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Podstawowe Elementy Zdrowego Trybu Zycia To:
e Utrzymanie prawidtowej masy ciata.
Niepalenie tytoniu.
Unikanie alkoholu lub spozywanie go w umiarkowanych ilo$ciach.
Aktywno$¢ fizyczna (co najmniej 1 godzina wysitku dziennie).
Odpowiednia dieta pokrywajaca zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki odzywcze i takze
urozmaicona.
Zmniegjszenie spozycia potraw 1 produktéw solonych oraz ograniczenie soli kuchenne;.
Spozywanie smazonych, grillowanych lub wedzonych ryb i migsa jedynie okazjonalnie.
Ograniczenie spozycia czerwonego mi¢sa do mniej niz 80g dziennie.
Ograniczenie spozycia thustych produktow spozywczych pochodzenia zwierzecego, zaleca si¢ umiarkowane
ilosci olejow roslinnych.
e Niespozywanie zle przechowywanej Zywnosci.
NAJWAZNIEJSZE OGRANICZENIA W CODZIENNYM ZYCIU OSOB ZE STOMIA
Praca zawodowa: mozliwy jest powrdt do aktywnosci zawodowej, przeciw wskazana jest praca zwigzana z
dzwiganiem i/lub czgstym pochylaniem si¢ oraz praca wymagajaca duzo wysitku fizycznego. Podrézowanie nie jest
przeciwwskazaniem nalezy tylko pamigta¢ o zaleceniach zywieniowych oraz o zabraniu ze soba sprzetu stomijnego.
Aktywno$¢ fizyczna i sport: dozwolone jest uprawianie niemal wszystkich sportow w tym ptywanie w basenie lub
naturalnych zbiornikach wodnych, przeciwwskazane jest uprawianie tych sportow, ktore mogg narazi¢ na zranienie
stomii (np. Sportow walki).
Zywienie: przestrzeganie wskazowek dietetycznych. Po uptywie pewnego czasu, chory potrafi sam ustali¢, ktore
pokarmy dobrze toleruje, a ktore zle. Wybierajac odpowiednie produkty spozywcze, mozna wyregulowaé¢ wydalanie
tresci katowej i jej konsystencj¢ co przyczyni si¢ do lepszego samopoczucia.
Podstawowe Zaleczenia Dietetyczne Bezposrednio Po Operacji:
O tym w jaki sposob chory ma zywi¢ si¢ po operacji, w duzej mierze decyduje dtugo$¢ resekeji jelita i to na ktorym
odcinku jelita wykonano jego zespolenie ze skorg- czy na jelicie cienkim (ileostomia) czy na jelicie grubym
(kolostomia). Efektem usuni¢cia czgsci jelita cienkiego moga by¢ zaburzenia w trawieniu thuszczow — nalezy
wowczas ograniczy¢ ich spozycie. Po uptywie kilku miesiecy pozostata czes¢ jelita przejmie czynnosci trawienne.
Zeby unikna¢ nieprzyjemnych dolegliwosci nalezy postepowaé wg zasad:
e Wprowadza¢ do jadtospisu pojedynczo i w niewielkich ilosciach nowe produkty i potrawy, a nastgpnie
obserwowac jak reaguje na nie przewod pokarmowy.
o W przypadku ztego tolerowania produktu (np.: nudnosci, wzdgcia) mozna powtorzy¢ probe po kilku dniach,
zanim dany produkt zostanie wyeliminowany z diety.
Podstawowe Zalecenia Dietetyczne Po Okresie Pelnej Rekonwalescencji:
W Kilka Tygodni po Zabiegu Nalezy:
e Spozywac nie mniej niz 3 positki dziennie w regularnych odstepach, o tych samych porach.
Wypija¢ okoto 2 litrow ptynéw dziennie.
Unika¢ pokarmdw nasilajgcych perystaltyke jelit.
Ogranicza¢ spozycie thuszczow i stodyczy.
Unika¢ potraw smazonych, pieczonych i duszonych.
Potrawy gotowac, podprawiac¢ zawiesing z maki, wody oraz mleka.
Dbac¢ o to, aby produkty i positki byty swieze, bez konserwantow oraz nie barwione sztucznie.
e Starac si¢ jes¢ wolno, doktadnie przezuwajac pokarm.
Unika¢é nalezy:
e Alkoholu, a zwlaszcza piwa, napojow gazowanych.
e Nadmiernej ilo$ci owocow, warzyw zwlaszcza gazo tworczych (kapusta, cebula, groch, szparagi, fasola,
bob).
e  Produktéw i positkéw bogato ttuszczowych, duzej ilosci stodyczy.
e Ostrych przypraw, potraw pieczonych, smazonych oraz duszonych.
e Potraw wzmagajacych perystaltyke jelit (np. pieczywo razowe, grube kasze, potrawy solone).
Zalecane produkty:



To te, ktore zmniejszaja ilos¢ tworzacych si¢ w jelitach gazow, likwiduja przykry zapach oraz korzystnie wplywaja na
prawidlowe formowanie si¢ stolca, nalezg do nich: jogurt naturalny, maslanka, kefir.

