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Wprowadzenie

Wedtug prowadzonych statystyk, ok. 64 000 Polakéw
zyje z wytoniong stomiq.?

Do typowych schorzen wymagajqcych operacji
wytonienia ileostomii nalezq: choroba Lesniowskiego-
-Crohna, wrzodziejqce zapalenie jelita grubego

i nowotwor jelita grubego.?

Dostosowanie odpowiednigj diety po operagcji
wytonienia ileostomii wptynie na to, jak trawisz

i wchtaniasz sktadniki odzywcze. Skorzystaj z tego
poradnika, aby znalez¢ odpowiedzi na pytania
dotyczgce diety zaréwno zaraz po operagji, jak

i w pdzniejszym okresie. Po wygojeniu sie miejsca
wytonienia stomii, kiedy przetoka dziata normalnie,
wiekszos$¢ pacjentdw moze wrocic¢ do regularnej diety,
ale niektérzy mogq wciqz wymagac indywidualnie
dostosowanych zalecen zywieniowych.

W tym materiale zgtebimy wiedze dotyczqgcq uktadu
trawiennego, mozliwych wyborow zywieniowych
odpowiednich dla zdrowia jelit, wskazowki jak radzic¢
sobie z wyzwaniami oraz wiele innych odpowiedzi
dotyczqcych zycia z ileostomiq. Znajdziesz tu rowniez
poreczny przewodnik po zakupach i szablon
dzienniczka zywieniowego.

Kazdy organizm reaguje inaczej na rozne pokarmy.
Krotko po operacji wytonienia stomii mozesz
potrzebowac dostosowac sie do nowej rzeczywistosci,
weryfikujgc swojq diete oraz przyjmowane ptyny.

Z otwartym umystem na nauke i checiq odkrywania
nowych smakow, przygotowywanie positkow oraz
jedzenie moggq stac sie wyjgtkowym czasem relaksu
i przyjemnosci.

Wskazdowka: Pogrubione stowa,
przypisy i symbole

Niniejszy poradnik moze zawierac¢ terminy, ktérych nie
znasz, dlatego pogrubione stowa sg doktadniej
zdefiniowane w stowniku na koricu tego dokumentu.
Jesli chcesz zagtebic sie w tres¢, mozesz zapoznac sie

z niektérymi odniesieniami naukowymi, zawartymi

w przypisach. Znajdziesz réwniez dwa terminy

z symbolami: btonnik rozpuszczalny :## ma
przerywane linie proste, a btonnik nierozpuszczalny =
ma ciqgte linie proste. Zwiekszona $wiadomos¢ tych
terminow i wyborow zywieniowych w tych kategoriach
bedzie dla Ciebie pomocna w ich identyfikacji.




Twaj uktad trawienny

Zotqdek
Kiedy jesz, jedzenie przemieszcza sie w dot dtugiej, waskiej
rurki zwanej przetykiem do zotgdka. Tutaj jedzenie jest
zamieniane na mniejsze kawatki, a soki trawienne pomagajq
w dalszym rozktadzie pokarmu na potptynne substancje.

Jelito cienkie (jelito krete)

W kolejnym etapie zawartosc zotqdka przenosi sie
do jelita cienkiego. Twoje ciato absorbuje sktadniki
odzywcze z pozywienia, ktére dostarczajq energii,
umozliwiajg wzrost i budowe nowych komorek.

W jelicie cienkim stolec jest bardziej ptynny.

Rysunek wytgcznie w celach
ilustracyjnych. Doswiadczenia
i sytuacje moggq sie réznic.

Jelito grube (okreznica)

Gdy wszystkie sktadniki odzywcze zostaty
wchtoniete, pozostatosci pokarmu przesuwajq sie do
jelita grubego (okreznicy), gdzie organizm wchtania
ptyn, a odpady przybierajq statq postac. Nastepnie
miesnie sciany jelita grubego pchajg resztki
pokarmowe do przodu do odbytnicy. Stolec jest
wydalany przez odbyt. Dzieje sie tak za sprawq
miesni zwieracza.

Odbytnica

W odbytnicy stolec jest tymczasowo
przechowywany, dopoki nie bedzie
gotowy do przejscia przez odbyt.

Co to jest stomia? lleostomia

Stomia to chirurgicznie wytworzone potgczenie

miedzy przewodem pokarmowym (jelitem

cienkim albo grubym) lub uktadem moczowym

i skorg na brzuchu. Umozliwia ona wydalanie

tresci jelitowej lub moczu w przypadkach, gdy G
z roznych przyczyn wydalanie drogq naturalng

zostato uniemozliwione lub utrudnione. Stomia
moze zostac¢ wytoniona w wyniku zabiegu \Y

chirurgicznego w celu usuniecia choroby, takiej
jak nowotwor, choroba Lesniowskiego-Crohna
lub zapalenie uchytkow. Moze byc réwniez
wynikiem niedroznosci jelit lub uszkodzenia
uktadu pokarmowego lub moczowego.

Istniejg trzy gtowne rodzaje stomii:

kolostomia, ileostomia oraz urostomia.

Odbyt
Zewnetrzny otwor odbytnicy.

Ileostomia to drugi, najczestszy
rodzaj stomii. Powstaje na jelicie
cienkim. Zwykle wykonuje sie ja

w przypadkach usuniecia lub
odtqgczenia okreznicy albo gdy
koncowa czesc jelita cienkiego jest
chora. lleostomia jest zwykle okrqgta
lub owalna i powinna wystawac
okoto 2-3 cm ponad poziom skoéry
brzucha. Zazwyczaj znajduje sie ona
po prawej stronie brzucha. Tres¢
jelitowa z ileostomii ma zwykle luzng,
wodnistg konsystencje i jest bardziej
zrgca. Majqc ileostomie nie masz
kontroli nad wypréznianiem sig,
dlatego potrzebny Ci jest worek do
gromadzenia tresci jelitowej.



Wazne
kwestie zdrowotne

Wptyw zdrowego mikrobiomu

Mikrobiom jelitowy odnosi sie do kolonii bakterii,
grzybow i innych mikrobow, ktdre zyjq razem gtownie
w jelicie cienkim i grubym, aby pomagac rozktadac
spozywane pokarmy i utrzymywac zdrowie uktadu
trawiennego. Prebiotyki to niezbedne pokarmy, ktére
odzywiajq dobre bakterie w jelitach, podczas gdy
probiotyki sq zywymi bakteriami, a zaréwno prebiotyki,
jak i probiotyki mogq pomoc w utrzymaniu zdrowego
mikrobiomu jelitowego.* 4

Utrzymanie zdrowych jelit jest wazne nie tylko dla
zdrowia uktadu trawiennego, ale takze dla mozgu.
0s jelitowo-mdzgowa, termin uzywany do opisu
komunikacji miedzy jelitami a mozgiem, pokazuje
wazne potgczenie miedzy tymi dwoma systemami.




