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Eat well, stay healthy'\(

Wyksztatcenie zdrowych nawykéw zywieniowych i zdrowie
dziecka jest naszym priorytetem, dlatego w KIDS&Co. skupiaw NS

sie na przyzwyczajaniu dzieci do dok ia zdrowych
wyboréw.

Nasze menu jest zbilansowane i dostosowane do dziennych

potrzeb mtodego organizmu, a codzienne positki sa
komponowane tak, aby zapewnic dzieciom energie na caty dzien
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i przywrocic rownowage na poziomie ciata i umystu.

—

Rz

==

Mgr Agnieszka Danielewicz, dietetyk,

edukator spoteczny w cukrzycy, specjalista zywienia
dzieci
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Aby unikngc¢ problemu zaparcia, warto juz od poczatku rozszerzania diety dbac¢ o diete maluszka.

Rozszerzenie diety zgodnie z gotowoscig dziecka do podejmowania pierwszych préb odkrywania smakdw,
tekstur, zapachdow. (Responsywne karmienie, pozytywna ekspozycja).

Wazne by pamietac, iz na etapie rozszerzania diety innym jej aspektem jest oferowanie positkdw o wysokie;
gestosci energetycznej — bogatych w zelazo, biatko; A czym innym jest pozytywna ekspozycja na warzywa i
owoce.

W odniesieniu do profilaktyki zaparé wazne sg warzywa, owoce i inne produkty bogate w btonnik (produkty
zbozowe) oraz odpowiednia ilos¢ ptyndw.

Inny wazy element to wybranie odpowiedniego momentu na odpieluchowanie — z uwzglednieniem checi
dziecka i gotowosci do treningu wyprdzniania.

Istotne jest zapewnienie dziecku aktywnosci fizycznej, ktora bedzie stymulowac fale perystaltyczng i
poprawiac prace jelit.
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lle powinno znalez¢ sie btonnika w diecie dziecka?

Zgodnie z zaleceniami w diecie malucha (1-3 lata) powinno znalez¢ sie przynajmniej 10 g btonnika na dobe, a
najlepiej 19 g / doba.

Niestety, jak wskazujg badania, dieta ponad potowy matych dzieci w Polsce nie spetnia zalecanej minimalnej
normy na btonnik.

Korzysci:

Produkty z btonnikiem wywotujg poczucie sytosci.

Witdékno pokarmowe zapobiega zaparciom poprzez zwiekszenie objetosci stolca i przyspieszenie perystaltyki
jelit.

Btonnik stymuluje rozwdj i rdznorodnosc¢ sprzyjajacych bakterii zasiedlajacych jelita oraz wptywa na utr
odpowiedniej proporcji miedzy bakteriami probiotycznymi a patogennymi.
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Wedtug schematu rozszerzania diety na poczgtku przygody ze zbozami i btonnikiem pokarmowym warto zaczg¢

od wprowadzania niewielkich ilosci btonnika, a nastepnie stopniowo zwiekszaé go w diecie poprzez
wprowadzanie réznych produktéw petnoziarnistych, w tym takze kaszek wielozbozowych.

g_' Pokarmy uzupetniajgce mozesz Pokarmy uzupetniajace zacznij
&) zacza¢ wprowadzaé nie wprowadzaé najpozniej w 7.
W weczesniej niz od 17. tygodnia miesigcu zycia —
X zycia dziecka —
.
y/ Na poczgtek warzywa Wprowadz 2-3 positki
wﬁ (najpierw zielone), potem uzupetniajgce —
owoce —»
e ] Wprowadz kolejne
“ @j’ Podawaj produkty % E@ produkty: np. jogurt
A\ zawierajgce zelazo ds(np. naturalny, ser, kefir, ryby,
mieso, ryby) i/lub zywnosé kasze, pieczywo —»
o wzbogacana w zelazo (np.
8 Keszki) = \! Pamietaj o
:&_& wprowadzaniu glutenu
ﬂf Produkty glutenowe np. do diety — w
@,’& kaszka manna, kaszka dowolnym okresie po
pszenna (zacznij od ukoriczeniu 4 m. z. do 12
matych ilosci) — m.z. —