WYDALANIE TRESCI JELITOWEJ

Kontrolowanie Wydalania Tre$ci Jelitowej:

Przy kolostomii tre$¢ jelitowa najczgsciej przypomina normalny stolec, przy czym powstajacy w jelitach gaz usuwany
jest przez stomig. Jesli wykonano operacje na jelicie cienkim (ileostomia), to wydalana tre$¢ jelitowa ma konsystencje
od potplynnej do polstatej oraz najczesciej kwasny zapach. W przypadku kolostomii mozna w istotny sposob wptynad
na czestotliwo$¢ wydalania stolca, a takze na jego objeto$¢ i konsystencje. Osiagniecie tego celu jest mozliwe dzigki
irygacji- uprawianiu gimnastyki miesni brzucha oraz przestrzeganiu wskazowek dietetycznych.

IRYGACJA to metoda polegajaca na codziennym, wymuszonym oczyszczaniu jelit. Moze

by¢ wykonywana przez osoby z kolostomig. Zabieg ten moze by¢ przeprowadzany raz dziennie lub raz na 2 dni.
Irygacja polega na: bardzo wolnym wprowadzeniu przez otwor stomijny kilkuset mililitréw (600-1000 ml) letniej
wody (o temp. Do 30 stopni). W celu przyspieszenia oproznienia jelita mozna wypic szklanke wody lub wykonaé
delikatny masaz brzucha. Procedure irygacji nalezy wykona¢ zgodnie z instrukcjg po prze¢wiczenie jej z pielegniarka
stomijna.

Postepowanie i Zalecenia Dietetyczne w Przypadku: Biegunki, Zaparcia Stolca oraz

Nadmiernego Odchodzenia Gazow

Biegunka:

U o0s6b z kolostomig biegunke rozpoznajemy wowczas gdy: wystepuja wigcej niz 3 wyproznienia na dobg, zmienna
jest konsystencja stolca ze statej na papkowatg lub ptynna, wodnista.

U o0s6b z ileostomig, gdy ileostomia funkcjonuje prawidlowo:

Objetos¢ stolca wynosi od 200 do 600 ml na dobg.

Masa stolca dobowego wynosi od 250 do 750g, w tym suchej masy jest 30-70g.

Konsystencja stolca jest papkowata.

W stolcu znajduje si¢ §luz (nie powinno by¢ krwi).

Ph stolca wynosi 6,1-6,5.

Nie wystepuja objawy odwodnienia, niedoborow elektrolitowych, biatkowych i thuszczow oraz witaminy
BI12.

Biegunke u 0so6b z ileostomig rozpoznaje si¢ wtedy gdy:
e Dobowa objetosc¢ stolca wynosi powyzej 1000 ml.
o Konsystencja stolca staje si¢ wodnista.
e Liczba woreczkéw zmienianych w ciggu doby zwigksza si¢ dwukrotnie.

Zalecenia dietetyczne w przypadku biegunki zwigzanej ze sposobem odzywiania:
o Zwigkszy¢ ilos¢ wypijanych plynow w celu wyréwnania niedoboréw wody w organizmie.
e Spozywacé nastepujace produkty i potrawy: mieta, kakao, biate pieczywo, marchwianke, ryz bialy gotowany,
banany, mus jabtkowy.
e Ograniczy¢ spozywanie: owocOw, warzyw, sokow, razowego pieczywa, kasz gruboziarnistych oraz unika¢
pikantnych potraw, napojow gazowanych, nadmiernego dosalania potraw.

Zaparcia:

O zaparciu stolca moéwimy wtedy, gdy jest on oddawany rzadziej niz 3 razy w tygodniu albo gdy zmienia si¢ jego
konsystencja — jest twardy, zbity lub wyproznienie sprawia bol.

Zalecenia Dietetyczne w Przypadku Zapar¢:

Spozywac¢ produkty bogato resztkowe (grube kasze, ptatki owsiane, otrgby).

Zwickszy¢ spozycie $wiezych 1 suszonych owocow, Swiezych warzyw oraz sokow.