Ttuszcze w diecie

Ttuszcze sq niezbedne do zaopatrzenia organizmu
w energie, wspieranie wzrostu komorek i pomoc
organizmowi we wchtanianiu sktadnikow
odzywczych i wytwarzaniu waznych hormondw.
Sq one niezwykle wazne w diecie po operacji
wytonienia ileostomii.

Ttuszcze w diecie mozna podzieli¢ na trzy gtdwne
typy: jednonienasycone, wielonienasycone
i (umiarkowanie) nasycone.

Ttuszcze trans sg sztucznymi kwasami
ttuszczowymi i nie sq korzystne dla Twojego
zdrowia. Zaburzajq prace wielu narzgdow. Izomery
trans prowadzg do obnizenia stezenia dobrego
cholesterolu oraz podwyzszenia stezenia jego
ztego odpowiednika. Sq takze jedng z przyczyn
nadmiernego gromadzenia sie brzusznej tkanki
ttuszczowej, a co za tym idzie takze otytosci.
Ttuszcze trans powodujq insulinoopornosc

i w konsekwencji sprzyjajg rozwojowi cukrzycy
typu 2. Kwasy ttuszczowe trans znaczqco
podwyzszajq ryzyko wystgpienia chorob
alergicznych oraz chorob uktadu krgzenia takich
jak miazdzyca czy choroba niedokrwienna serca.
Ponadto zatrzymujq one synteze niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych. Stargj sie
zatem ich unikac lub ograniczac.®




Ttuszcze jednonienasycone,
wielonienasycone, nasycone i trans-,
sprzymierzency czy wrogowie zdrowia?

Nazwa

Ttuszcze jednonienasycone

Ttuszcze wielonienasycone

Ttuszcze nasycone

Ttuszcze trans

Opis

ptynne, pochodzq gtéwnie
ze zrodet roslinnych

Niezbedne Nienasycone Kwasy
Ttuszczowe (NNKT): omega-3
i omega-6.

state w temperaturze pokojowej

zmodyfikowana forma
nienasyconych kwasow
ttuszczowych powstajgca na
skutek czesciowego uwodornienia
(utwardzenia) ciektych olejow
spozywczych lub w sposdb
naturalny, w organizmach
przezuwaczy.

Przyktady

olej rzepakowy, oleje i produkty
z: oliwek, awokado, orzeszkow
ziemnych, orzechdow wtoskich,
migdatéw, orzechéw laskowych
i nerkowcoéw

tosos, tunczyk, sardele, sardynki,
makrela, dorsz; oleje rybne, oleje
roslinne: stonecznik, kukurydza,
rzepak; a takze orzechy i nasionaq,
takie jak: sezam, orzeszki ziemne,
siemie lniane, chia i konopie

masto i smalec, czerwone mieso,
drob, jogurt, ser

smazone potrawy i wypieki, takie
jak ciasta, pqgczki, ciastka i krakersy
oraz inne przekgski




lleostomiaq,
a przyjmowanie lekow

Skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceutq, aby potwierdzi¢, czy
przyjmowane leki sq dla Ciebie odpowiednie takze po operac;ji
wytonienia ileostomii. Leki o przedtuzonym uwalnianiu (dtugim
dziataniu) czy leki o opdznionym uwalnianiu (leki powlekane,
tabletki dojelitowe), mogq nie dziata¢ zgodnie z przeznaczeniem,
poniewaz niektore z nich sq wchtaniane w jelicie grubym, ktore jest
pomijane, gdy masz wytonionq ileostomie. Doustne Srodki
antykoncepcyjne takze mogq nie dziatac¢ wtasciwie, zatem warto
skonsultowac sie z lekarzem, aby wybrac innqg metode
zapobiegania cigzy. Srodki przeczyszczajgce dostepne bez recepty
mogq zwiekszac ryzyko odwodnienia. Nalezy pamietac, ze

wiele lekow w postaci ptynnej zawiera cukier, ktéry moze
zwiekszy¢ produkcje tresci stomijnej. Jako alternatywe rozwaz
preparaty bezcukrowe. Jesli to mozliwe, obserwuj, czy leki nie
wydostajq sie z worka stomijnego.5”# Wszelkie wqtpliwosci
dotyczqce przyjmowania lekow lub Srodkéw dostepnych bez
recepty, skonsultuj ze swoim lekarzem lub farmaceutg.

4

—

Ileostomia jednolufowa

lleostomia dwulufowa

*Uwagi specjalne:

Leki w postaci ptynnej lub do zucia mogg wchtaniac sie lepiej. Zawsze poinformu;j
swojego lekarza lub farmaceutg, ze masz ileostomie. Jesli zauwazysz tabletki w stolcu
lub worku stomijnym, powiadom o tym lekarza lub farmaceute. Zazywaj tylko leki
przepisane przez lekarza, niezaleznie od tego czy sg one na recepte, czy bez recepty.
Podczas wizyty u lekarza lub w szpitalu, miej przy sobie liste zazywanych lekow,
suplementow i witamin.



Dieta po operacji

Dlaczego to takie wazne?

Zwracanie szczegolnej uwagi na to, co jesz i pijesz,
jest bardzo wazne szczegolnie przez pierwsze

6-8 tygodni po operacji, gdy jelito jest
spuchniete.?1° Obrzek po operacji powoduje, ze
otwdr stomijny staje sie mniejszy i moze ograniczac
przejscie okreslonej tresci powodujgc potencjalng
blokade stomii.

Po tym czasie mozna wrocic¢ do spozywania
wiekszosci produktow.

Najwieksze obawy zwigzane z blokadg stomii

w ciggu pierwszych 6-8 tygodni po operadji
ileostomii powoduje zywnosc zawierajgca celuloze:
naturalny btonnik nierozpuszczalny =, ktory
nalezy do grupy weglowodanow ztozonych

i wystepuje przede wszystkim w roslinach:
owocach, warzywach, orzechach i ziarnach. Do
trawienia celulozy potrzebny jest specjalny enzym,
ktoérego ludzki organizm nie produkuje. Niemnigj
jednak jej obecnosc w diecie jest wskazana. Petni
wiele funkcji prozdrowotnych i dziata jak btonnik
nierozpuszczalny. Czesciowo fermentujq jq bakterie
jelitowe. Celuloza pecznieje w zotqdku, dajac
uczucie sytosci i zmniejszajgc tym samym
zapotrzebowanie organizmu na kalorie. Nalezy
jedynie pamietac, ze przy wiekszej konsumpcji
btonnika trzeba pic¢ duzo ptyndéw. Inne korzystne
dziatania cellulozy to: regulowanie wyproznien,
zapobieganie zaparciom, zmniejszenie wchtaniania
cholesterolu i trojglicerydow, obnizanie cisnienia
tetniczego, obnizanie zapotrzebowania na insuling,
wptyw na rozwoj korzystnej flory przewodu
pokarmowego.