Kontynuuj wprowadzanie
nowych pokarméw —

@ Pod koniec 1. roku zycia

podawaj w ciggu dnia
ok. 4-5 positkow
dziennie i ew. zdrowa
przekaske. —

i3 Zbilansowana dieta:

“re = produkty z roznych
grup. Mleko (nie wiecej
niz 500 mi/dz.) i
produkty mleczne,
pieczywo, kasze, mieso,
drob, jaja, ryby, owoce,
warzywa i tluszcze —

53‘0 Dbaj o roznorodnosé w

d_:?r diecie —
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w wiekv od 1. do 3. roku Zycia

TLUSZCZE

produkt

magka pszenna, typ 1850
magka pszenna, typ 550

ryz basmati, biaty

i brgzowy

kasza manna

kasza gryczana prazona

produkt

jabtko

mandarynki

mango

melon miedowy (Zotty)
winogrona

gruszka

produkt

brokuty

kalafior

ogarek

pomidory, cZerwone
marchew

groszek zielony

fasola szparagowa zielona

200
200

300
300
30.0
300

100.0
100.0
100.0
100.0
100.0
100.0

50.0
50.0
50.0
50.0
50.0
50.0
50.0

miara domowa

1 lekko czubata
fyzka
2 hyiki
1.5 tyiki
2 hyiki
1.5 tyiki

miara domowa

1 mata sztuka
2 srednie sztuki
0.3 sztuki
0.1 owoc
8 sztuk
0.5 sztuki

miara domowa

0.5 sztuki
0.5 matej sztuki
0.3 duzej sztuki

1 mata porcja

bonnik

22
04

0.3
il
0a
31

bonnik

20
15
17
0.8
15
21

bfonnik
[g]

13
12
0.3
0o
18
30
14

Energia
[kcal]
654

105.3
100.5
1044
103.8

energia
[kcal]
50.0
45.0
69.0
36.0
71.0
58.0

energia
[kcal]
155
135
7.0
8B5S
165
430
155
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* Praktyczne porady jak zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w diecie dziecka:

* Warzywa i owoce podawaj w roznej formie. Najwartosciowsze sg surowe, ale nie ograniczaj sie tylko do nich!
Pieczone, gotowane na parze, grillowane na patelni, z roznymi dodatkami tez bedg wartosciowe i petne
btonnika.

e Szczegolnie bogate w btonnik sg owoce jagodowe np. truskawki, jezyny, maliny. Dotgcz je do diety malucha w
formie swiezej lub mrozonej w postaci koktajlu zwiekszenie owocow w menu dziecka to dobry
sposdbna zaparcia u niemowlaka i u Juniora!

* Dodatek owocow suszonych np. moreli, daktyli bedzie wartosciowym uzupetnieniem kaszki wielozbozowej,
owsianki, czy jogurtu. Owoce suszone sprawdzg sie tez jako przekaska, ktéra z powodzeniem zastgpi
stodycze. Wybieraj jedynie te bez konserwantow i substancji dodatkowych.

* Ucz dziecko jedzenia owocdw ze skorka (np. jabtek, gruszek, brzoskwin). W skdrce znajduje sie wiele cennych
mikroelementdow, w tym widkno pokarmowe.

* Lepiej nie zastepuj porcji warzyw i owocodw sokami. Sg one pozbawione btonnika w toku produkg;ji. &pk‘ﬂpﬁ

\0§ 2 v2))
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Zaburzenia wydalania.




ehqo Zaparcia

(Forum Pediatrii Praktycznej/2/04/2015: 30-34)
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Zaparcie moze wystgpi¢ w kazdym okresie zycia. Ponad 90% noworodkdéw urodzonych o czasie oddaje pierwszy
stolec czyli smotke w pierwszych 24h zycia. Kolejnych niespetna 10% uczyni to w ciggu 48h.

Noworodek, ktéry nie oddat smotki w ciggu pierwszych 48h od narodzenia obarczony jest duzym ryzykiem:

- niedroznosci spowodowanej atrezjg jelit,
- zwezeniem jelita lub jego niedroznoscia,
- niedroznoscig smotowatg charakterystyczng dla mukowiscydozy,

- uposledzong droznoscig odbytu.

