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Zaprtje pri otrocih je pogost problem, ki se pri deklicah pojavlja
vsaj dvakrat pogostejel. Zanj so znacilni neredno odvajanje, trdo
in suho blato ter boleC¢ina med odvajanjem, ki jo pogosto
spremlja tudi boleC¢ina v trebuhu. Vzroki so lahko razli¢ni,

najpogosteje pa so funkcionalne narave.

Vzdrzevanje rednega odvajanja

Najpogostejsi vzrok za zaprtje pri otrocih je zadrZzevanje, cesar so

zmozni vzdrzati tudi po vec¢ dni. Razlog za taksSno pocetje je

Bolecina pri
odvajanju

velikokrat bolec¢ina pri odvajanju, ki je posledica suhega, trdega Zadrzevanje
blata, do katerega pride ravno zaradi zadrzevanja (tudi zaradi
izogibanja javnim sanitarijam) in drugih vzrokov (premalo
prehranske vlaknine, prenizek vnos tekocin in/ali premalo
gibanja). Otrok tako vstopi v »za¢aran krogg, ki ustvari in stopnjuje

strah pred odvajanjem1,2,3.

Za vas smo pripravili nasvete, s pomocjo katerih boste otroku pomagali razviti
dobre navade povezane z odvajanjem. Tako boste lahko pripomogli k zdravju
svojega otroka, hkrati pa bodo te navade dobra popotnica tudi za zdravo odraslost.









Nasveti za starse

Pomembni so sprosc¢eni in odkriti pogovori z otrokom o odvajanju. Ne obsojajte in ne jezite se nad

otrokom, ¢e ima tezave z uhajanjem ali zaprtjem, saj to lahko le Se poveca obcutek sramu in krivde.

Ucenje uporabe stranisca

Otrokovo redno odvajanje je zelo pomembno. Za lazje oblikovanje navad odvajanja lahko pri otrocih
starejsih od 4 let, uvedete vaje, ki izkoristijo gastrokoli¢ni refleks (t.j. refleks, ki sprozi kr¢enje Crevesa po
obroku). To pomeni, da otroka po vsakem obroku posadite na WC skoljko za 5 minut, da sam aktivno
skusa sproziti odvajanje. Ob tem bodite potrpezljivi, pohvalite napredke (¢etudi so majhni) in otroka nikoli

ne silite v to pocetje. Za lazje oblikovanje navad se skusajte drzati rednega urnika.



Udobje

Pomemben vidik odvajanja je tudi sprosc¢ena drza. Izberite
kahlico ali otroski nastavek za WC skoljko, ki bosta otroku
udobna. Ce otrok pri sedenju na WC $koljki ne doseze tal, mu

pristavite pru¢ko za podporo.

Med ucenjem redne uporabe stranis¢a, otroku lahko
priskrbite aktivnosti, kot je moznost branja slikanice,
poslusanje glasbe ali pravljic ter pobarvanke. Poskusajte te
aktivnosti prihraniti izklju¢no za ¢as ucenja uporabe stranisca,

da se jih otrok ne bo hitro navelical.
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Nagrajevanje in vodenje dnevnika

Da odvajanje hitreje postane rutina, lahko otroka za uspesno in
redno odvajanje nagradite. Pri tem se izogibajte uporabi hrane
kot nagrade. Namesto tega, otroka pohvalite, se z njim igrajte
ali mu podaljsate cas, ki ga lahko nameni priljubljeni aktivnosti.
Za lazje sledenje priporo¢amo koledar, na katerega otrok lahko

lepi nalepke za vsako uspesno odvajanje.



Prehrana

Poskrbite za zadosten vnos prehranske vlaknine - le-te spodbujajo redno odvajanje in pomagajo
preprecevati zaprtje. Dobri viri prehranske vlaknine so zelenjava, sadje, polnozrnata zita, stroc¢nice (fizol,
grah, leca), orescki ter semena. S povecanim vnosom vlaknine je potrebno povecati tudi vnos tekocin.

Za lazje vkljuc¢evanje teh zZivil v vsakodnevno prehrano lahko poskusite:

. zamenjajte navadne testenine, kosmice ali bel kruh s polnozrnatimi razli¢icami,
. pri peki uporabite polnozrnato moko (kjer je mogoce),
. ponudite neolupljeno sadje (jabolka, hruske, ...),

. v jedi vkljucite naribano ali pasirano zelenjavo,

. v prehrano vkljucite Enemon pseni¢ne otrobe.

Otroku bo lazje, ¢e pri spremembi prehrane sodeluje celotna druzina.

Tekocina
Prenizek vnos tekocine lahko povzroci ali poslabsa zaprtje, zato je pomembno spodbujati zadostno pitje
tekocin (voda, nesladkan caj). Dobro vodilo je spremljanje barve urina. Neprijeten vonj in temna barva

namrec nakazujeta, da oseba spije premalo tekocine. Urin naj bo slamnato rumene barve.