Spozywajqc celuloze nalezy pamietac o:

1. Wtasciwym przezuwaniu jedzenigq;

2. Krojeniu zywnosci na mniejsze kawatki;

3. Gotowaniu zywnosci w celu jej zmiekczenia i/lub
jej miksowaniu.

W diecie tatwostrawnej spotykamy sie z zaleceniem
ograniczenia btonnika. Nalezy zauwazy¢, ze termin
,0 niskiej zawartosci btonnika” nie obejmuje
btonnika rozpuszczalnego 3 w zywnosci. Btonnik
rozpuszczalny warto stosowac jako profilaktyke
chorob zotgdka i przewodu pokarmowego,
poniewaz sprzyja rozwojowi dobrych bakterii.
Zalecane jest zatem spozywanie zywnosci o niskiej
zawartosci nierozpuszczalnego btonnika i wysokiej
zawartosci rozpuszczalnego btonnika.'t 12

Wedtug Narodowego Centrum Edukac;ji
Zywieniowej, zalecenie dotyczqce przyjmowania
btonnika dla kobiet i mezczyzn wynosi 20-40
gramoéw/dobe.*? Przyktady zywnosci zawierajqcej

btonnik rozpuszczalny i i nierozpuszczalny =
znajdujg sie na stronie 15.

Produkty zawierajgce btonnik rozpuszczalny, tatwo
rozpuszczajq sie w wodzie, rozktadajg sie na
substancje przypominajgcq zel i sqg

zalecane w codziennej diecie.




Woda

Twdj organizm potrzebuje wody, aby pozostac
nawodnionym i prawidtowo funkcjonowac.
Elektrolity to mineraty, ktdre przenoszg tadunek
elektryczny i odgrywajq szereg waznych roél, w tym
nawodnienie, regulacje funkcji nerwdw i miesni oraz
utrzymywanie rownowagi kwasowo-zasadowej

w naszym organizmie. Poziomy elektrolitdw mozna
okresli¢ za pomocqg badania krwi. Nawodnienie

i elektrolity sq wazne dla kazdego, ale szczegdlnie
jesli masz ileostomie, poniewaz istnieje wieksze
ryzyko utraty nadmiaru wody w wydzielinie ze
stomii i zaburzenia rownowagi elektrolitowe;.*?




Pamietaj o wtasciwym nawodnieniu

Rozne czesci przewodu pokarmowego petniq rézne
funkcje. Jelito cienkie gtownie trawi i wchtania
sktadniki odzywcze z zywnosci, ktdra zostata
spozyta. Jelito grube wchtania gtdéwnie wode

i elektrolity z powrotem do organizmu.*?

W przypadku osoby z ileostomiq, u ktorej usunieto
lub pominieto cate jelito grube, potrzeba

13,14

Objawy odwodnienia

« suchos¢ w ustach, Sluzéwce jamy ustnej i jezyka

- zwiekszone pragnienie

« bodl gtowy

e zmeczenie

« zmniejszone oddawanie moczu
e zaparcia

« suchosc skory

- zawroty gtowy

Dodatkowo u dzieci mogq pojawic sie:
- ptacz ,beztez”, chrapliwy gtos
- zapadniete oczy i ciemigczko

dodatkowych ptynow jest wieksza; jelito grube nie
jest juz w stanie wykonywac waznej pracy,
polegajgcej na wspomaganiu organizmu we
wchtanianiu wody i elektrolitdw.0 13 14

W dtuzszej perspektywie jelito cienkie zacznie
kompensowac funkcje jelita grubego, ale potrzeba
na to czasu.*?

Utrzymuj
odpowiedni
poziom
nawodnienial

Nie zmniejszaj ilosci wypijanych
ptyndéw, aby Twoja stomia wydalata
mniej. W ten sposéb mozesz
doprowadzi¢ do odwodnienia
organizmu. Pamietaj o piciu
odpowiednigj ilosci wody,

a szczegolnie zwieksz podaz ptyndw
i elektrolitow w przypadku biegunki,

« zmniejszone napiecie skory - ujeta w dwa palce wymiotdw, gorgczki czy wysitku

i puszczona nie wraca natychmiast na swoje

miejsce
« ostabienie, wiotkosc¢.

fizycznego powodujgcego wzrost
temperatury ciata i pocenie sie.

* Jesli twoje dziecko wykazuje te objawy, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.
* Dorosli powinni zwrdcic sie o pomoc medyczng w przypadku odwodnienia.

11




Wsaac, stomi

12

Wskazowki dotyczqce nawadniania

Wybierz wodel

Aby utrzymac optymalne nawodnienie, zaleca sie
regularne spozywanie wody w ciggu dnia. llos¢,
ktorg powinnismy spozywac, zalezy od wielu
czynnikow, takich jak wiek, pte¢, aktywnosc
fizyczna, klimat i stan zdrowia.

Jednak ogodlna zasada mowi, ze powinnismy
spozywac co najmniej 8 szklanek wody dziennie.

W dniach intensywnego wysitku fizycznego, upatow
lub choroby, ta ilos¢ powinna byc¢ zwiekszona.

Napoje, ktérych nalezy unikac

Unikaj napojoéw o wysokiej zawartosci cukru (soki,
stodzona kawa lub herbata i napoje gazowane).
Wysoka ilos¢ cukru w tych napojach moze Cie
odwodnic. Rozwaz ograniczenie napojow
mlecznych (mleko, ptynny jogurt), jesli powodujq
czestsze wizyty w toalecie. Napoje zawierajgce
kofeine (kawa, herbata, napoje energetyczne)
spozywane w duzych ilosciach mogq powodowac
czestsze oddawanie moczu, ktére moze prowadzic
do odwodnienia.*

Dobry wybor

Najlepszym wyborem bedg: woda niestodzona,
woda kokosowa, bulion, kawa bezkofeinowa,
herbaty owocowe i ziotowe lub okazjonalnie 100%
soki owocowe rozcienczone z wodg w proporcji 1:1.

