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Odzywianie
a stomia

Zbilansowana dieta i jej znaczenie




Dlaczego musze
odzywiac sie
zdrowo?

By¢ moze myslisz, ze po zabiegu wytonienia
stomii trzeba zmieni¢ sposdb odzywiania. Chod
przestrzeganie zasad diety jest bardzo wazne,
szczegolnie we wczesnym okresie po operacji,
to w perspektywie czasu zwykle mozliwe
jest rozpoczecie stosowania zréznicowane;j,
zbilansowanej diety bez zadnych ograniczen.

Zbilansowana dieta oznacza spozywanie wszystkich
rodzajow produktow spozywczych w odpowiednich
proporcjach bez eliminacji zadnych z nich, o ile nie
wystepujg konkretne nietolerancje pokarmowe.

Spozywane produkty i napoje stajg sie fundamentem
dla wszystkich komdrek w organizmie i dlatego
spozywanie odzywczych produktéw jest kluczowe,
aby zachowacd zdrowie.

Jesli organizm nie otrzymuje odpowiedniej ilosci
sktadnikow odzywczych, moga pojawic sie pewne
problemy zdrowotne. Niedozywienie - gdy organizm
nie otrzymuje odpowiedniegj ilosci sktadnikdw
odzywczych, lub przekarmienie - gdy organizm
otrzymuje wiecej niz potrzebuje.

UWAGA: Powyzsze rekomendacje dotyczg pacjentéw z kolostomia. Zalecenia
zywieniowe dotyczgce 0séb z jejunostomig lub ileostomig znacznie sie réznig i sg
dostosowywane indywidualnie w zaleznosci od dtugosci zachowanego jelita.

W zwigzku z tym nalezy przestrzegac instrukcji przekazanych przez gastroenterologa
lub pielegniarke stomijng.



* Dobrze zbilansowana i zréznicowana dieta
umozliwia dostarczanie wszystkich niezbednych
sktadnikdw odzywczych, witamin i mineratow

potrzebnych do zachowania dobrego stanu

Zbudowanie zdrowych nawykow zdrowia fizycznego i psychicznego.
zywieniowych i zapobieganie « Aktywnos¢ fizyczna pomaga w utrzymaniu
niedoborom sktadnikow odzywczych ma zdrowej masy ciata. Nadwaga moze utrudniac

pielegnacje skory wokot stomii, poniewaz fatdy

i zagtebienia skory mogg miec negatywny wptyw
na przyleganie ptytki stomijnej, prowadzac do
podciekania i dolegliwosci bolowych.

wiele dobroczynnych skutkdow.

« Zdrowe jelita sg niezbedne dla funkcjonowania
uktadu odpornosciowego. Ryzyko wystgpienia
niektorych schorzen i choréb moze by¢ mniejsze.




Czym sg sktadniki odzywcze?

Sktadniki odzywcze to zwigzki
chemiczne, ktorych organizm
potrzebuje, aby prawidtowo
funkcjonowad, rosnagc i utrzymac
dobry stan zdrowia. Organizm

nie jest w stanie samodzielnie
wytworzyc¢ sktadnikow odzywczych
lub nie moze wytworzyc ich

w wystarczajgcej ilosci, muszg one
zostac dostarczone z pozywieniem.

Wyrdznia sie dwa rodzaje sktadnikow
odzywczych: makrosktadniki
i mikrosktadniki.

MAKROSKLADNIKI

Dostarczajg energii
w postaci kalorii.

Mozna je podzieli¢ na:

Weglowodany

Do produktow zawierajgcych
weglowodany zaliczamy: petne ziarna,
fasole, soczewice, owoce, warzywa
skrobiowe, nabiat oraz cukry proste,
takie jak miod, syrop klonowy itp.
Zbilansowana dieta zawiera zarowno
proste, jak i ztozone weglowodany.

