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ZAPARCIE 
STOLCA 

oddawany rzadziej 
niũ 3 razy w 

tygodniu/ zmiana 
konsystencji ð 

twardy, zbity oraz 
oddawany z 
trudnoŝciń 

DEFINICJA MA CHARAKTER UMOWNY 

ZAWSZE NALEŨY WZIŃĺ POD 

UWAGň TO, CZY W OSTATNIM 

CZASIE NIE DOSZğO U PACJENTA  

DO ZMIANY RYTMU WYPRĎŨNIEŒ 

ORAZ CZY NIE WYSTňPUJŃ OBJAWY 

DODATKOWE (OBECNOŜĺ 

ŜLUZU/KRWI W STOLCU), BARDZO 

WŃSKI OğĎWKOWY STOLEC 



ISTOTNY PROBLEM ZWğASZCZA W 

KRAJACH ROZWINIňTYCH 

NA ZAPARCIA STOLCA CIERPIŃ MILIONY 

LUDZI NA ŜWIECIE 



CECHY OSOBNICZE 

TEMPERAMENT, NASTRĎJ 

NAPIňCIE UKğADU NERWOWEGO 
(AUTONOMICZNEGO) 

SPOSĎB ŨYWIENIA 

POZIOM AKTYWNOŜCI FIZYCZNEJ 

OCENIA SIň, ŨE ĳ LUDZI NA ŜWIECIE 

ODDAJE STOLEC 5-7 RAZY W TYGODNIU, A 

OKOğO Ĳ MA WYPRĎŨNIENIA 1-3 RAZY 

DZIENNIE 



CZAS PRZECHODZENIA 
TREŜCI  POKARMOWEJ ð 
RĎŨNY (NAWET DO 6 DNI; U 

WIňKSZOŜCI 2-3) 

WYDğUŨENIE PASAŨU I 
DğUŨSZE PRZEBYWANIE 
TREŜCI W OKRňŨNICY ð 
ZMNIEJSZENIE ZAWARTOŜCI 

WODY ð RZADSZE 
ODDAWANIE STOLCA, 

ZMIANA KONSYSTENCJI 
(TWARDY, ZBITY) 



ÅZAWARTOŜĺ 
NIESTRAWIALNYCH 
SUBSTANCJI 
RESZTKOWYCH (WğĎKIEN 
POKARMOWYCH) 

 

CZYNNIKI 
ŨYWIENIOWE 

ÅCZAS PRZEBYWANIA 
TREŜCI POKARMOWEJ W 
JELICIE GRUBYM PERYSTALTYKA JELIT 



ZAPARCIA SŃ ZWIŃZANE PRZEDE WSZYSTKIM 

ZE STYLEM ŨYCIA I NIEPRAWIDğOWYM 

ODŨYWIANIEM : 

-STRES 

- FAST FOOD 

- BRAK LUB BARDZO MAğA AKTYWNOŜĺ 

FIZYCZNA 



REGULARNOŜC SPOŨYWANYCH 
POSIğKĎW 

NIGDY NIE REZYGNOWAĺ ZE ŜNIADANIA  

W GODZINACH RANNYCH NASTňPUJE 
WZROST CZYNNOŜCI MOTORYCZNYCH I 
WYDZIELNICZYCH PRZEWODU 
POKARMOWEGO) 

JEŜĺ POWOLI, STARANNIE 

PRZEŨUWAĺ POKARMY 

 BEZ CZYTANIA PRASY LUB 

OGLŃDANIA TELEWIZJI 



POMIDORY, 
KALAFIORY, 

BURAKI, 
MARCHEW 

OWOCE 
PIECZYWO 

PEğNOZIARNISTE 

ZWIňKSZENIE ILOŜCI 

WğĎKNA 

POKARMOWEGO  



PRODUKTY ILOŜĺ 

Produkty zboũowe (gĠ·wnie ciemne 

pieczywo) 

415g 

Otrŉby pszenne 80 g 

Warzywa i owoce 540 g 

35 g BğONNIKA POKARMOWEGO 