Elektrolity

Jesli wybierasz odpowiednie ptyny, ale mimo

to Twoja stomia wydala duzo i jeste$ narazony
na odwodnienie, sprobuj doustnych ptynow
nawadniajgcych (ORS - z ang. oral rehydration
solution). Jest to jedna ze skuteczniejszych metod
zwalczajgcych umiarkowane odwodnienie.
Zawierajq one glukoze i elektrolity, takie jak sod

i potas. Poprzez potgczenie glukozy i elektrolitow
powodujg one zwiekszonq absorpcje wody

w jelitach. Glukoza wystepujgca w tym ptynie
wspiera prawidtowe wchtanianie sodu.!> 1617
Sprawdz przepis na stronie 20.

Czy wiesz, ze?...

Osoby z ileostomig sq narazone na ryzyko
odwodnienia i niedozywienia.'*

Po operacji wytonienia ileostomii jelito
cienkie dostosowuje sie, aby poprawic
swojq zdolnos¢ wchtaniania ptyndw

i elektrolitow.'® Nalezy jednak pamietac,

Ze oprocz obaw zwigzanych z wytoniong
stomiq na wybdr spozywanego pokarmu
moze dodatkowo wptywac aktywna
choroba.* Skonsultuj sie ze swoim
lekarzem, jesli martwisz sie niedozywieniem
i/lub odwodnieniem.



Zywno$¢
bogata w wode

Europejskie zalecenia nie mowiq

0 piciu czystej wody, a dostarczaniu
jej za pomocg ptynow i pokarmow.
Srednio az 20-30% dobowego
zapotrzebowania na wode pokrywa
pokarm, zwtaszcza taki obfitujqcy
w wode jak zupy, warzywa i owoce.
Pewna ilos¢ wody jest nawet

w chlebie, jednak z pewnosciq
tatwiej jq pozyskac z arbuza,
rzodkiewki, brzoskwini, ogorka czy
jabtka. Owoce i warzywa to gtownie
woda (nawet powyzej 90% sktadu),
zatem regularnie wtgczaj je do
positkow. Pamietaj o prawidtowym,
dtugim przezuwaniu, zwtaszcza
zywnosci bogatej w btonnik
nierozpuszczalny =.

Czy wiesz, ze?...

Noworodek w ponad 80% sktada sie z wody. U dziecka stanowi ona 75% masy ciata, u osoby dorostej
60-70%.

4/5 mdzgu i ponad 70% miesni to woda, wiec jesli dziecko ma sie dobrze rozwijac i miec site na harce
oraz zdobywanie nowych umiejetnosci, musi pic¢. Jak kazdy: Twoje dziecko bez wody nie moze
oddycha¢, odzywi¢ komorek, trawic i uformowac stolca (zaparcia to czesty objaw niedoboru wody

w organizmie). Potrzebuje jej, by dobrze widzie¢, skaka¢, biegac, zgigc reke w tokciu (kazdy staw musi
by¢ odpowiednio nawilzany) i nie chorowac: woda réwnowazy uktad odpornosciowy, umozliwia prace
nerek i reguluje temperature. Juz niewielki niedobdér wody zaktdca wiec prace wielu narzqgddw.

Wymagania dotyczqce ilosci spozywanych ptynéw zalezq od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej, ilosci
ptynéw wydalanych poprzez stomie oraz innych wskazarh medycznych.
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Pokarmy o wysokiej zawartosci potasu i sodu

Aby unikng¢ odwodnienia stosuj diete o wysokiej
zawartosci potasu.” Wybierz co najmniej

2 porcje zywnosci wzbogaconej w ten
pierwiastek (przyktady: 1 maty banan,

1/3 awokado, 1 szklanka wody kokosowej,

2 tyzki masta orzechowego).

Btonnik rozpuszczalny

Btonnik rozpuszczalny i dziata ochronnie na
Sluzédwke przewodu pokarmowego. Rozktadany
jest przez bakterie jelitowe. Najwiecej znajdziemy
go w owocach i warzywach. Wystepuje takze

w ptatkach owsianych oraz nasionach roslin
strqczkowych. Warto go wprowadzi¢ do
codziennej diety jako profilaktyke choréb
przewodu pokarmowego. Btonnik ulega
catkowitej degradacji w jelicie grubym -

w problemach z uktadem wydalniczym,

np. w zaparciach, powoduje rozluznienie masy
katowej, ale tez pomaga wydalic z jelit zalegajqgce
w nich ztogi. W zotgdku natomiast pecznieje

i sprawia, ze odczuwamy sytosc¢. Spowalnia tez
wchtanianie weglowodanow i tréjglicerydow oraz
obniza poziom cholesterolu. Jego wtgczenie

do diety przyspiesza odchudzanie. Btonnik
rozpuszczalny warto stosowac jako profilaktyke
choréb zotgdka i przewodu pokarmowego,
poniewaz sprzyja rozwojowi dobrych bakterii.

W razie potrzeby mozesz takze zwiekszyc
spozycie sodu, dodajqc sol kuchenng do
Zzywnosci. Jednoczesnie staraj sie ograniczac
przetworzonq zywnosc¢ bogatg w séd takq jak
wedliny czy gotowe mrozone positki.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem w sprawie
wszelkich dodatkowych ograniczen w diecie
wynikajgcych z Twojego stanu zdrowia.

Stwierdzono, ze jako uzupetnienie zbilansowanej
diety zmniejsza ryzyko chorob serca, a takze
obniza ryzyko wystgpienia schorzen
onkologicznych, m.in. raka jelita grubego,
zotgdka jak réwniez raka piersi. Zalecanq dawkq
btonnika rozpuszczalnego jest 25 g na dzien.
Bardzo tatwo wprowadzi¢ go do jadtospisu,
poniewaz zawierajq go produkty
ogolnodostepne. Przede wszystkim siemie niane
i zboza, np. jeczmien i owies (rowniez otreby).

Zawierajg go owoce, zwtaszcza suszone morele,
daktyle, figi, sliwki, gruszki, jabtka, nektarynki,
brzoskwinie. W zaleznosci od indywidualnej
tolerancji do diety warto tez wtqczyc fasole,
brukselke, kapuste, bataty, szparagi, rzepe,
kukurydze czy awokado. Na diecie wegariskiej

i wegetarianskiej poza warzywami i owocami
warto siegac po tofu.