Zaparcie powstaje, gdy dziecko wstrzymuje oddawanie stolca. Wéwczas stolec zalega w jelicie grubym, gdzie
dochodzi do odciggania z niego wody. To sprawia, ze ma on coraz twardsza konsystencje. Z czasem wzrasta
jego objetosé, poniewaz ciggle powstajg nowe masy katowe. Wyproznienie staje sie coraz trudniejsze i
powoduje coraz wiekszy bol.

Naturalna i zrozumiatg reakcja dziecka na bolesne wyprdznienie jest wstrzymywanie kolejnych. Ze strac@k%éﬁ .
dochodzi do wyksztatcenia mechanizmow zapobiegajacych defekacji, tzw. zachowan retencyjnych. Y @(} 474)
e

@ 5.9
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ehqo Przyczyny zaparc

(SM1/2/201663-68)
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Predyspozycje genetyczne — niekiedy moze miec zwigzek z atopia pokarmowa.

Stany lekowe - uwarunkowania psychologiczne.

Czynniki dietetyczne — obnizenie spozycia btonnika, ptynow lub weglowodanow.

Ttumienie parcia na stolec (efekt btednego kofa).

Niedoktadne wyprdznianie (pospiech i ponowna zwiekszona retencja katu/brudzenie bielizny).
Zmiana warunkow zycia (ztobek, przedszkole, hospitalizacja).

Objawy uboczne przyjmowanych lekow (zelazo, paracetamol).

Odruchowe hamowanie motoryki jelit (choroby nerek, drég zétciowych, zmiany zapalne odbytu).

Zrosty pozapalne, pooperacyjne, zwezenia.



e hqo Przyczyny zaparc cd.

(SM1/2/201663-68)
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10. Inne choroby:

Przemiany materii: cukrzyca, hipokalemia (niedobér potasu), hiperkalcemia (nadmiar wapnia), porfiria,
Uktadu dokrewnego: niedoczynnosc tarczycy, nadnerczy, przysadki

Uktadu nerwowego i miesniowego: mozgowe prazenie dziecieca, SM
Odruchowe hamowanie motoryki jelit (choroby nerek, drog zétciowych, zmiany zapalne odbytu).
Zrosty pozapalne, pooperacyjne, zwezenia.

Wady np. choroby Hirschsprunga. Choroba Hirschsprunga dotyka 1 na 5000 noworodkéw i czesSciej
diagnozowana jest u ptci meskiej. W 65% przypadkow wykrywana jest przed ukonczeniem pierwszego
miesigca zycia. W 95% przypadkoéw wykrywa sie jg przed ukonczeniem pierwszego roku zycia.

Istnieje wiele objawow klinicznych choroby wystepujacych u niemowlat. Wsrdd nich wyrdzniamy miedzy

innymi zotciowe wymioty, biegunke, brak smatki w ciggu 24 godzin zycia. Inne objawy to np. trudne

wyproéznienia, zottaczka, zty stan odzywienia. U starszych dzieci wystepuje postepujgce zaparcie, ..
nieprawidtowy rozwaj, niedozywienie oraz wzdecie brzucha. g)"' Qf?ﬁ .



e hqo Przyczyny zaparc cd.

(https://dietetycy.org.pl/choroba-hirschsprunga/)

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Horoba Hirschspunga wrodzone schorzenie polegajgce
na braku zwojow nerwowych w jelicie grubym

Zdrowy uktad Choroba Hirschsprunga

Leczenie choroby Hirshsprunga wymaga interwencji
chirurgicznej. Operacja chirurgiczna moze by¢
jednoetapowa lub wieloetapowa.

Wszystkie wymienione stanowig mniejszosc -
gtowng przyczyng zaparc sg zaburzenia
czynnosciowe
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e Zaparcie to problem o etiologii przede wszystkim czynnosciowe;.
* Jest powszechne, gdyz wystepuje u co pigtego dziecka.