Prehransko dopolnilo Laxemon

Pogosto tudi s spremembami Zivljenjskega sloga tezav ne odpravimo povsem. V taksnih primerih si lahko
pomagamo s prehranskim dopolnilom Laxemon gumi medvedki. Ti vsebujejo laktulozo, ki pospesi prehajanje
C¢revesne vsebine preko naravnih mehanizmov, zato ne povzro¢a odvisnosti. Laxemon gumi medvedki so
prakti¢ni in enostavni za uporabo. Dobro je vedeti, da laktuloza z daljSo uporabo ne izgubi ucinka, temvec se ta

Se poveca, zato lahko po nekaj dneh odmerek zmanjsamo.
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Delovanje laktuloze

Laktuloza je sintezni sladkor, sestavljen iz galaktoze in fruktoze. Pridobljen je s sintezo iz mle¢nega

sladkorja. V manjsem delezu je prisotna tudi v toplotno obdelanem mleku.
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Laktuloza je za ¢lovekove prebavne encime neprebavljiva. Sele v debelem ¢&revesu jo zaéne mikrobiota
razgrajevati v organske kisline (mle¢na, ocetna, propionska, butiricna). Te v debelem ¢revesu zadrzujejo

vodo in tako povecajo volumen Crevesne vsebine. Povecan tlak deluje na receptorje raztega v Crevesu in

na fizioloski nacin sprozi odvajanje.
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Za razliko od spodbujevalnih odvajal, laktuloza ne povzroc¢a odvisnosti - sindroma lenega crevesja in ne
povzroca bolecih krcev. Zato je primerna tako za obcasno uporabo (potovanja, obcasno zaprtje) kot tudi

za dolgotrajno vsakodnevno uporabo.



Uporaba pri otrocih in odraslih

Laktuloza se kot sestavina zivil namenjenih otrokom varno in s pridom uporablja Ze ve¢ kot 60 let5,6.
Uporaba laktuloze v mle¢nih formulah za dojencke kot »bifidogenega faktorjag, se je pricela ze leta
1957 v Avstriji, z namenom, da bi pri nedojenih otrocih dosegli podoben delez bakterij iz rodu
Bifidobacterium sp., kot ga najdemo pri polno dojenih otrocih, govorimo torej o prebioticnem
delovanju. Pri visjih odmerkih ima laktuloza odvajalni ucinek, saj naredi ¢revesno vsebino mehkejso in
pospesi prehajanje. Na podlagi znanstvenega mnenja EFSA (Evropska agencija za varno hrano) je bila
odobrena tudi zdravstvena trditev za zivila in prehranska dopolnila: “Laktuloza prispeva k hitrejsemu
prehajanju crevesne vsebine”. Laktuloza se v Evropski uniji lahko uporablja kot sestavina zivil in

prehranskih dopolnil.

Ali ste vedeli?

Prebiotiki so neprebavljive sestavine hrane, ki ugodno delujejo na gostitelja
tako, da v debelem ¢crevesu selektivho spodbujajo rast ene ali omejenega

Stevila vrst mikroorganizmov in tako izboljsajo zdravje gostitelja.

Probiotiki so zivi mikroorganizmi, ki ob zauzitju v zadostni koli¢ini pozitivho

delujejo na zdravje.




Odmerjanje

Priporocamo, da otrok ali odrasla oseba odmerek zauzije zvecCer pred spanjem, ucinek lahko tako

pricakujete Ze zjutraj. Izdelek v ¢revesju veze vodo, zato skrbite za zadostno uzivanje vode.

Za odmerjanje glejte tabelo. Uporabite »Obigajen odmerek«. Ce je uginek presibak, lahko za do 3 dni
uporabite »Odmerek za mocnejsSi ucinek«. Odmerek nato lahko postopno znizujete, da pridete do

odmerka, ki vam omogoca trajno vzdrzevanje rednega praznjenja Crevesja.

Odrasli in
PRIPOROCENO Otroci stari Otroci stari mladostniki
ODMERJANJE (na dan) 3do6let 6 do 14 let starejsi od 14 let

Odmerek za dolgorocno ‘
vzdrZzevanje rednega ‘ ‘ ‘ ‘
prehajanja crevesne

3 medvedki

Obicajen odmerek za ‘
nezen uéinek ‘

(osnovno odmerjanje)

odmerek presibak) do 4 medvedki do 6 medvedkov

1-2 medvedka

Odmerek za moénejsi

uéinek (priporoéamo ‘ ‘

za najvec¢ 3 dni, . ‘ ‘
kadar je obi¢ajen

do 14 medvedkov

Uporaba Laxemon gumi medvedkov pri otrocih mlajsih od 3 let zaradi moznosti zadusitve ni dovoljena.
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Laxemon gumi medvedki Laxemon granule
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Laxemon tekocina za pripravo osvezilnega napitka
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