Zelatyna i babka ptesznik. Powolny efekt

Zelatyne mozna uzywac do zageszczania potraw
podczas gotowania. Wymieszaj jedng tyzke
stotowq z co ngjmniej 4 tyzkami wody i dodaj do
koktajli, soku owocowego, deseréw, zup lub
gulaszy. Doskonatym remedium na dolegliwosci
uktadu pokarmowego jest babka ptesznik. To
zastuga zawartego w jej powtoce nasiennej
btonnika oraz sluzowatego polisacharydu, ktory
skrywajq tuski. Po spozyciu nasionek, w jelitach
tworzy sie sluz, ktory utatwia przesuwanie mas
katowych i tym samym pomaga rozwigzac

problem uciqzliwych zaparc. A te w dobie
wszechobecnej wysokoprzetworzonej zywnosci
i siedzgcego trybu zycia sq prawdziwg plagg.
Babka ptesznik przychodzi tez z pomocq

w przypadku biegunek - sluz zwieksza lepkosc
przesuwanej w jelitach tresci, normalizuje jej
przejscie oraz czestotliwos¢ wyproznien.
Wytwarzany przez babke ptesznik $luz dziata tez
ostonowo i tagodzqgco, dlatego jest ona zalecana
w leczeniu zespotu jelita wrazliwego.*



v Produkty i ich wtasciwosci

Zywnos$¢ oznaczona i ma wysokg zawarto$¢ rozpuszczalnego btonnika, co wspomaga gojenie
i nawilzanie uktadu pokarmowego. Zywno$¢ oznaczona = jest bogata w btonnik nierozpuszczalny.
Po wygojeniu jelita, co zwykle trwa 6-8 tygodni po operacji wytonienia stomii, mozna spozywac wiekszosc
pokarmaéw. Zacznij od mniejszych porcji i sprawdz jak Twdj organizm toleruje poszczegdlne produkty
spozywcze. W kolejnym kroku mozesz zwiekszyc ilos¢ spozywanych porcji i nadal obserwowac

Warzywa

Owoce

Biatka

Produkty
bogate
w skrobie

Stodziki

ich wptyw na swoj organizm.

_ tagodne, uzdrawiajgce podejscie Potencjalne trudnosci trawienne

brokuty, kalafior, papryka (gotowane do
miekkosci)

pasternak £, marchew &, rzepa #(gotowane
do miekkosci)

ziemniak #E, batat 3, dynia 2, baktazan
dynia # (usungc grubg skorke)

sok warzywny lub rozgniecione pomidory

w puszce

zupy warzywne z grzybami i/lub szpinakiem
nalezy zmiksowac do uzyskania gtadkiej

konsystencji

(obrane)

.....

cytrusy &, w tym cytryny, limonki, grejpfruty
(uwaga na interakcje z lekami) i pomarancze
(usun btony)

daktyle i (pokrdj i namocz), kiwi (usun pestki)
oliwki

brzoskwinie

maliny (tylko garsc),

truskawki & (dojrzate i pokrojone)

miekki, dojrzaty melon bez pestek :::

miesa: kurczak, indyk, wotowina, wieprzowina,
dziczyzna

.....

Z soczewicy &, zupa z grochu tuskanego:i)®
inne: tofu, ser, jogurt, jajka

owoce morza: krab, makrela, ostrygi, halibut,
matze, sardynki, tosos, przegrzebki, krewetki,
pstrag, tunczyk

gtadkie masto orzechowe

wypieki: miekkie pieczywo o gtadkiej teksturze,
butki, nalesniki, muffiny, tortille

ptatki zbozowe: owsianka ::, kasza manna,
ptatki zbozowe (unikaj dodatkéw smakowych,
takich jak syrop kukurydziany o wysokiej
zawartosci fruktozy, miéd i jego bezcukrowe
zamienniki. szukaj ptatkéw zbozowych
zrobionych ze sktadnikoéw, takich jak: gryka,
kukurydza, ryz, komosa ryzowa, proso, tapioka
i orkisz

zboza: biaty ryz (dowolny rodzaj), biaty
makaron, jeczmien i, kuskus, miekka komosa
ryzowa, amarantus 3,

jeczmien & gryka i proso i

syrop z agawy, gorzka czekolada, syrop
klonowy, syrop stodowy ryzowy i cukier
stotowy.

satatki i inne surowe warzywa =
warzywa wtokniste (karczochy, szparagi,
seler) =

popcorn lub ziarna kukurydzy =

skorki i nasiona warzyw =

rozwaz zmiksowanie jezyn =, rabarbaru
=, ananasa =, kawatkoéw kokosa =,
wisni =, winogron =, borowek =,
mango =

suszone owoce =

skorki owocow =

winogrona = (dobrze pogryzione)
granaty = (dobrze pogryzione)

duze rosliny strqgczkowe spozywane

w catosci = (takie jak ciecierzyca, fasola
i orzechy mogg by¢ pomocne

w zageszczaniu stolca, ale mogq
spowodowac zablokowanie stomii)
twardsze gatunki miesa, dziczyzna

i ostonki kietbasy = (mogq by¢ pomocne
w zageszczaniu stolca, ale mogqg
spowodowac zablokowanie stomii)
surowe lub niedogotowane jajka mogqg
by¢ ryzykowne i spowodowac zatrucie
pokarmowe

wszelkie wypieki z nasionami/orzechami
== i widocznymi kawatkami ziaren =
(mogq by¢ pomocne w zageszczaniu
stolca, ale mogg spowodowac
zablokowanie stomii)

ryz i mgki petnoziarniste

stodziki koriczqgce sie na -ol takie jak:
erytrytol, sorbitol i ksylitol, mogq
powodowac problemy zotqdkowe
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_ tagodne, uzdrawiajqgce podejscie Potencjalne trudnosci trawienne

» produkty mleczne mogg, u niektorych,
powodowac objawy jelitowe - sprawdz

Fermentowane « kefir (mleczny lub weganski) zanim spozyjesz wiekszq ilos¢
produkty « chleb na zakwasie - fermentowana zywnosc¢ o wysokiej
spozywcze « jogurt (mleczny lub weganski) zawartosci nierozpuszczalnego
btonnika = moze spowodowac
zablokowanie stomii
. bulion - alkohol
. woda kokosowa. niestodzona - napoje zawierajqce kofeine i napoje
- lene e @ Ener e ggzz\f(\;ag 3v sokiej zawartosci ttuszcz
Ptyny i napoje « 100% soki owocowe (wymieszane z wodq : cSeru Y ) Y u

w proporgji 1:1)
- herbaty owocowe i ziotowe
- woda

- napoje niskokaloryczne stodzone
stodzikami takimi jak sorbitol, mannitol
i ksylitol

« Aby zapobiec zablokowaniu stomii, spozywaj produkty o niskiej zawartosci btonnika
nierozpuszczalnego =.