* Niestety czesto jest leczone nieprawidtowo i nieskutecznie, co doprowadza do narastania btednego kota
patologicznych mechanizmoéw lezacych u podstawy zaburzenia oraz do pogtebiania sie problemu. Mozna go
rozwigzac stosujac dtugotrwate leczenie z zastosowaniem bezpiecznych lekdw osmotycznie czynnych.




ehQO Rozpoznanie wg Il kryteriow rzymskich
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Zaparcie czynnosciowe stwierdza sie przy spetnieniu przynajmniej 2 z ponizszych kryteriow u niemowlat i
dzieci do ukonczenia 4 roku zycia (trwajacych u dzieci do 4 r. z. przynajmniej jeden miesigc — zaraz wiecej o
tym!):

Nie wiecej niz 2 wyproznienia/tydzien

Wywiad wskazujacy na retencje stolca

Bolesne defekacje lub zbite stolce

Stolce o znacznej Srednicy

Obecnosc zbitych mas w odbytnicy

Co najmniej 1x/tydz. epizod popuszczania u dziecka kontrolujacego stolec

Stolce zatykajace muszle klozetowa

Benninga MA et al. Childhood Functional Gastrointestinal Disorders: Neonate/Toddler. Gastroenterology 2016;150:1443-1455,
Hyams JS et al. Functional Disorders: Children and Adolescents.Gastroenterology 2016;150:1456-1468.

Zaparciu moga towarzyszyc:

&
N
e
N

Drazliwosé, zmniejszenie apetytu, zachowania retencyjne (wspinanie na palce, usztywnianie nég,

chowanie sie kacie, siadanie na piecie). ﬁ%
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Zaparcie czynnosciowe stwierdza sie przy spetnieniu przynajmniej z 2 ponizszych kryteriow u dziecka po
ukonczeniu 4 roku zycia (trwajacych 2 mc — czas — zaraz wiecej o tym)

Tabela 2. |V kryteri:

Co najmniej dwie cechy 1 raz/tydz. przez min. 1 mies.

Nie wiecej niz 2 wyproznienia/tydzien

Co najmniej 1x/tydz. epizod popuszczania u dziecka kontrolujacego stolec

Wywiad wskazujacy na zachowania retencyjne lub pozycja sprzyjajaca wstrzymywaniu

Bolesne defekacje lub zbite stolce

Stolce o znacznej srednicy zatykajace muszle

Obecnos¢ zbitych mas w odbytnicy

Brak innych przyczyn; nie ma cech IBS

Benninga MA et al. Childhood Functional Gastrointestinal Disorders: Neonate/Toddler. Gastroenterology 2016;150:1443-1455.
Hyams JS et al. Functional Disorders: Children and Adolescents.Gastroenterology 2016;150:1456-1468.

Drazliwos$¢, zmniejszenie apetytu, zachowania retencyjne (wspinanie na palce, usztywnianie nog,

e
* .
@b’@
9% ho\
Q‘ °
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chowanie sie kacie, siadanie na piecie). .
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Obserwacja dziecka a pdzniej wywiad u pediatry jest bardzo wazny i powinien zawierac¢ pytania dotyczgce
czestosci oddawania stolca, jego konsystencji i objetosci.

Obejmuje tez obserwacje rodzicéw o tzw. zachowania retencyjne u dziecka.

Sg to charakterystyczne zachowania pojawiajace sie, kiedy odczuwajgc parcie na stolec dziecko stara sie
wstrzymac wyproznienie.

Przerywa wtedy zabawe lub inne zajecie, ktéremu wtasnie sie oddawato. Zastyga w bezruchu lub kuca i
przysiada na piecie, moze tez napina¢ miesnie, wspinac sie na palce, krzyzowac lub usztywniac nogi.

Czesto chowa sie w kgcie czy za zastong, albo ucieka na chwile do innego pomieszczenia.




BRISTOLSKA SKALA UFORMOWANIA STOLCA

Pojedyncze zbite grudki podobne do orzechow,
trudne do wydalenia

Stolec o wydtuzonym ksztatcie, grudkowaty

Stolec wydtuzony, z peknieciem na powierzchni

Smukte, wezowate kawafki stolca, gtadkie i miekkie

Migkkie drobiny z wyraznymi krawedziami
(tatwo wydalane)

Typ 6 w' Ktaczace kawatki z postrzepionymi krawedziami

elico .