Pi¢ wod¢ mineralna niegazowana.

Spozywa¢ fermentowane produkty mleczne.

Pi¢ kawe, grubo mielone siemi¢ Iniane, bulion.

Jes$¢ nietuskany ryz, stosowaé przyprawy.

Unika¢ produktoéw zapierajacych: szparagi, groch, fasola, grzyby, orzechy, ograniczy¢ spozywanie stodyczy.
Pozytywny wptyw na regularno$¢ oddawania stolca ma wysitek fizyczny. Ruch i ¢wiczenia stymulujg perystaltyke
jelit, zwigkszaja szybko$¢ pasazu tresci jelitowej, dzigki czemu zmniejszajg tendencj¢ do zapar¢.

Jak Postepowaé w Przypadku Zablokowania Stomii:

Produkty, na ktére z powodu ryzyka zablokowania stomii muszg zwraca¢ uwage osoby z ileostomig, to: seler, kokos,
orzechy, fasola, kapusta, grzyby, oliwki, ananas, ogorek, suszone owoce, zielona papryka, kukurydza, biate cz¢sci
pomaranczy.

Jak Postepowac z Odchodzeniem Gazéw i Ich Nieprzyjemnym Zapachem:



Gazy, ktore sg wytwarzane w przewodzie pokarmowym u 0sob ze stomig dostajg si¢ do woreczka. Jest to proces nie
kontrolowany, czasami gazy sa produkowane w nadmiarze i ze wzgledu na dzwigk jaki wydaja i przykry zapach,
powoduja dyskomfort psychiczny u pacjentow. Osoby z kolostomig mogg stosowa¢ woreczki zaopatrzone w filtr
weglowy oraz réznego rodzaju $rodki likwidujace przykry zapach. Glo$ne odchodzenie gazéw ttumig takze papierowe
filtry w woreczkach.

Aby Unikna¢ Problemoéw z Glosnym Odchodzeniem Gazéw i Ich Przykrym Zapachem Nalezy:

e Poswigcac¢ dostateczng ilo$¢ czasu na jedzenie.

e Spozywac positki o regularnych porach, doktadnie je gryzc.

e Nalezy unika¢ lub ogranicza¢ spozycie produktow i potraw tj.: groch, fasola, bob, kapusta, kapustakiszona,
brukselka, por, kalafior, szparagi, cebula, czosnek, brokuly, sery plesniowe, karpia, mintaja, Sledzia w oleju,
w pomidorach, sardynki w oleju lub w pomidorach, jaj i ich przetwordéw, grzybdw, nadmiernej ilosci
owocow, nadmiernej ilosci produktow smazonych w glebokim tluszczu, napojow gazowanych, drinkow
alkoholowych, wszystkich zawierajacych kofeine Produkty, ktore pomagaja zlikwidowa¢ przykre zapachy

to: salata, pietruszka, zurawina, sok zurawinowy, jogurt naturalny.

W Jaki Sposob Zmniejszy¢ ilo$¢ Blonnika w Diecie:
Aby dostarczy¢ organizmowi mniejszej ilo$ci btonnika nalezy:

o Unika¢ warzyw zawierajacych duzo wtokna strukturalnego (fodygi szparagow, kapusta, kalafior).
Wybiera¢ mlode delikatne warzywa.
Obiera¢ niektore warzywa i owoce.

Usuwac pestki i skorki.

e Przygotowywac soki.

Produkty i Potrawy oraz Napoje Zalecane i Niezalecane Chorym ze Stomig, u Ktérych Wskazane jest

Przeciera¢ wybrane warzywa.
Gotowac warzywa w celu zmigkczenia blonnika.

Ograniczenie Zawarto$ci Blonnika w Diecie

Produkty, potrawy, napoje i
desery
Pieczywo i produkty zbozowe

Migsa, wedliny, wyroby
wedliniarskie, ryby

Mleko i jego przetwory

Jaja

Thuszcze

Warzywa

Ziemniaki

Zalecane

Pszenne, jasne, bulki, pieczywo
po6t cukiernicze w niewielkich
ilosciach lecytynowe sucharki,
kasza manna, krakowska,
kukurydziana, ryz, makarony

Chudy dréb, wolowina,
cielgcina, konina,

krolik, ryby, chuda szynka,
wotowa, gotowana,
kanapkowa, wedlina drobiowa,
poledwica

Chude mleko 0-2%tluszczu,
mleko Swieze, zsiadle, kefir,
jogurt naturalny, owocowy,
ser twarogowy chudy, ser
twarogowy
homogenizowany, $mietanka
do 9% tluszczu

