PORADNIK DLA RODZICA

ZAPARCIA
U NIEMOWLAKA

| MALEGO DZIECKA

- sprawdz, jak poradzic sobie
z tg dolegliwoscig!




Czym sqg zaparcia?

Zaparcia, nazywane tez zatwardzeniami, to utrudnione i czesto
sprawiajgce bél wyproznianie sie, a czasem nawet jego brak.
Dolegliwos¢ jest dokuczliwa, a co najwazniejsze - moze pojawi
sie w kazdym wieku. Zatwardzenie dotyka tez bardzo wiele
niemowilat.

¢

Powtarzajqgce sie zaparcia u najmtodszych mogg byc zwigzane m.in. z czynnosciowymi zaburzeniami
pracy jelit. Nie oznacza to jednak, ze Twoje dziecko ma jakas$ chorobe. To normalna sytuacja, ktéra czesto
dotyka niemowleta, a wynika z tego, ze uktad pokarmowy maluszka wciqz jeszcze dojrzewa. Poznaj

zatem gtéwne przyczyny zaparc i sposoby radzenia sobie z tg dolegliwoscig, aby méc ulzyé maluszkowi.
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Jak wygladajg kupki
dziecka karmionego
piersig, a jak miekiem
modyfikowanym?

Aby méc rozpoznac zaparcie u matego dziecka, warto sie dowiedzie¢, jaka jest prawidtowa konsystencja
kupy maluszka karmionego piersiq i mlekiem modyfikowanym. Ma ona wigksze znaczenie nawet od
samej czestotliwosci wyprozniania.

Maluszki karmione piersig

Zdrowe dzieci, ktore sq karmione piersig, powinny wyprdzniac sie minimum

raz dziennie. Niemowle moze robi¢ kupke nawet po kazdym karmieniu. Stolec
zazwyczaj jest luzny, a wrecz papkowaty lub potptynny, ma zottawy kolor i lekko
kwasny zapach. Twarde kupy wystepujg zdecydowanie rzadziej. Im starszy
bobas, tym bardziej konsystencja stolca powinna gestniec. Warto pamietaé,

ze nawet esli czestotliwos¢ wyprdznien u dziecka karmionego piersiq zmniejsza
sie, ale jego kupka jest wcigz migkka, nie ma powodu do zmartwien.

Maluszki karmione mlekiem modyfikowanym
& Kupka dzieci, ktére z roznych przyczyn nie sq karmione naturalnie, rézni sie od

kupy maluszka przystawianego do piersi. W tym przypadku dziecko zazwyczaj
wyproznia sie rzadziej — nawet co kilka dni (ok. 2-3 razy w tygodniu). Kupa
N—

jest mniej ptynna i ma jasnobrgzowe lub musztardowe zabarwienie.

Czy wiesz, ze...

Konsystencje kupek zalezqg od rodzaju przyjmowanych pokarméw, ich sktadu oraz stopnia
dojrzatosci przewodu pokarmowego dziecka. Rozne pokarmy mogqg wptywac tez na barwe
kupki. Gdy zaczniesz rozszerzac diete szkraba, po burakach kupa bedzie bardziej czerwona,
po jagodach czarna, a po marchewce — pomaranczowa. Jej ciemne zabarwienie moze tez
pojawic sie przy podawaniu dziecku produktéw z duzq iloscig zelaza.
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Jak rozpoznad,
ze dziecko ma zaparcia?

W tym przypadku kupa dziecka jest bardzo suchaq, zbita i twarda. Niekiedy moze nawet
przypominaé¢ mate kamyczki. Oddanie stolca wymaga duzego wysitku i sprawia bol.
Gdy wystqgpig zaparcia, szkrab moze byc rozdrazniony i ptaczliwy.

Przyjete standardy medyczne odnoszqce sie do zaburzen czynnosciowych przewodu pokarmowego
opisane sq w tzw. IV Kryteriach Rzymskich (2016 r.). Zgodnie z nimi w przypadku niemowlgt i matych
dzieci ponizej 4. roku zycia mozemy mowic o zaparciu czynnosciowym (niezwigzanym z zadng
chorobaq), gdy pojawig sie co najmniej dwa z ponizszych objawéw. Dolegliwosci muszqg jednak
utrzymywac sie przez przynajmniej miesigc. Sq to:

e oddawanie stolca rzadziej niz 2 razy w tygodniu,

e refencja stolca (dziecko, czujqc parcie na stolec, wstrzymuije wyprdznienie),
e bol przy wyprdznieniu lub oddawanie bardzo zbitych stolcow,

o stolce nadmiernie twarde lub o duzej Srednicy,

o obecnosc obfitych mas katowych w odbytnicy.

Dodatkowo u maluszkow, ktore juz same potrafig kontrolowac oddawanie stolca, bierze sie pod uwage
dodatkowe dwa czynniki:

* przynajmniej raz na tydzien wystepuje epizod brudzenia bielizny katem,

o dziecko oddaje bardzo duze stolce, ktdre zatykajq muszle klozetowq.