Typ 7 ‘ Wodnisty, bez statych elementéw (ciecz)
INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU
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Publikowane doniesienia naukowe wskazujg,

ze im wczesniej zostanie podjete leczenie, tym lepsze rokowanie.

Kierujgc sie tym autorzy wspotczesnych wytycznych opracowanych wspadlnie przez North American Society for
Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition (NASPGHAN) oraz European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology and Nutrition (ESPGHAN) zdecydowali, ze nalezy poming¢ wymog kryteriow
rzymskich dotyczgcy utrzymywania sie zaparcia przez co najmniej 2 miesigce, poniewaz to moze znacznie

opdzniac rozpoczecie leczenia.




ehqo Epidemiologia
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40% dzieci z zaparciem pierwsze objawy wystepujg w 1 r.z.

Szczyt zachorowan ma miejsce miedzy 2-4 r.z.

Czesciej chorujg chtopcy

Pierwszy epizod czesto banalny — gorgczka, btedy dietetyczne, sytuacja rodzinna, stres (przedszkole)

Kluczowe: szybka interwencja terapeutyczna zapobiegajgca pogtebianiu tego mechanizmu




ehqo Mechanizm btednego kofta
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Wstrzymywanie Zwiekszanie masy A
wyproznienia katowej ‘ A

Ucieczka/ Odwodnienie stolca —
chowanie sie twardnienie/bdl przy

/weciskanie napieraniu na odbyt
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* Epizody brudzenia bielizny
Powad.

Zmniejszenie napiecia zwieraczy odbytu na skutek wyproznien stolcem o znacznej objetosci, zaleganie
fermentujgcych mas katowych, ,obmywanie” kamieni katowych ptynnym stolcem.

Najczesciej do epizoddw dochodzi:
* podczas snu (lezakowanie)
e oddawanie gazéw

» kaszel, kichanie, Smiech, zabawa (zwiekszone cisnienie w obrebie jamy brzusznej)
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Az 95 procent — zwfaszcza w pediatrii — stanowi tzw. zaparcie czynnosciowe, u podfoza ktérego lezg zaburzenia
majgce zrédto w psychice.

Mowigc obrazowo, przyczyna zaparcia czynnosciowego znajduje sie w gtowie, a nie w jelitach.

Zaparcie mogg wywotac nastepujgce wydarzenia w zyciu dziecka:

» zbyt wczesne rozpoczynanie nauki korzystania z nocniczka polegajgce na czestych probach wysadzania,
» czesto potgczone z karaniem w razie niepowodzenia,

» toaleta niedostosowana do korzystania z niej przez dziecko,

» narodziny rodzenstwa,

» rozpoczecie uczeszczania do ztobka, przedszkola,

» zmiana miejsca zamieszkania,

» problemy w rodzinie wywotujgce stres u malucha itp. g:)fgz;ﬁ ;
» Na takie ktopoty dziecko moze zareagowac zaburzeniami wypréznien w postaci zaparcia. %@Q& :b}”)



ehqo Uwagi
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 Dorazna interwencja — lewatywa, czopki konczy sie niepowodzeniem i utrwalaniem wtérnych zmian w
jelitach i psychice.

e Szczegdlny okres 2-4 rok zycia ze wzgledu ogromny wptyw psychiki na powstawianie zaparc.
* Nie wolno podawacd dziecku zadnych lekdéw bez wiedzy lekarza.

Nieleczone zaparcia mogq doprowadzi¢ do powaznych, czesto nieodwracalnych zmian w procesie rozwoju
fizycznego i psychicznego dziecka. (SM/2016/T2:63-38)
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Postepowanie dietetyczne zwigzane ze zwiekszonym udziatem btonnika nie jest postepowaniem pierwszego
wyboru. Moze nasila¢ problem.

Dieta wysokobtonnikowa — wprowadzona bez nadzoru - sprawia, ze maty twardy stolec zmienia sie w duzy
twardy stolec, wiec ktopoty z jego wydaleniem narastaja.