- Jedz mate, czeste i bogate w energie positki, aby zapewnic¢ sobie zaspokojenie
zapotrzebowania kalorycznego (szczegdlnie jesli masz zmniejszony apetyt).

- Metodq prob i btedéw sprawdzaj co jest dla Ciebie zbyt ,matym” positkiem, a co jest dla
Ciebie za duzym positkiem.

« Wigcz wiecej produktéw o wysokiej zawartosci rozpuszczalnego btonnika i i skrobii,
aby rozwigzac problem wysokiej i/lub wodnistej produkgiji.

- Jedz mniejsze positki wieczorem, aby spowolni¢ wydzielanie stomii i zmniejszyc
prawdopodobieristwo oprdznienia worka w nocy.

« Sprébuj zmienic¢ sprzet stomijny rano, zanim stomia stanie sie aktywna po pierwszym
positku w ciggu dnia. Wydzielina z kolostomii ma tendencje do przypominania
normalnego, uformowanego stolca. Po wygojeniu stomii i ustabilizowaniu sie kondycji

6-8 tygodni Twojego ciata, ustal rutyne zmiany sprzetu stomijnego, ktéra najlepiej sprawdzi sie
po operacji w Twoim przypadku. Unikaj zmiany sprzetu stomijnego, gdy Twoja kolostomia jest
wytonienia aktywna.

stomii

« Aby zapobiegac¢ odwodnieniu i/lub radzi¢ sobie z nim, istotne jest przyjmowanie
odpowiedniej ilosci ptynow.

Daj sobie czas na regeneracje. Unikaj przez 6-8 tygodni:

« Surowe owoce i warzywa

« Skorki owocow, nasiona i suszone owoce

« Orzechy, nasiona (dopuszczalne w formie przetworzonej - np. gtadkie masto orzechowe)

« Popcorn - prazona kukurydza

« Ostonki spozywcze (stosowane na kietbasach i wedlinach)

« Twarde gatunki miesa (np. wotowina)

« Unikaj myslenia o tym, czego nie mozesz jesc i pi¢, a zamiast tego mysl o tym, co jest
dozwolone i co smacznego mozesz przyrzqdzi¢ na kolejny positek

« Mozesz nie tolerowac wszystkich pokarmdéw w pierwszych tygodniach po operagiji.
Sprébuj ponownie tych produktdw w pdzniejszym okresie, w miare gojenia sie stomii.

Czy tak powinno to wyglgdac?

W tresci stomijnej wydalanej z ileostomii mozesz zauwazy¢, ze pokarmy takie jak marchewki, groszek

i brzoskwinie nie wyglgdajg inaczej niz po potknieciu. Bez przechodzenia pokarmoéw przez okreznice
(jelito grube) pokarmy nie sg rozktadane w ten sam sposéb, co moze skutkowac znalezieniem

w worku stomijnym tego, co wydaje sie by¢ czesciowo roztozonym pokarmem. Tego wtasnie mozna
sie spodziewac po wytonieniu ileostomii. Inne pokarmy o wysokiej zawartosci pigmentu, takie jak
buraki, szparagi, barwniki spozywcze, tabletki z zelazem, lukrecja, truskawki i sosy pomidorowe, mogqg
zmienic kolor wydalanej tresci i nie ma sie czym martwic. Jesli podejrzewasz obecnosc¢ krwi

w wydalanej tresci, powinienes niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.



Zapobiegaj problemom
i kontroluj objawy

Blokada stomii

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Zablokowanie stomii moze by¢ spowodowane catkowitq lub czesciowa niedroznosciq jelit.
W przypadku catkowitej niedroznosci jelit, tres¢ stomijna moze catkowicie ustac, wiec nie
gromadzi sie w worku stomijnym, a w przypadku cze$ciowej niedroznosci jelit, wydzielana
tresc¢ stomijna jest uwalniana z pewngq iloscig gazu.

Aby zapobiegac zablokowaniu stomii, pamietaj o doktadnym przezuwaniu pokarmadw,
unikaniu spozywania nierozpuszczalnego btonnika = lub spozywaniu go w niewielkich
ilosciach wraz z ptynem, jedzeniu matych i czestych positkdw oraz piciu 8 do 10 szklanek
ptyndéw dziennie.

Bole brzucha, skurcze, wzdecia, nudnosci lub wymioty. Stomia moze wydawac sie wieksza.
Mniejsza ilos¢ wydalanego moczu, ciemniejszy kolor moczu, ptynna, cuchngca wydzielina
ze stomii.

Dziataj samodzielnie: Przytnij przylepiec stomijny tak, aby pasowat do spuchnietej stomii.
Spaceruj, aby pobudzic jelita do pracy. Jesli masz troche tresci stomijnej w worku i nie
masz nudnosci ani wymiotow, staraj sie pic tylko ptyny i wziq¢ cieptq kgpiel, aby sie
zrelaksowac. Utoz kolana przy klatce piersiowej i masuj obszar wokaét stomii, poniewaz
wiekszos¢ blokad wystepuje tuz za jej otworem.

Szukaj pomocy: Jesli Twoja stomia jest nadal zablokowana lub podejrzewasz, ze jest
zablokowana, wymiotujesz lub tres¢ stomijna nie pojawia sie przez kilka godzin, nie
spozywaj pokarmow ani ptynoéw i natychmiast zwrdc sie o pomoc lekarskq do najblizszego
szpitala. W miare mozliwosci zabierz ze sobg sprzet stomijny na zmiane.

Nieprzyjemny zapach

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Nieprzyjemny zapach na co dzien nie jest czyms normalnym. Jesli Twdj sprzet stomijny jest
dobrany prawidtowowo, nie powinienies/powinnas czuc¢ zadnego zapachu, za wyjqgtkiem
tego podczas zmiany sprzetu stomijnego. Filtr umieszczony w worku stomijnym dziata
neutralizujgco, przez co eliminuje nieprzyjemny zapach.

Monitoruj spozycie positkdw i napojéw oraz regularnie oprézniaj i wymieniaj sprzet
stomijny. Upewnij sie, ze skutecznie czyscisz ujscie worka po jego oprdznieniu. Do jego
wytarcia uzyj papieru toaletowego. Mozesz zastosowac dezodorant stomijny w ptynie, aby
zneutralizowac nieprzyjemny zapach. Sprawia on, ze zawarto$¢ worka stomijnego
znajduje sie na jego dnie, a nie dookota stomii. Utatwia to takze oprdznianie worka.

