Kaj naj storim, ¢e je moj otrok zaprt, medtem ko je na ketogeni dieti?

Zaprtost je eden od najpogostejsih stranskih u¢inkov ketogene diete, zlasti pa na samem
zaCetku. Star$i se morajo zavedati, da se bodo otrokove navade glede odvajanja spremenile v
¢asu, ko bo otrok na ketogeni dieti, vendar to ne pomeni nujno zaprtosti. Morda ne bo hodil
na veliko potrebo vsak dan, pa¢ na morda vsakih nekaj dni (denimo na tri ali Stiri dni). Na
sreCo pa ta, sicer neprijeten stranski u¢inek, ne bi smel biti razlog, da otrok preneha z dieto.

Vzroki za zaprtje oziroma redkej$e odvajanje so naslednji:

e Koli¢ina hrane, ki jo dnevno uzije otrok, je majhna in posledi¢no bo tudi frekvenca
odvajanja manjsa.

e Ker je hrana revna z ogljikovimi hidrati, otrok prejema posledi¢no tudi manj z
vlakninami bogate hrane, predvsem zelenjava (Sparglji, cvetaca, bucke, kumare, zelje,
brokoli, paradiznik, Spinaca itd.), katera pri obi¢ajni prehrani pospesuje prebavo.

e Ker je v dieti le toliko beljakovin, kot so minimalne priporo¢ene dnevne vrednosti, je
posledi¢no omejeno tudi uzivanje mlecnih izdelkov, ki obi¢ajno pospesujejo prebavo.

e Velika koli¢ina mascob v otrokovi prehrani je prav tako dejavnik zaprtosti.

e Otrok na ketogeni dieti ima omejeno dnevno koli¢ino pijace, ki vpliva na to, da je
odvajanje otezkoceno.

e Dodatno tezavo lahko zaprtost predstavlja pri otrocih, ki so gibalno ovirani.

Zaprtost lahko povzroci hude bolecine v trebuhu, otrok se pocuti neudobno. Trdi izlocki lahko
povzrocijo natrganine debelega Crevesja ali anusa, kar povzroca bole¢ine tudi pri kasnejSem

odvajanju.

UKkrepi za olajSanje in prepreéevanje zaprtosti:

e V obroke vkljucite zelenjavo, ki vsebuje malo ogljikovih hidratov in veliko vlaknin, s
tem se bodo tudi koli¢insko povecali obroke. V pomoc je lahko tudi avokado, ki ga
vkljucite v obrok.

e Poskrbite, da bo otrok popil vso tekocino, ki je izratunana za njegovo dnevno potrebo.
Ce ima otrok tezave z zaprtostjo, lahko dnevni vnos tekocine povecate za 1 do 1,5 dl.

e Otroku ponudite dva lista solate ledenke ali pol skodelice sesekljane solate, ki se
smatra kot t.1. »dovoljena hrana, ki je ni treba vracunati v dnevne obroke.

e V primeru akutnega zaprtja lahko uporabite laksative, ki so keto prijazni. Glicerinske
sveCke so dovoljene, vendar njihova uporaba ne sme biti prepogosta.

e Dovoljen je Donat, vendar ima njegova izklju¢na uporaba lahko nasprotni ucinek —
pojavi se lahko driska. Opazujte otroka in poskuSajte ugotoviti, kakSna koli¢ina
ustrezno pospesi prebavo.

e V obroke se lahko vracuna tudi MCT olje, vendar je treba biti pri njegovi uporabi
previden, saj so driska in zelod¢ne tezave pogost stranski ucinek. Priporocljivo je, da
vsakemu obroku vracunate npr. 5 g MCT olja in ta vnos postopoma dvigujete, odvisno
od tega, kaksen je u¢inek na zaprtost in ali se pri otroku pojavijo stranski uc¢inki MCT
olja. Pri tem pa je treba vedeti, da MCT olje dviguje ketozo, zato bo morda potrebna
prilagoditev diete v tem primeru.

e Morda boljsa alternativa MCT olju je kokosovo olje. Le to prav tako prispeva k dvigu
ketoze, zato zanj velja podobno kot za MCT olje, da je morda potrebna sprememba v



dieti. Njegova dobra lastnost v primerjavi z MCT oljem pa je, da ga pacienti laze
tolerirajo, ker ne povzroca zelod¢nih tezav ali driske, Ceprav ima blag odvajalni
ucinek.

POMEMBNO SI JE ZAPOMNITI!

Otrok mora odvajati najmanj vsake 3-4 dni. V kolikor se to ne zgodi, se posluzite ukrepov, ki
so nasteti v tem navodilu.

Viri:
e Navodila John Hopkins za ravnanje v ¢asu bolezni za otroke na ketogeni dieti
e Proffessional’s guide to the Ketogenic diet, The Charlie Foundation 2006
e The Ketogenic Diet: A Treatment for Children and Others with Epilepsy, avtorji John

Freeman, Eric Kossoff, Jennifer Freeman, Millicent Kelly, Cetrta dopolnjena izdaja,
2007.

e Keto news for health care professionals, Spring 2007, Volume 11, Issue 2.
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