Zapamietai!

Jesli zauwazysz, ze dziecko ma problem z wyproznianiem sie, nie bagatelizuj tego z nadziejq,
ze zatwardzenie wkrétce samo minie. Przede wszystkim zadbaj o odpowiednie nawodnienie
maluszka. Warto tez zwréci¢ uwage na diete mamy — jesli karmi ona piersiq. W przypadku
dzieci, ktérym podaie sie mleko modyfikowane, mozna - po konsultacji z pediatrg — podaé
probiotyki lub wybraé mieszanke, ktéra zawiera takie kultury bakterii (np. L. reuteri). Lekarz
moze tez — po odpowiednim wywiadzie i ocenie sytuaciji — dobra¢ odpowiednie leczenie
maluszka. Chodzi tu np. o zastosowanie czopkdw glicerynowych, wlewek doodbytniczych

czy tzw. lekdw osmotycznych. Nieleczone zaparcia mogq doprowadzi¢ do stanéw zapalnych
btony sluzowej jelita, ktore wywotuje zalegajgca masa katowa.
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Co najczesciej powoduije
zaparcia u niemowlgt

i matych dzieci?

Gdy u niemowlaka karmionego naturalnie pojawig sie zaparcia, warto przyjrzec sie diecie mamy karmigcej
piersig, a w przypadku dzieci, ktdre majq juz rozszerzanq diete — sprawdzic, czy w jadtospisie szkraba nie
brakuje produktow zawierajacych btonnik pokarmowy i czy dostaje on wystarczajgcq ilos¢ ptyndw.

Jedne z najczestszych przyczyn zaparé¢ u niemowlgt
i matych dzieci to:

3 spowolniona praca jelit, ktéra wynika z niedojrzatosci uktadu trawiennego (powodujgca
nieefektywne przesuwanie sie mas katowych i zaleganie stolca w jelicie),

e zmiany w ustalonym planie dnia, a takze stres u dziecka zwigzany np. z p6jsciem
do ztobka czy przedszkola lub powrotem mamy do pracy

. rozpoczecie rozszerzania diety szkraba,

e niedawno przebyta biegunka

3 zbyt mata ilos¢ ptynoéw i produktow bogatych w btonnik (np. warzyw i owocow)

w positkach dzieci, ktére majq rozszerzanqg diete,

o zbyt wczesne odpieluchowanie oraz sadzanie dziecka na nocnik,
. wstrzymywanie stolca przez maluszka.

Zapamietai!

Po 6. miesigcu zycia maluszka zdecydowatas sie pod okiem pediatry zakonczy¢ karmienie
piersiq i przejs¢ na mleko nastepne? Jesli tak, to Twoj maluszek musi przyzwyczaic sie

do nowego pokarmu. W takim przypadku rowniez mogg wystapic¢ chwilowe zaparcia.

W tym czasie nie zapominaj o dopajaniu dziecka wodg. Koniecznie trzymaj sie takze
instrukcii przygotowania mleka z opakowania i nigdy nie zmieniaj proporcji proszku i wody!
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Jak poradzi¢ sobie
Z zaparciami
v maluszka?

Poznaij kilka sprawdzonych sposobow, dzieki ktorym bedziesz
mogta zatagodzic te dolegliwosc lub zmniejszyc ryzyko,
Ze pojawi sie ona u Twojego dziecka.

Nestle
Baby&me

Karmienie piersig tak diugo, jak tylko jest to mozliwe

Naijlepszg metodq walki z zaparciami jest odpowiednie zywienie dziecka, dlatego eksperci
zalecajq, aby przez pierwsze 6 miesiecy karmic dziecko wytqcznie piersiq. Szkraby, ktére sq
karmione mlekiem mamy, znacznie rzadziej majq problemy z wypréznianiem. Mleko mamy
jest lekkostrawne i ma sktad dopasowany do potrzeb niemowlaka. Zdarza sie jednak,

ze zatwardzenia wystepujq takze u niemowlgt karmionych piersig. Na to nie ma reguty.

Karmisz maluszka piersig? Zwro¢ uwage na swojg diete!

Dieta mamy karmiqcej piersig powinna by¢ zbilansowana i zdrowa. Postaraj sig zatem

ograniczy¢ spozywanie produktdw przetworzonych typu fast food, stodkich i ttustych wyrobow
cukierniczych czy positkow smazonych. Taka zmiana w jadtospisie wptynie pozytywnie nie

tylko na Twoje samopoczucie, ale tez pomoze unikng¢ nieprzyjemnych zaparé u maluszka.
Wprowadz do menu wiecej btonnika, postaw na kasze i petnoziarniste produkty. Nie zapomnij
tez o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Odzywiaj sie zdrowo i z rozsqdkiem, a z pewnoscig
obydwoije - Ty i Twoje dziecko — bedziecie czerpaé z tego korzysci.
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Karmisz mlekiem modyfikowanym? Nie zapomnij o nawadnianiu dziecka!