U osob z kolostomig spozywanie
okreslonych produktow spozywczych
moze prowadzi¢ do zwiekszenia
objetosci wydalanej tresci (np.
spozywanie produktow z duzg
zawartoscig btonnika, w tym owocow,
warzyw i warzyw strgczkowych; alkohol
i soki owocowe), zwiekszonej produkcji
gazow (np. warzywa strgczkowe,
kapusta, czosnek, cebula, nabiat) i/lub
nieprzyjemnego zapachu (czosnek,
cebula, por).1

W przypadku nietolerancji laktozy
mozna zdecydowac sie na produkty
mleczne niezawierajgce laktozy lub
produkty roslinne, np. sojowe, owsiane,
ryzowe itp., ale nalezy wybierac te, ktore
sg wzbogacone w wapn.

Produkty mleczne niezawierajgce
laktozy sg lekkostrawne i majg zblizony
smak oraz wartosc¢ odzywczg do
produktéw mlecznych.

1Oxford Handbook - Nutrition And Dietetics, 3rd Edition; 2020

Biatko

Najlepszym zrédtem biatka w diecie
jest chude mieso, jaja, ryby, nabiat oraz

fasola, niektore produkty petnoziarniste,

orzechy i ziarna. Orzechy (lub bardziej
precyzyjnie - wieksze spozycie
nierozpuszczalnego btonnika) moga
spowodowac zablokowanie sie stomii,
a wiec nalezy spozywac je z rozwaga.
Ponadto, spozywanie nabiatu i jaj moze
zwiekszac prawdopodobienstwo
nieprzyjemnego zapachu u niektorych
0sob.

W przypadku niedostarczania
odpowiedniej ilosci biatka w diecie
nalezy porozmawiac z lekarzem lub
pielegniarkg zajmujgca sie opieka
stomijng na temat stosowania
suplementow diety. Sg one dostepne
w postaci proszku lub gotowych do
spozycia koktajli.

Ttuszcze

W zbilansowanej diecie nalezy
uwzglednic niewielkg ilosc ttuszczy.

Sg one zrédtem niezbednych kwasow
ttuszczowych, ktérych organizm nie
jest w stanie wytworzy¢ samodzielnie,

a dodatkowo pomagajg organizmowi
we wchtanianiu witamin A, Di E. Do
produktdéw zawierajgcych zdrowe
nienasycone ttuszcze nalezg oliwki,
ryby, awokado, ziarna oraz pasty
warzywne, a takze oliwa, olej rzepakowy
i olej sojowy. Orzechy i nasiona, w tym
orzechy wtoskie, migdaty, pistacje,
orzechy pekan oraz zmielone siemie
Lniane, rowniez stanowig swietne zrodta
tych sktadnikdéw. Jednak osoby ze
stomig powinny zachowac ostroznosc¢
spozywajac te produkty, aby unikngc
niedroznosci stomii.

&

WSKAZOWKA: Jesli chcesz wtqczyc do diety
warzywa strgczkowe, mozesz zaczqc od
czerwonej soczewicy. Ten typ soczewicy ma
po ugotowaniu delikatniejszq strukture,
poniewaz nie ma twardej skorki. Czerwong
soczewice mozna tez z tatwosciqg dodawac
do zup lub przygotowac puree.



MIKROSKLADNIKI
Sa rownie wazne jak
makrosktadniki, ale

potrzebujemy ich w znacznie
mniejszych ilosciach.

Dzielg sie na:

1 Oxford Handbook - Nutrition And Dietetics, 3rd Edition; 2020

Witaminy

Wytwarzane sg przez rosliny lub zwierzeta,

ktérymi sie zywimy. Wspomagajg czynnosc uktadu
odpornosciowego. Sg rowniez potrzebne do
metabolizowania energii i stymulowania krzepniecia
krwi.

Mineraty

Znajduja sie w glebie i wodzie oraz sg wchtaniane
przez rosliny lub spozywane przez zwierzeta, ktorymi
nastepnie sie zywimy. Sg kluczowe dla wzrostu

i utrzymania zdrowych kosci.

Aby dostarczac jak najwiecej witamin i mineratow

w diecie, nalezy spozywac produkty, takie jak kolorowe
owoce i warzywa, ziarna, warzywa strgczkowe, chude
biatko i zdrowe ttuszcze. Jesli produkty te nie sg
dostarczane wraz z pozywieniem w odpowiednich
ilosciach, moze to skutkowac niedoborem witamin
oraz mineratow i moze byc¢ konieczne stosowanie

suplementow diety.