Bialka, zo6ttka 1-2 tydzien, na
twardo, na migkko, omlety na
parze, suflety

Masto, margaryny w
niewielkich ilo$ciach, oleje
ro$linne oraz oliwa w matych
ilosciach

Buraki, marchew, pomidor,
koper, pietruszka, dynia,
ogorek, salata

Gotowane z wody, gotowane i
pieczone w tupinach, puree z

Niewskazane

Razowe, graham,
pumpernikiel, chleb z otrgbami,
pieczywo chrupkie, pieczywo z
petnymi ziarnami, otreby, kasza
gryczana, jeczmienna, jaglana-
nieprzecierana, kietki pszenne
Wieprzowina, baranina,
podroby, dziczyzna, smazone,
tluste kielbasy, kabanosy,
pardéwki, thuste wedliny,
mielonki

Tluste mleko powyzej 2%
thuszczu, ser typu fromage, sery
topione, $mietanka kremowa,
$mietana

Smazone

Nieswieze masto, solone
masto, stonina, smalec,
thuszcze smazone

Groch, bob, fasola, groszek,
kalafior, brokuty, kapusta,
brukselka, kukurydza, cebula
Smazone, odsmazane, placki
ziemniaczane, frytki, duszone



Owoce

Przyprawy

chudym mlekiem,

Dojrzate banany, brzoskwinie,
mus jabtkowy, winogrona bez
skory i pestek, soki owocowe,
owoce gotowane

Liscie laurowe, ziele
angielskie, koperek,
wanilia, cynamon, sok z
cytryny, sol i pozostate
przyprawy w bardzo matych

Surowe jabtka, pomarancze
nieobrane z biatych czgsci,
ananasy, owoce z puszki w
syropach, jagody, maliny, inne
owoce surowe i z pestkami
Ostre przyprawy i inne w
duzych ilo$ciach

ilosciach

Wykaz Produktow Nasilajacych lub Lagodzacych Rézne Dolegliwosci u Oséb ze Stomia

Produkty powodujace
gazy

Alkohol, fasola, soja,
kapusta, napoje
gazowane, kalafior,
ogorek, mleko,
orzechy, cebula,
rzodkiewki

Produkty prowokujace
wyproznienie

Ziarna zb0z, otreby,
gotowana kapusta,
Swieze

owoce, mleko, suszone
sliwki, rodzynki,
surowe, warzywa,
ostre przyprawy,
alkohol

Produkty powodujace
nieprzyjemny zapach
stolca

Szparagi, fasola,
kapusta, cebula,
czosnek, jaja, ryby,
ostre sery

Produkty blokujace
stomi¢

Skorka jabtka, surowa
kapusta, seler, chinskie
warzywa kukurydza,
kokos, suszone owoce,
grzyby, orzechy,
pomarancze, ananas,
nasiona, popcorn

Produkty likwidujace
nieprzyjemny zapach
stolca

Sok zurawinowy,
masto, pietruszka, sok
pomaranczowy, sok
pomidorowy, jogurt

Produkty przynoszace
ulge w zaparciach
Kawa, gotowane
owoce, gotowane
warzywa, §wieze
owoce, soki
owocowe, woda,
cieple i gorace napoje

Produkty zmieniajace
kolor stolca

Szparagi, buraki,
barwniki zywnosci,
lukrecja, truskawki,
sos pomidorowy, leki
lub suplementy diety
zawierajace zelazo
Produkty wskazane w
biegunce

Mus jabtkowy, banany,
gotowany ryz biaty,
pektyny, tosty

Nalezy kontrolowaé mas ciala, jest ona prawidiowa wowezas, gdy BMI wynosi od 18.5-25. Utrzymywac ja w okreslonych normach pozwala uniknaé wielu powiklan skomych wokét stomii. Czlowiek pobiera glownie energie z weglowodandw i thiszczow, a w mniejszym stopniu z bialek. Weglowodany powinny dostarczac
55-65% energii, z cukréw prostych (slodycze, cukier) nie powinno pochodzié wigcej niz 10 % energii. Dla utrzymania prawidlowej masy ciala wazne jest to, czy wartos¢ energetyczna spozywanych pokarmow jest rowna zuzytej energii. Korzystajac z Tabeli Skladu i Wartoci Odzywezej Zywnosci (H. Kunachowicz -
wydawnictwo pzwl) pozwoli nam na ulozenie jadlospisu, ktéry umozliwi realizowanie zalece Zywieniowych majacych na celu lagodzenie roznych dolegliwosci i utrzymanie prawidlowej masy ciala.