Zwlekanie z wizytg u specjalisty moze doprowadzi¢ do naprawde powaznych sytuacji, w ktérych usuniecie
twardych jak kamien mas katowych trzeba przeprowadzac recznie, w narkozie.



ehqo Higiena wyprdzniania
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* Czas—5/10 min w toalecie

* Rytm - najlepiej w podobnych porach (po obiedzie/kolacji)
* Nie okazuj dezaprobaty — wzgledem zapachu, konsystencji
* Przygotuj toalete — naktadka/taboret pod nogi

* Podnies temperature w toalecie

Pamietaj o normach:

Niemowleta 1-7 razy

Dzieci 1-4 1-4 razy

Kolejne lata 3 x dziennie do 1 na 3 dni _
08 ¢ v2))
@59



ehqo Postepowanie dietetyczne
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Szczegdblnie wazne:

Zsiadte mleko, kefiry, jogurty, mus owocowy, musy warzywne, kompot z suszu, przy dobrej tolerancji woda
gazowa z sokiem, siemie Iniane, petnoziarniste zboza.

produkty zawierajace garbniki: herbata, czekolada, kakao (zawierajg tobromine-hamujaca
motoryke jelit), kisiele, drobne kasze, produkty maczne , wzdymajace

Interwencyjne:

Dieta bogatoresztkowa 2-3 krotnie wyzsza podaz btonnika od normatywnej — wymaga konsultacji.



ehqo Jak podnies¢ zawartosc btonnika w diecie, matymi krokami
i na co zwraca¢ uwage.
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* Robigc placki, nalesniki dodajemy maka typ 1850 do pszennej 550;

* Owsianka — w towarzystwie prazonych jabtek, sliwek —to dobra kompozycja na pobudzenie pracy przewodu
pokarmowego.

* Bawcie sie kolorami pieczywa, makaronu, kasz — stopniowo, czesciej wprowadzajcie produkty zbozowe
petnoziarniste;

» Staraj sie wystawiac na ekspozycje warzywa i owoce podjudzajgce motoryke jelit:
* kiwi, winogrona, jabtka ze skorka,
* Warto rozwazyc¢ popijanie: siemie Iniane, kisielki z siemienia, chia w jogurcie;

* Do wyporcjowanej zupy dziecka dodaj odrobine dobrych ttuszczow roslinnych;
* Bukiet jarzyn polej oliwg — potdz obok koperek, szczypiorek na zachete;
e Bawcie sie w laboratorium smakdw i koloréw: koktajl kefir + plaster buraczaka, tyzka malin;

* A moze buraczane nalesniki — do masy dodajemy starty buraczek gotowany w mleku / napoju roslinnym.
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* Dane naukowe nie potwierdzajg zasadnosci przyjmowania wiekszej objetosci ptyndw, podawania probiotykow i
prebiotykdw, a zastosowanie diety bogatoresztkowej przy istniejgcym zaparciu to — jak juz wspomnieliSmy — prosta
droga do spotegowania problemu.

* Wazna jest edukacja rodzicéw co do przyczyn zaparcia, jego objawow oraz duzej skutecznosci leczenia, o ile bedzie
ono prowadzone prawidtowo i odpowiednio dfugo.

* Celem jest uzyskanie konsystencji stolca przypominajgcej konsystencje pasty do zebdéw i regularnych, codziennych
wyproznien oraz wyeliminowanie bolesnosci podczas defekacji.

* To sprawia, ze dziecko przestaje bac sie oddawania stolcow, wiec przestaje wstrzymywac stolec, a to prowadzi do
stopniowej normalizacji ich czestotliwosci.

* Bardzo wazna jest konsekwencja w terapii i jej dtugotrwatosé.

* [stotne w leczeniu zaparcia czynnoSciowego u dzieci powyzej 4. roku zycia jest tez tzw. kontrolowane oddawania
stolca.

* Chodzi o takie uregulowanie wyproéznien, by nastepowaty codziennie o podobnej porze, w warunkach
najdogodniejszych dla dziecka, np. po potudniu, po powrocie ze ztobka, przedszkola czy szkoty, w spokoju. Dziecko
siada na nocnik lub muszle i probuje oddac stolec, a jesli to sie uda, otrzymuje jakas nagrode.

* Mozna tez prowadzi¢ kalendarzyk wyproéznien, w ktérym zapisujemy sukcesy, co dziata na malucha motywujaco.
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