Mleko mamy zapewnia zardwno pokarm, jak i odpowiednie nawodnienie dziecka.

Gdy karmisz piersiqg, nie musisz dodatkowo poi¢ maluszka. To jednak sie zmienia,
szczegblnie w gorqce dni, gdy dziecko pije mleko modyfikowane. Zadbaj o odpowiednig
ilos¢ ptynow w diecie swojej pociechy, aby nie doprowadzi¢ do zaparc, a takze odwodnienia.
Zapotrzebowanie na ptyny u niemowlat, w przeliczeniu na kilogram masy ciata, jest cztery
razy wyzsze niz u oséb dorostych i wynosi:

700 ml 800 ml 1300 ml

na dobe w pierwszym na dobe w drugim u dzieci w wieku
potroczu zycia potroczu zycia od1.do3.r.z

Skonsultuj z pediatrg stosowanie btonnika GOS/FOS lub
specjalnego mleka z tym skfadnikiem.

. Lo . . . . od 1. dnia zycia
Jesli zaparcia nie znikajg mimo wprowadzenia opisanych

wyzej zmian w diecie, warto skonsultowac z lekarzem
wprowadzenie produkiu zawierajgcego btonnik GOS

(galaktooligosacharydy) i FOS (fruktooligosacharydy).

W przypadku maluszka karmionego mlekiem
modyfikowanym, lekarz moze zaleci¢ zmiane

.

stosowanego preparatu na taki, kiory zawiera GOS/FOS.

Rozszerzanie diety niemowlaka - r6b to stopniowo!

Gdy przyjdzie czas na rozszerzanie diety szkraba, pamietaj, aby robic to zgodnie z obowigzujgcym
schematem zywienia niemowlgt. To pomoze unikngé zaparé. Wprowadzaj positki uzupetniajgce

stopniowo i poczagtkowo w matych ilosciach. Zadbaj tez w tym czasie o odpowiedniq iloS¢ ptynow
w diecie dziecka. Jezeli zauwazysz, ze szkrab ma problem ze zrobieniem kupy, na kilka dni
najlepiej zrezygnuj z serwowania mu np. biatego ryzu, czarnych jagdd czy gotowanej marchewki,
czyli produktow o wiasciwosciach zapierajgcych. Pomocne mogq sie okazac suszone $liwki,
warzywa czy kaszki z btonnikiem usprawniajgcym perystaltyke jelit.

Jelita maluszka bedqg musiaty sie przyzwyczaic do trawienia pokarméw statych.
Z tego powodu kupa na poczatku rozszerzania diety moze zmieni¢ swojqg konsystencie.
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Zrob masaz brzuszka i zadbaj o bliskos¢ z dzieckiem

Gdy juz pojawiq sie zaparcia, mozesz sprobowac wykonac dziecku delikatny masaz brzuszka,
by pobudzic jelita do pracy. tagodny dotyk i bliskos¢ rodzica to tez sposob na roztadowanie
stresu, ktory bywa jednq z przyczyn zatwardzen u niemowlgt i matych dzieci.

Zachec dziecko do aktywnosci fizycznej

Aktywnosc¢ fizyczna wptywa nie tylko na dobre samopoczucie i ogélne zdrowie, ale tez na
perystaltyke jelit. Zatem jesli Twoj maluszek jest juz wigkszy, zadbaj o to, aby aktywnie spedzat
czas.

Zapamieta;!

Zazwyczaj to rodzic moze zaobserwowad, czy jego dziecko ma zaparcia. Jesli nie uda Wam
sie rozwigzac problemu z zatwardzeniem u maluszka przy pomocy domowych sposobdw,
skonsultuj sie z pediatrq. Im szybciej zostanie wdrozone odpowiednie leczenie, tym lepiej dla
Twojego dzieckal!

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersig. Mleko mamy zapewnia zbilansowangq diete i
chroni przed chorobami. W petni popieramy zalecenia Swiatowej Organizacii Zdrowia dotyczqce wytqcznego karmienia piersiq przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia
dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczqé wprowadzanie zywnosci uzupetniajgcej o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacii karmienia piersiq
do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze rodzice mogq karmic swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania
sposobu zywienia dziecka ze specjalistq ochrony zdrowia. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersiq, powinniscie pamietac, ze ta decyzja jest
trudna do odwrécenia - rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Rezygnacja z karmienia piersiq niesie ze
sobq konsekwencije socjalne i finansowe, ktére nalezy wzigé pod uwage. Jesli zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony piersig, przypominamy, ze prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzic sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego
przebiegu ciqzy, przygotowuije do okresu laktacji i pomaga jq utrzymaé. Dzieci rozwijajq sie w réznym tempie, dlatego czas wprowadzenia positkow uzupetniajgcych
nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng. Aby uniknqc ryzyka dla zdrowia wazne jest, by zywnosc dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze
zgodnie z informacjq na opakowaniu.
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