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Zaparcia u osob starszych - przyczyny i postepowanie.

Zaparcia u 0séb w wieku podesztym sg dolegliwoscig bardzo czestg, w znaczacy sposéb wptywajaca
na pogorszenie jakosci zycia. Chociaz z wiekiem dokonujag sie zmiany w budowie i funkcji przewodu
pokarmowego, trudno udowodni¢ wptyw zmian w dolnym odcinku przewodu pokarmowego na
powstawanie zaparcia. W procesie starzenia sie dochodzi do zaniku btony sluzowej w catym
przewodzie pokarmowym, zmniejszonego doptywu krwi przez zmienione miazdzycowo naczynia
tetnicze i do zmian degeneracyjnych w srédsciennych splotach nerwowych podsluzéwkowych, a
zwiaszcza srédmiesSniowych.

Czas pasazu w jelicie cienkim z wiekiem nie ulega zmianie, natomiast wydtuza sie czas
pasazu okrezniczego. Duze znaczenie w powsatawaniu zaparé mogg mie¢ zachodzace z wiekiem
zmiany anatomiczne i czynnosciowe odbytu/odbytnicy i dna miednicy (obnizenie krocza), dotyczace
zwilaszcza motoryki miesni odpowiedzialnych za akt defekacji. U oséb starych wzrasta podatnosé, a
zmniejsza sie wrazliwos¢ odbytnicy. Z wiekiem zmniejsza sie spoczynkowe cisnienie zwieracza
odbytu u obu pfci, ale maksymalne ci$nienie wytwarzane w czasie defekacji spada tylko u kobiet.

Zmiany czynnosci jelita grubego zwigzane z wiekiem same sg niewystarczajgce dla
wystgpienia zaparcia, o ile nie dotgcza sie dodatkowe czynniki sprzyjajace, takie jak wspdtistniejgce
choroby, stosowane leki, mata aktywnos¢ fizyczna i dieta uboga w btonnik pokarmowy. Uwaza sie, ze
strategie majgce na celu zapobieganie i minimalizowanie tej dolegliwosci mogg miec znaczgcy wptyw
na poprawe jakosci zycia oséb starszych

Postepowanie dietetyczne

* llo$¢ btonnika pokarmowego w diecie nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby nie spowodowac
biegunki. Konieczna jest wieksza podaz ptynéw bezkalorycznych (np. woda mineralna,
zrédlana i studzienna przegotowana) lub niskokalorycznych (Swiezo wyciskane soki owocowo
- warzywne lub warzywne/owocowe itp.).

e Wazne jest regularne przyjmowanie positkéw (4-5), najlepiej o statej porze dnia;

* Nalezy zwiekszy¢ podaz ptynéw do 2,51 - 31 dziennie (herbatki owocowe naturalnie
aromatyzowane, herbaty ziotowe, sok pomidorowy, sok z burakéw kwaszonych, kawa
zbozowa, kefir naturalny, zsiadte mleko, serwatka ptynna, maslanka naturalna, woda
mineralna i/lub Zrédlana niegazowana itp.), sok z kiszonych ogérkéw i kiszonej kapusty
rozcienczony z wodg);

e Siemie Iniane mielone - zalewa¢ wrzgtkiem i pi¢ ostudzone, nasiona Chia (szatwia
hiszpanska) - jako dodatek do réznych napoi, sokéw i koktaijli;

e Wiacz do diety suszone owoce (bez dodatku cukru) oraz orzechy i nasiona.

» W jadtospisie powinny sie znalez¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu (m.in.
gruboziarniste kasze, ryz petnoziarnisty, maki petnoziarniste i razowe, petnoziarnisty
makaron i pieczywo, ptatki zbozowe i otreby - z réznych zb6z, nieprzetworzone).

e Do gotowych potraw (w tym suréwek i satatek) dobrze jest dodawac oleje roslinne (wysokiej
jakosci), ttoczone mechanicznie i na zimno (m.in. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany) -
wspomagajg proces wyprdzniania);

e Nalezy zwiekszy¢ spozycie swiezych warzyw (do 5 porcji) i owocédw (do 3 porcji).

* Nalezy wyeliminowa¢ spozywanie produktéw spowalniajgcych prace jelit (jasne pieczywo i
maki, pieczywo cukiernicze, drobne kasze i jasny makaron, wyroby garmazeryjne na bazie
jasnej maki, ttuste mieso i wedliny, tlusty nabiat, potrawy smazone, stodycze itp.)

* Korzystne jest picie kompotéw przygotowanych na bazie suszonych lub mrozonych Sliwek
(bez dodatku cukru i substancji konserwujacych);

e Zaleca sie wypijanie szklanki niegazowanej wody mineralnej lub szklanki soku owocowego z
jedna tyzka laktozy - cukru mlekowego, albo szklanki wody mineralnej niegazowanej z
dodatkiem soku sliwkowego, kefiru i soku jabtkowego z dwoma tyzkami laktozy (laktoza
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wptywa korzystnie na mikroflore jelita grubego, co pomaga likwidowa¢ zaburzenia
czynnosciowe);

e Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do stanu Twojego zdrowia
(wspomaga on prawidtowg perystaltyke jelit).

e W zaparciach wskazana jest suplementacja probiotykami.

Adres

zrodta:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/zaparcia-u-osob-starszych-przyczyny-i-
postepowanie#comment-0
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