©

UWAGA: Nalezy skonsultowac sie z pielegniarkqg stomijng,
lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczeciem stosowania
jakichkolwiek suplementow diety, w tym probiotykow.

5q to zywe mikroorganizmy, ktore uznaje sie za korzystne
dla zdrowia, poniewaz przywracajq rownowage
bakteryjng w jelitach. Tak zwane ,dobre” lub ,przyjazne”
bakterie mozna wtqgczyc do diety w postaci produktow
spozywczych, takich jak jogurty lub napoje jogurtowe.

Nie zapominaj o wodzie

To rowniez istotny sktadnik odzywczy, bez ktérego

nie mozemy zy¢. Woda nawadnia organizm i petni

wiele waznych funkcji, w tym:

s reguluje temperature ciata,

* zapobiega zaparciom,

*rozpuszcza mineraty i inne sktadniki odzywcze,

* nawilza stawy i inne tkanki w organizmie,

* wyptukuje produkty przemiany materii,

* pomaga zapobiegac tworzeniu sie kamieni
nerkowych.

Odwodnieniu mozna tez zapobiec, pijgc doustne

ptyny nawadniajgce. Mogg one by¢ pomocne

szczegolnie podczas biegunki, ktora czesto

wystepuje u 0soéb ze stomia. Doustne roztwory

nawadniajgce w postaci proszku mozna zakupic

w aptece albo przygotowac samodzielnie

- w tym celu w jednym litrze zimnej wody pitnej

nalezy rozpuscic 20 g glukozy w proszku, 3,5 g

soli kuchennej i 2,5 g wodoroweglanu sodu lub

cytrynianiu sodu.

©

UWAGA: Roztwor ten mozna przechowywac tylko przez
24 godziny, a przed rozpoczeciem jego regularnego
stosowania nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest

to szczegdlnie istotne, jesli u pacjenta wystepujq inne
choroby, takie jak cukrzyca, niewydolnosc serca lub
zaburzenia czynnosci nerek, albo jesli pacjent stosuje leki
z powodu choroby serca lub na cisnienie.



Czy moj organizm jest w stanie wchtania¢
sktadniki odzywcze, jesli mam stomie?

Sposob, w jaki organizm wchtania substancje
odzywcze, moze sie zmienic po operacji
wytonienia stomii. Wiekszosc¢ sktadnikow
odzywczych jest trawiona i wchtania sie

w jelicie cienkim. U pacjentdw z ileostomig, czyli

PO usunieciu z jamy brzusznej fragmentu jelita
cienkiego, szanse na to, ze organizm bedzie

w stanie przyswoic sktadniki odzywcze

z jedzenia i napojow sg mniejsze.

Z drugiej strony u pacjentow z kolostomiag
obawy zwigzane z ptynami i wchtanianiem
sktadnikdéw odzywczych nie sg az tak duze,
poniewaz wiekszosc przewodu pokarmowego
jest zachowana.

Nawet suplementy witaminowe, jak rowniez sol

i potas, moga nie wchtongc sie w organizmie.
Pielegniarka zajmujgca sie opiekg stomijng
lub dietetyk mogag zalecic spozywanie
wiekszej ilosci produktow zawierajgcych
sod, na przyktad soli kuchennej dodawanej
do positkdw, serow, wedlin / wedzonych
produktow miesnych, a takze spozywanie
poszczegolnych produktow zawierajgcych
potas, jak banany, pomidory i mleko.

U osdb z ileostomig organizm ma tez mniej
czasu na wchtanianie ptyndéw ze spozywanych
positkow, tak aby tresc stomijna byta stata.
Oznacza to, ze wydalana tresc bedzie

miec konsystencje ptynng. Czeste jest tez
wytwarzanie wigekszej ilosci gazow.

Uktad pokarmowy

Operacje wytonienia kolostomii przeprowadza
sie zwykle, aby umozliwic stolcowi ominiecie
zmienionego chorobowo lub uszkodzonego
fragmentu jelita grubego, ktore stanowi istotny
element uktadu pokarmowego.
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Czeste niedobory
sktadnikéw odzywczych
- na co zwracac uwage?

