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Prakticky pristup k vyzivé déti, které maji zacpu

Odpovidajici Uprava stravy umozni zlepsit stfevni peristaltiku a umozni odstranit projimadla u déti Ié¢enych
pro zacpu. Strava déti musi obsahovat dostatek balastnich latek. Tyto latky jsou obsazeny jenom
v potravinach rostlinného pavodu!

Balastni latky nabobtnavaji ve stievé, zvysuji tim objem stolice, podporuji tim ¢innost stfeva (jeho motilitu-
peristaltiku) a urychluji tim stfevni pasaz (Cas potiebny k vyprazdnéni).

Praktické rady:

e Potraviny, které podporuji travici proces (doporucuje se jist je mezi hlavnimi jidly) jsou jogurty,
kefir, kyselé mléko — bakterie v nich obsazené pozitivné ovliviiuji pfirozenou stfevni fléru a mlécny
cukr pUsobi projimavé.

e Doporucuje se pouzivat mléény, ovocny cukr: pridavat je do mlécnych vyrobk(, misli, ovocnych
napojd. POZOR! Plsobi projimavé, ale ma stejnou energetickou hodnotu jako normalni cukr.

e K povzbuzeni stfevni motility se doporucuje:

- Rano laénit
- Vypit jednu skleni¢ku vody s 1 az 2 kapkami ovocného octa
- Cerstvé kyselé zeli a trochu §tavy z kyselého zeli
- PoutZivat ,izolované balastni latky” napt. pSeni¢né otruby zamichat do jogurt(, tvarohu,
misli, kolaca, polévek, salatli nebo 3x denné 1 aZ 2 polévkové lzice otrub zapit vodou
(pSenicné otruby zmékcuji stolici, Inéna seminka maji podobny Gcinek). Protoze tyto potraviny
nabobtndvaji ve stievé, je potfebné na kazdou IZicku otrub nebo seminek vypit 1 sklenicku
tekutin.
e Postupné zavést do jidelnicku jidla bohata na balastni latky (pocate¢ni nadymani muize byt
zmirnéno kminem, fenyklem a anyzem).
e Dostatek tekutin je nutnosti (2 az 3 litry tekutin denné), ovocné a bylinkové caje, mineralky, ovocné
$tavy bez doslazovani.
e Dostatecné Zvykat kazdé sousto a nechat si dostatek ¢asu ke kazdému jidlu.

e Minimalné 2x denné jist Cerstvou zeleninu nebo saldt pfipraveny z Cerstvé zeleniny.
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Ovoce a zeleninu by mél pacient dostavat v hojném mnozstvi. Ovoce a zelenina by mély byt cerstvé a ve
formé salatl obohacenych olejem.

Obzvlast se doporucuje kyselé zeli, které mimo mechanického pusobeni balastnich latek ovliviiuje stfevo
chemickym drazdénim. Plsobi zde mlécna kyselina, ktera je obsaZena i v ostatnich kyselych zeleninovych

pfilohdch a ve vsech okyselenych mléénych vyrobcich.

Z okyselenych mléénych vyrobkd jsou doporucovany: mlééné maslo, jogurt, kyselé mléko, tucné mléko,
kefir a dalsi.

Stfevni peristaltiku pomaha upravovat také kyselina vinng, jable¢na a citrénova. Stfevni peristaltika je
upravovana i po podani prazené zrnkové kavy a napoju bohatych na kyselinu uhliéitou.

Svym termickym ucinkem pusobi na peristaltiku stfevni pfiznivé i studeny napoj, ktery je podan do laéného
Zaludku.

Ptiznivé plsobi podavani ofiskd a mandli v ddvce 150 — 200 g/den. U obéznich pacientd se vsak tyto
potraviny nedoporucuji pro svou vysokou kalorickou hodnotu.

BALASTNIi LATKY JSOU OBSAZENY POUZE V POTRAVINACH ROSTLINNE POVAHY, DOPORUCOVANY JSOU:

e Obilniny a celozrnné vyrobky: napf. obilna zrna ve formé mleté smési i vlocek (musli), celozrnny
chléb, Srotovy chléb, chléb ze Inénych seminek.

e Seminka a jadérka: Inénd, sezamova a slune¢nicova seminka, dyfiova jadérka —zmékéena béhem
noci, k snidani s misli nebo s jogurtem nebo michana s kyselym mlékem ¢i kefirem.

e QOvoce:
- Susené ovoce — hrozinky, fiky, Svestky, merunky, datle ... (event. pfed pouZitim zmékcit ve vodé)

- Cerstvé ovoce — viechny druhy kromé banan(, zejména jablka a hrusky (se slupkou), maliny,
jahody, rybiz, angrest

e  OfiSky, mandle: vSech druht, bohaté na kalorie, pfi tendenci k nadvaze nedavat!

e Zelenina: je moZno podavat syrovou (s olejem nebo se smetanou). Zvlasté je doporucovano kyselé
zeli, kvétak, brokolice

e Lusténiny: hrasek, bild i tmava fazole, ¢ocka
e Brambory_ jsou upfednostriovany pred ryzi a téstovinami

o Kyselé mlécné vyrobky — jogurt, kefir, kyselé nebo tu¢né mléko jsou doporucovany pro svij
povzbudivy Ucinek na stfevni peristaltiku
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Potraviny, které nejsou doporucovany, protoze zhorsuji zacpu:

e Cukrovinky — ¢okolada, pralinky, bonbdény, normalni cukr a vSechna jidla, ve kterych je obsazen

e Chléb a pecivo — vyrobky z bilé mouky, zakusky, dorty

e Pfilohy — neloupana ryze, téstoviny

e  Moucniky — vaje€nomoucné vyrobky

e Napoje — Cerny caj, kakao, (u dospélych cervené vino)

e Ovoce — banany a borlvky

Poznamka: Stravu nutno upravit dle véku ditéte. Napr. prijem tekutin prizplsobit pro batolata a mensi déti,

neddvat orisky atd.!

POTRAVINA DOPORUCENO NEDOPORUCENO

MLECNE VYROBKY MIléko, jogurt, kefir, tvaroh, Slazené kondenzované mléko,
kyselé mléko kakaové napoje

OVOCE Vseho druhu (Cerstvé dle roéniho  Banany, borlvky
obdobi), susené

ZELENINA Vseho druhu, ¢erstvd i mrazena Konzervovana zelenina

PECIVO, CHLEB, KOLACE

SLADKOSTI

ORISKY

TEKUTINY

Celozrnné produkty bez ptidavku
cukru

Ovocny cukr, Sorbit-sladidlo —
z néj pripravované marmelady a
kompoty

Vseho druhu

Nealkoholické napoje, bylinkovy,
ovocny ¢aj, vsechny neslazené
napoje, Cerstvé ovocné a
zeleninové napoje

Z bilé mouky slazené cukrem

Cukr, med, sirupy, ¢okolada,
cukrovinky, nugdt, marcipan,
zmrzlina

Cerny ¢aj, ovocné $tavy a nektary,
limonady, alkohol (Cervené vino)
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