
PREVENCI JA I  LE��ENJE OPSTI PACI JE ( ZATVORA)  

Izostanak stolice 72 sata i više smatra se ops�Ÿpacijom. 
Ops�Ÿpacija ozna��ava usporeno ili ote�Îano izbacivanje malih koli��ina suve stolice, odnosno 
nepotpuno i retko izbacivanje fekalnih masa. Izostanak stolice dva dana ne smatra se ops�Ÿpacijom 
ukoliko osoba posle ovog perioda ima normalnu stolicu. 

UZROCI OPSTIPACIJE 

Gubitak re�Geksa defekacije koji nastaje usled odlaganja defekacije zbog loših obi��aja ili vaspitanja, 
kod ljudi koji du�Îe vreme uzimaju sredstva za ��iš��enje i kod opšte slabos�Ÿ i iscrpljenos�Ÿ. 
Spazam zida debelog creva (spas�Ÿ��na ops�Ÿpacija) koji dovodi do usporenog pomeranja fekalnih 
masa. Javlja se kod mladih nervoznih osoba i pra��ena je gr��evima. 
Slabost miši��a debelog creva (atoni��na ops�Ÿpacija) naj��eš��e se javlja kod osoba koje se nedovoljno 
kre��u, le�Îe, kod porodilja i kod nedostatka vitamina B1. 
Dugotrajno hranjenje kašastom hranom i hranom bez celuloze (ulkusni bolesnici) 
Simptom niza drugih boles�Ÿ (hipo�Ÿreoza, hroni��ni hiperacidni gastri�Ÿs, ulkus, oboljenja jetre, 
infek�Ÿvna oboljenja pra��ena visokom temperaturom). 

ISHRANA 

Najva�Înije je obezbedi�Ÿ organizmu adekvatnu koli��inu te��nos�Ÿ (1.5-2.5 l) preko biljnih ��ajeva (ne 
indijski, ruski), supa, jogurta, vo��nih sokova kao i sokova od povr��a (paradajz), a izbegava�Ÿ kafu i 
druge napitke koji sadr�Îe kofein. 
Potrebno je pove��a�Ÿ koli��ine namernica boga�Ÿh dijetnim vlaknima (najmanje 30g celuloze na 
dan). Ona za sebe vezuju vodu i �Ÿme pove��avaju crevni sadr�Îaj, a �Ÿme se pokre��e re�Geks defekacije. 
Namernice bogate vlaknima su ugljeni hidra�Ÿ iz grupe polisaharida, (�Îitarice, povr��e, vo��e), a ne 
pros�Ÿ še��eri, (obi��ni še��er, slatkiši). Polisaharidi se u debelom crevu razla�Îu pod dejstvom bakterija 
koje stvaraju kiselinu i gasove, a pri tom dolazi do nadra�Îaja sluznice i ubrzanja peristal�Ÿke. 
Preporu��uje se uzimanje inak�Ÿvisanog kvasca kao dodatka ishrani. 

Namernice koje se preporu��uju u ishrani razvrstane po grupama: 
1. Crni hleb, graham hleb, hleb sa dodatkom mekinja, pšeni��ne, ovsene i pirin��ane mekinje 
2. Mleko zameni�Ÿ jogurtom 
3. Meso, riba i jaja ne pods�Ÿ��u peristal�Ÿku pa se uzimaju u uobi��ajenim koli��inama 
4. Mo�Îe se dozvoli�Ÿ nešto pove��an unos mas�Ÿ �Îivo�Ÿnjskog porekla (svinjska mast i dr.) u 

akutnoj fazi. 
5. Povr��e jes�Ÿ kako kuvano tako i u sve�Îem stanju u vidu salata. Povr��e bogato skrobom i 

celulozom (krompir, šargarepa, pasulj, grašak, so��ivo) ima naru��ito povoljan efekat jer bubri i 
pove��ava voluminoznost crevnog sadr�Îaja... 

6. Vo��e sirovo ili u vidu kompota (jabuke, pomorand�Îe, suve šljive, smokve, urme) treba da 
bude sastavni deo dnevnog jelovnika. 

7. Slatkiši �Ÿpa d�Îemova se mogu uzima�Ÿ u umerenim koli��inama (2-2.5 supene kašike/dan). 

PREVENCIJA OPSTIPACIJE 

�¾ Ne odlaga�Ÿ re�Geks defekacije 
�¾ Svakodnevno upra�Înjava�Ÿ �.zi��ku ak�Ÿvnost 