Osoby ze stomig, szczegolnie z ileostomig, sg narazone na ryzyko
wystepowania niedobordéw sktadnikdéw odzywczych. Jest to spowodowane
usunieciem fragmentu jelita odpowiedzialnego za wchtanianie witamin

i mineratow.

Pielegniarka stomijna lub dietetyk moga udzieli¢ porad na temat tego, co

nalezy jesc i jakie suplementy diety przyjmowac, aby zapobiec wystgpieniu
niedoborow. Wiedza na temat mozliwych objawéw pozwoli pacjentom na
podjecie odpowiednich dziatan.




Najlepszym zroédtem witaminy B12 jest mieso, ryby,
jajainabiat. Mozna jg takze znalez¢ w niektorych
wzbogacanych ptatkach sniadaniowych, ale osoby
bedace na diecie wegetarianskiej lub weganskiej
powinny porozmawiac z lekarzem na temat

suplementacji.
Produkty zawierajgce witamine B12
~
FORTIFIED (
Cereals
00900
\

Niektore objawy niedoboru witaminy B12

0 Zmeczenie a Ostabienie
0 Uczucie mrowienia 0 Bladosc skory
0 Zmiany nastroju 0 Utrata apetytu
0 Afty

Dziatanie witaminy B12

Pomaga w tworzeniu Wspomaga
materiatu genetycznego  funkcjonowanie mézgu
(DNA i RNA) i uktadu nerwowego

Pomaga w tworzeniu
czerwonych krwinek
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Ttuste ryby, takie jak tosos, sardynki i makrela, jak tez

Produkty zawierajgce witamine D nabiat z wyzszg zawartoscig ttuszczu stanowig swietne
zrodto witaminy D. W przypadku niespozywania tego
( R typu produktdéw nalezy porozmawiac z lekarzem

o suplementacji. U oséb ze stomig lub stosujgcych
niektore rodzaje lekdw organizm moze miec
problemy z przyswajaniem suplementow w postaci
tabletek. Pielegniarka stomijna lub lekarz udzielg
porad dotyczgcych najlepszych w danym przypadku
suplementow, ktore bedg wspomagac wchtanianie
sktadnikow odzywczych.

Niektére objawy niedoboru witaminy D

Q Bole kosci Q Ostabienie
a Bole miesni 0 Depresja

Dziatanie witaminy D

%

Pomaga w wytworzeniu Wspomaga Pomaga nerwom
oraz utrzymaniu dziatanie uktadu w przekazywaniu
mocnych kosci i zebow odpornosciowego wiadomosci pomiedzy

mozgiem a reszty
organizmu



Zelazo jest najlepiej przyswajalne dla organizmu, jesli

Produkty zawierajgce zelazo jest dostarczane w postaci czerwonego miesa, takiego
e A jak wotowina, lub watrobka drobiowa.

Osoby niejedzgce miesa powinny poradzic sie lekarza
W sprawie suplementacji zelaza. Mozna znalez¢

je we wzbogaconych ptatkach sniadaniowych,
ciemnozielonych warzywach lisciastych, jak rukiew
wodna, w fasoli i produktach sojowych, takich jak tofu,
choc¢ w tym przypadku zelazo nie jest juz tak tatwo
przyswajalne dla organizmu.

Niektére objawy niedoboru zelaza

0 Dusznos¢ 0 Bolesnosc jezyka
@ Brak energii @ Bladosc skory

0 Bole gtowy 0 tamliwosc paznokci
0 Zimne dtonie i stopy 0 Wypadanie wtosow

Dziatanie zelaza

@ @ O

Pomaga w utrzymaniu Pomaga w dostarczeniu Wspomaga prawidtowy
energii tlenu do organizmu wzrost i rozwoéj




Qo

Produkty zawierajgce cynk

-

Szczegolnie wysokg zawartoscig cynku cechuja

sie ostrygi, ale inne skorupiaki, takie jak kraby,

krewetkii matze, rowniez zawierajg go catkiem sporo.
Cynk wystepuje takze w miesie czerwonym

I drobiowym, nabialeijajach. Spozywanie orzechow
moze prowadzic¢ do zablokowania stomii, a wiec nalezy
je spozywac z ostroznoscig. Orzeszki piniowe, nerkowce
I migdaty sg takze bogate w cynk.