Uporczywy zapach utrzymujqcy sie nawet po opréznieniu worka; silny lub nietypowy
zapach, odbiegajqgcy od normy.
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Rada

Konkretne produkty spozywcze, ktére mogq powodowac nietypowy zapach to tresci
stomijnej, to: szparagi, brokuty, kapusta, czosnek, cebula, kawa, ryby, jajka, sery, masto
orzechowe, fasola, brukselka, kalafior i inne rosliny strgczkowe (fasola, groch, soczewica).
Niektore produkty spozywcze mogg pomoc zneutralizowac zapach tresci stomijnej:
maslanka, jogurt, sok zurawinowy, sok pomarariczowy, sok pomidorowy i pietruszka.

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Podobnie jak odczuwates gazy po niektérych pokarmach przed operacjq, prawdopodobnie
bedziesz odczuwat gazy takze po niektérych pokarmach teraz, gdy masz wytoniong stomie.
Twoj uktad pokarmowy dziata doktadnie tak samo jak wczesniej, a jedyna réznica to taka,
ze koniec Twojego jelita grubego zostat wyprowadzony na powierzchnie brzucha.
Stopniowe, ponowne wprowadzanie produktéw do jadtospisu, moze pomdc radzi¢ sobie

z gazami i nieprzyjemnym zapachem po operagiji.

Unikaj powszechnych produktéw powodujgcych gazy, takich jak: rosliny strqczkowe,
napoje gazowane, piwo i alkohol, mleko, jogurty, sery i inne produkty zawierajgce laktoze,
jaja, soja i orzechy, szparagi, kukurydza, ogérki, kapusta, brokuty, kalafior, brukselka,
groszek, rzodkiewka, rzepa, pieczarki, szpinak i cebula. Unikaj réwniez sztucznych
stodzikéw — wiele produktéw oznaczonych jako ,bez cukru” moze zawierac sztuczne
stodziki, ktére mogq powodowac zwiekszanie gazow.

Jedz regularne i powoli, dobrze rozgryzajqgc pokarmy. Unikaj picia przez stomke, zucia duzej
ilosci gum, rozmawiania podczas jedzenia, szybkiego picia/tykania lub jedzenia z otwartg
buzig. Palenie tytoniu i spozywanie alkoholu moze rowniez wigzac sie ze zwiekszonq
iloscig gazéw i nieprzyjemnym zapachem.

Istniejq leki, ktdre mogq pomadc radzi¢ sobie z nadmierng iloscig gazéw. Skonsultuj sie

z lekarzem, zanim zaczniesz je przyjmowac.

Balonowanie worka to termin uzywany do opisania sytuacji, gdy worek rozszerza sie pod
wptywem powietrza (gazu) jak nadmuchany balon. Mozesz rowniez zauwazy¢ wzdecia
brzucha.

Jesli uzywasz sprzetu 2-czesciowego, to w przypadku balonowania worka, mozesz szybko
uwolni¢ gazy, odtgczajgc worek od przylepca. W 1-cze$ciowym sprzecie stomijnym
mozesz natomiast dociska¢ worek, aby delikatnie wypchng¢ powietrze lub otworzyc
wylot, aby uwolni¢ gaz.

Worki stomijne majg rowniez wbudowane filtry weglowe, ktére umozliwiajg uwolnienie
gazu z worka, jednoczes$nie neutralizujgc zapach. Mozesz przyspieszyc ten proces,
delikatnie naciskajgc worek, gdy wystepuje balonowanie. Jesli filtr worka stanie sie mokry
lub zablokowany, zmien worek w systemie 2-czesciowym lub wymien 1-czesciowy sprzet
stomijny.

Filtr w niektorych workach moze zamoczyc¢ sie od zewngtrz podczas ptywania lub kgpieli.
Uzyj ,naklejki filtra”, ktérqg nakleisz na filtr, aby utrzymac go w suchosci. Uwaga: gdy
naklejka filtra jest natozona, zaden gaz nie bedzie mdgt uciec, dopoki nie usuniesz naklejki.
Naklejki z filtrem znajdziesz w opakowaniach workdéw stomijnych.

Biegunka/duza ilos¢ wydalanej tresci jelitowe;j

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Biegunka jest definiowana jako czesty, wodnisty stolec. Stomia o wysokiej aktywnosci
zwykle wystepuje, gdy wydajnosc jest wieksza niz 1,5 - 2,0 | wodnistego stolca / 24
godziny. Najczestsze przyczyny biegunki: zakazenie przewodu pokarmowego lub spozycie
toksyny bakteryjnej, infekcje wirusowe lub pasozytnicze, dziatania niepozgdane lekow,
nadwrazliwos¢ pokarmowa, zaburzenia trawienia lub wchtaniania, chemioterapia.

Spozywanie zbyt duzej ilosci nierozpuszczalnego btonnika moze zaostrzy¢ biegunke.
W takim przypadku ogranicz spozycie btonnika nierozpuszczalnego (patrz
o Produkty i ich wtasciwosci” (str. 15).

Czeste, wodniste stolce opisujq biegunke lub stomie o wysokiej aktywnosci. W tym
poradniku zapoznaj sie z sekcjq ,Pamietaj o nawadnianiu”, aby dowiedzie¢ sie wiecej
o objawach odwodnienia.




Rada

Zywnos¢, ktorg nalezy ograniczyd, to: suszone $liwki; rodzynki; gotowana kapusta;
brokuty; kalafior; sok jabtkowy, winogronowy i suszony; stodzone lub sztucznie stodzone
napoje; zboza z otrebdw; produkty petnoziarniste; alkohol; kawa; stodzone, pikantne

i smazone potrawy; a takze napoje o wysokiej zawartosci cukru.

Wyprobuj nastepujgce pokarmy, aby zmniejszy¢ biegunke: dojrzaty banan, gotowany biaty
ryz, gotowana marchew, ser, kluski, makaron, ziemniaki, kasza manna, biate pszenne
pieczywo, czarna herbata, kakao, napar z miety.

Staraj sie pi¢ pomiedzy positkami. Wyprdébuj doustne roztwory nawadniajgce. Mozesz
takze przygotowac¢ domowy napdj elektrolitowy, ktérego przepis znajdziesz w tym
poradniku. Jesli nie bedziesz w stanie kontrolowac wydajnosci stomii poprzez nawodnienie
i diete, konieczna bedzie konsultacja z lekarzem, ktdry ustali przyczyny biegunki i zaleci
odpowiednie leki.

Zaparcia

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Zaparcia mogq stanowic problem po operacji wytonienia kolostomii

Zwieksz ilos¢ spozywanych ptyndw, w szczegdlnosci — wody, cieptej kawy, sokdw
owocowych. Przy zaparciach warto spozywac takze wiecej owocow i warzyw.

