢ nie jest choroba, to zmiana trybu zycia i diety powinny pomaéc. Warto jednak skonsultowac
sie z lekarzem, bo postepowanie zalezy od stopnia zaawansowania problemu. Zaproponowane dziatania maja
réwniez charakter profilaktyczny. Co zatem mozna zrobic¢?

® Skoryguj sposob odzywiania. Wybieraj chleb petnoziarnisty i grube kasze. Zwieksz ilo$¢ warzyw (do kazdego
positku). Pij mleczne napoje fermentowane, jak kefir i jogurt (bez dodatku cukru), ktére zawierajq zywe
kultury bakterii.



Unikaj: czekolady, kakao, stodyczy, biatego ryzu, zywnosci przetworzonej, cukierkdw, ciast i ciasteczek, potraw
ttustych, ciezkostrawnych, smazonych, alkoholu, nadmiernego jedzenia jaj, a takze roslin straczkowych jak
groch, fasola i bob.

Jedz positki regularnie, bez po$piechu, doktadnie przezuwajac, bez wykonywania w tym czasie
innych czynnosci.

Ostatni positek spozywaj najp6zniej 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet
niewielkich przekgsek.

Wiecej sie ruszaj. Wybieraj schody zamiast windy, codziennie wykonuj kilkuminutowg gimnastyke, spaceruj
przez co najmniej 30 minut w ciggu dnia. Istotne sg réwniez ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha, ktére
odgrywaja duzg role w efektywnych wypréznieniach.

Pij wiecej wody - zaleca sie picie wody niegazowanej co najmniej 2-2,5 litra dziennie.
Dbaj o czas na relaks i sen.

Nie naduzywaj lekéw, przede wszystkim przeczyszczajgcych. Ich dtugie stosowanie przyzwyczaja jelita do
takiego wspomagania i zaburza zdolnos¢ samodzielnego wyprézniania sie.

Po konsultacji lekarskiej, rozwaz zastosowanie probiotykéw lub prebiotykéw w formie preparatéw.

Jak zaczac jesc wiecej btonnika?

Zwiekszanie iloci btonnika w jedzeniu nalezy przeprowadza¢ stopniowo.

1.

Na poczatku lepiej zwiekszy¢ spozywanie gotowanych warzyw, przetartych owocéw, a suréwki wigczac
powoli. Daz do tego, aby wiekszo$¢ warzyw i owocdw jes¢ na surowo. Powinny by¢ one sktadnikiem
kazdego positku.

. Owoce jedz ze skorka.

. Pamietaj o owocach suszonych, a zwtaszcza o suszonych $liwkach. Zalej kilka owocéw przegotowang wodg i

zostaw na noc. Zjedz je nastepnego dnia na czczo i popij wodg, w ktérej sie moczyty.

. Jedz ciemne pieczywo, wytworzone z petnego ziarna. Zawiera ono duzo btonnika (nie nalezy myli¢ z

pieczywem, ktérego ciemna barwa pochodzi od dodanego stodu lub karmelu - czytaj etykiety). Pieczywo
ciemne, np. z maki razowej i typu graham, zawiera wiecej okrywy nasiennej ziarna bogatej w btonnik, a takze
witamin z grupy B.

. Wprowadz do diety otreby. Zacznij od przyjmowania 1-2 tyzek na dobe i stopniowo te ilo$¢ zwiekszaj. Otreby

mozna mieszac z ptatkami owsianymi i jogurtem. Pamietaj przy tym o piciu odpowiedniej ilosci ptynow.

Korzystnie na perystaltyke jelit wptywa takze spozywanie gruboziarnistych kasz.

. Wskazane jest réwniez picie kawy.

W celu dobrania sposobu zywienia dopasowanego do indywidualnych potrzeb warto skonsultowa¢ sie z
dietetykiem. Mozesz zapisac si¢ na bezptatne konsultacje w Centrum Dietetycznym Online.
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Przeczytaj takze


https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-ukladu-pokarmowego/zaparcia/

Rak jelita grubego - profilaktyka

Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem
ztosliwym w Polsce. Wczesnie wykryty jest wyleczalny - nie musi
by¢ wyrokiem

Celiakia: jak o siebie dbac?

Nie tolerujesz glutenu? Przyczyng moze by¢ celiakia. Dowiedz sig,
na czym polega i jak mozesz sobie pomoc

Za informacje odpowiada:
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