Organizm nie magazynuje cynku, a wiec wazne jest codzienne
dostarczanie go z pozywieniem w odpowiednich ilosciach. Biatko
znajdujgce sie w miesie pomaga organizmowi wchtaniac cynk, co oznacza,
Ze wegetarianie i weganie mogg byc¢ narazeni na ryzyko jego niedoborow.
Cynk mozna dostarczyc¢ w suplementach diety, lecz w kazdym przypadku
nalezy zasiegnac porady lekarza.

Niektore objawy niedoboru cynku
Utrata apetytu / spadek 0 Biegunka

masy cCiata ]
0 Zmeczenie

Zaburzenia uktadu

0 Zmiany smaku/wechu immunologicznego /
czeste przeziebienia
i zakazenia

0 Wypadanie wtosow

Dziatanie cynku

O © ©®

Pomaga w tworzeniu Wspomaga .
. . . Wspomaga funkcje
materiatu genetycznego dziatanie uktadu ozrodcze
. . . ] rozr y4
(DNA) i reguluje ekspresje odpornosciowego

genow
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Wskazowki dotyczace
zdrowego odzywiania
dla oséb ze stomia

Kazdy - niezaleznie od posiadania lub nieposiadania
stomii - powinien zadbac o zréznicowang diete

i spozywac produkty w odpowiednich proporcjach,
aby zapobiec niedoborom pokarmowym i utrzymac

dobry stan zdrowia.

Osoby ze stomig powinny:

e Spozywac co najmniej piec porcji owocow i warzyw dziennie
(1 porcja = 80 g swiezych/konserwowych/mrozonych owocéw lub warzyw,
30 g suszonych owocow lub szklanka o pojemnosci 150 ml soku owocowego
lub koktajlu owocowego).
Uwaga: osobom z ileostomig zaleca sie spozywanie tolerowanych owocow
i warzyw w postaci puree.

* Witgczac do diety bogate w btonnik produkty skrobiowe, takie jak ziemniaki,
pieczywo, ryz lub makarony.

* Wtaczac do diety nabiat lub jego odpowiedniki, takie jak mleko bez laktozy
lub napoje sojowe.

* Spozywac biatko, na przyktad w postaci chudego miesa, jaj i warzyw
strgczkowych.
Uwaga: osobom z ileostomig zaleca sie unikanie warzyw strgczkowych.

* Upewnic sie, ze ttuszcze, takie jak oleje i ttuszcze w produktach do
smarowania pieczywa, sg nienasycone i spozywane w niewielkich ilosciach.

* Pi¢ duze ilosci ptyndw, aby zadbac o nawodnienie organizmu.

Wskazowka: Przed pierwszym po operacji wytonienia stomii spozyciem suszonych
owocow zaleca sie namoczenie kilku sztuk w wodzie w celu ich zmiekczenia.

W przypadku jakichkolwiek wagtpliwosci dotyczgcych niedozywienia
lub ogdlnie diety nalezy skonsultowac sie z pielegniarkq stomijng
lub dietetykiem, ktorzy udzielg porad i zaproponujq rozwigzania
odpowiednie dla pacjenta.




- forever caring -

Tworzymy nowatorskie, godne zaufania rozwigzania medyczne,
ktore poprawiajg jakosc zycia pacjentow.
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Terapeuta zywieniowy

Tresc niniejszej broszury pomogta opracowac
i zweryfikowata Marieta Balikova, specjalista ds. zywienia.
Marieta Balikova ukoriczyta studia na Pierwszym i Trzecim
Wydziale Medycyny na Uniwersytecie Karola w Pradze,
ze specjalizacjg dotyczgcag zywienia i zdrowia publicznego.
Od ponad 36 lat pracuje jako gtowny terapeuta zywieniowy
w Szpitalu Uniwersyteckim Motol - najwiekszym szpitalu
w Czechach, i ma bogate doswiadczenie w zakresie pracy
wytgcznie z pacjentami ze stomig. W 2008 r. uczestniczyta
tez w wymianie ze Szpitalem sw. Judy w Memphis
w Stanach Zjednoczonych, podczas ktorej zdobyta
jeszcze wiekszg wiedze.

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie wiecej
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