PREVENCILJA I LE ENJE OPSTIPACLIE (ZATVORA)

Izostanak stolice 72 saiai viSesmatra seops Yadjom.

Ops Yadja ozna ava usporeno ili ote Tano izbadvanje malih koli ina swe stolice, odnosno
nepotpuno i retko izbadvanje fekalnih masa.lzostanak stolice dva dana ne smatra seops Yadjom
ukoliko osdba posle ovog perioda ima normalnu stolicu.

UZRod OPSIPAAE

Gabltali re @ksa defekag ji hhsé}g'usle.d défagpnja defekacije zbog loSih obi ajaili vaspitanja,
kod |jl:dj- koji du Tef\j;e ne sregdstvaza i$ enje i kod opste slabos ¥ isapljenos Y
C Y naops \pau‘_) koji dovodi do usporenog pomeranja fekalnih
: |I;1psolq___,| pra enaje gr evima.
oni~na ops \paeu a) naj es e sejavija kod osoba koje senedovoljno

ISHRANA

Najva hije je obezbedi Yorganizmu adekvatnu koli inu te nos Y(1.5-2.51) preko biljnih ajeva (ne
indijsk, rusk), supa, jogurta, vo nih sokova kao i sokova od povr a(paradajz), aizbegava Ykafui
druge napitke koji sad fe kofein.

Patrebno je pove a Ykoli ine namerpigaBoga th dijetnim viaknima (najmanje 30g celuloze na
dan). Ona za sebe vezuju v@du i Ynejpove Iﬁsraju crevni sad laj,a ¥ne sepokre e re Gks defekadije.
Namernice bogate viakning oljenthi ra 'Iz_gr DEIPO saharlda (litarice, povr e, vo €), ane
pros Yse eri, (obi ni Se g . P ) ) : razla pod dejstvom bakterija
koje stvarajukisdinui g ¢ | rzanja peristal ke.

Preporu uje se uziman /e '

Namernig8Koje Se prepor (il Zvrsta
1. Gt w E) ¢ Rdatkomimekinjal sene i pirin: ane mekinje

2

3. Mesg : ) ; . ajenim koli inama

4. Mo e sedoz ) ufio Yive porekla (svinjskamasti dr.) u
akutnoj ':— i - .-

5. Povr ejes Ykake i uvidu sahta. Povr e bogato skrobom i
celulozom ( "'-_:'-_-;_ sq:i\m) ima naru ito povoljan efekat jer bubri i
pove ava voluminoznostcrevnes: ?—'-' 1-r -

6. Vo esirovoili u Vidik & [ moré‘hd ke, suve Sljive, smokve, urme) treba da
bude sastwvni deo g '

7. Satkisi Ya d lefiovasemogu uzima Yu umerenim koli inama (2-2.5 supene kaske/ dan).

PREVENGQJA OPSIPAQE

% Ne odlaga Yre Gksdefekadje
% Svakodnevno upra hjava Y .zi ku ak ¥nost