Niektore leki, jak: opioidy, suplementy zelaza czy leki przeciwdepresyjne mogg zwiekszac
ryzyko zaparc. Skonsultuj sie z lekarzem, aby sprawdzi¢ przyjmowane leki oraz omowic
ich dziatania niepozgdane.

Twarda/zbita tres¢ stomijna, pojawia sie raz na kilka dni.

tagodne zaparcia mozna zwykle opanowac poprzez zwiekszenie spozycia ptynow

i jedzenia pokarmow z wiekszgq ilosciq btonnika. Informacje na temat zywnosci o wysokiej
zawartosci btonnika znajdujq sie na liscie ,Wybdr zywnosci”. Cwiczenia fizyczne mogq
pomac ztagodzi¢ zaparcia. Zanim jednak zaczniesz ¢wiczenia, skonsultuj sie wczesniej

ze swoim lekarzem. Mozesz potrzebowac lekéw przeczyszczajqcych, ale ich przyjmowanie
takze powinno by¢ skonsultowane z lekarzem.

Blokowanie przeptywu tresci w worku stomijnym

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Blokowanie przeptywu tresci stomijnej ma miejsce, gdy w worku stomijnym wystepuje
efekt prézni i wewnetrzne powierzchnie worka klejq sie do siebie. W ten sposéb tresc nie
spada na dno worka, powodujqc zablokowanie filtra. Pojawia sie wtedy ryzyko odklejenia
przylepca.

W tym przypadku moze pomoéc wdmuchanie powietrza do worka przed jego zatozeniem.
Ponadto kilka kropli dezodorantu/ lubrykantu moze pomac w poslizgu tresci stomijnej

i przesunieciu jej na dno worka. Dodatkowo zaklejenie filtra weglowego moze pomac
zablokowac ucieczke powietrza z worka i zapobiec wywotaniu efektu prézni. Pamietaj,
aby unikac¢ naklejania naklejki na filtr na noc, gdyz moze to doprowadzi¢ do wystgpienia
balonowania worka.

Tresc stomijna moze by¢ bardziej zbita niz zazwyczaj i gromadzic¢ sie wokot stomii. Moze
to powodowac przyleganie scian worka do siebie.

Pij wiecej ptyndw: moze to pomoc zmiekczyc stolec i zmniejszyc ryzyko blokowania
przeptywu tresci w worku stomijnym. Pamietaj, ze woda nawadnia najlepiej, jednak
niektdre soki owocowe, takie jak: sliwkowy, jabtkowy i winogronowy, sq bardzo skuteczne
w rozluznianiu stolca. Zwieksz spozycie nierozpuszczalnego btonnika =. Produkty bogate
w btonnik, w tym produkty petnoziarniste, owoce i warzywa pomogq zapewnic,

ze tresc¢ stomijna ma optymalng konsystencje, aby bezpiecznie przejsc przez otwor
stomijny. Pamietaj, ze jesli mineto mniej niz 8 tygodni od operagcji, produkty

z nierozpuszczalnym btonnikiem = mogq prowadzi¢ do zablokowania stomii. Skonsultuj
sie z lekarzem, aby rozwiac wszelkie watpliwosci.
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Domowy izotonik

1l wody

e 2 tyzki miodu

* Y4 tyzeczki soli

e sok z 0,5-1 cytryny
Dodatek: kilka lisci miety

1. Wycisnij sok z cytryny

2. Wode, sdl, midd, sok z cytryny doktadnie wymieszaj

3. Do smaku mozesz dodac kilka listkow miety (mozna
delikatnie rozetrzec, dla lepszego smaku)




Smaczne koktajle

Koktajl klasyczny Sycaqcy truskawkowy deser

bananowo-boréwkowy
1 szklanka truskawek

« 1 banan 1 tyzka wiérkow kokosowych/ mielonych:

. 1 szklanka boréwek migdatow lub orzechdéw

(mogq by¢ mrozone) 1 serek wiejski

1 szklana mleka lub jogurt naturalny lub # szklanki mleka/ napoju roslinnego

napéj roslinny (bez cukru) mozna dodac troche miodu do smaku

1 tyzeczka siemienia lnianego mielonego

« 1 tyzeczka masta orzechowego (gtadkiego)
lub biatka - opcjonalnie, aby zwiekszyc¢

kalorycznos¢ i ilos¢ biatka
Wszystkie sktadniki razem zmiksuj, w zaleznosci od oczekiwanej konsystencji mozesz dodac

wiecej lub mniej mleka/jogurtu czy napoju roslinnego.

Koktajl bananowo-migdatowy

« 1 banan

« szklanka kefiru Z
« 2 tyzki mielonych migdatéw X
« 1 tyZzka ptatkéw owsianych btyskawicznych
opcjonalnie: 1 tyzeczka miodu (jesli _
potrzebujesz dostodzi¢ koktajl) d

Sposéb przygotowania: ; » ’-{
Wszystkie sktadniki razem zmiksuj, ' '
w zaleznosci od oczekiwanej konsystencji
mozesz dodac wiecej lub mniej kefiru.




Zupa krem marchewkowa
(2 porcje)

240 g marchewki

120 g ziemniakoéw

mata cebula

1 tyzeczka oliwy

400 ml bulionu jarzynowego
lub drobiowego

sol i pieprz

2 liscie laurowe

3 ziarna ziela angielskiego
natka pietruszki

opcjonalnie - jogurt naturalny do

zabielenia

Sposob przygotowania:

1. Umyj i obierz warzywa, nastepnie pokroj je
w kosteczke

2. Do garnka dodaj oliwe oraz cebule - dus
ok. 2 min pod przykryciem

3. Dodaj marchew i ziemniaki, lis¢ laurowy,
ziele angielskie — dus kolejne 5 min

4. Zalej catosc¢ gorgcym bulionem, dopraw do
smaku solq, pieprzem dodaj natke.

5. Gotuj catosc¢ pod przykryciem ok. 15 minut
do miekkosci warzyw.

6. Wyciqgnij ziele angielskie, lis¢ laurowy
i gatqzke pietruszki i zmiksuj zupe na krem
(w blenderze)

Opcjonalnie: na talerzu mozna dodac 1-2 tyzki

jogurtu naturalnego



Pulpety w sosie pomidorowym
(2 porcje)

Wersja z migsem

250 g mielonego miesa drobiowego
mata cebula

1 tyzeczka suszonego oregano, 1/2
tyzeczki papryki w proszku, pieprz, sél
2 tyzki mielonych ptatkéw owsianych
1 jajko

oliwa

1 tyzeczka suszonego oregano, 1/2
tyzeczki papryki w proszku, pieprz, sél

Wersja wege

pot szklanki kaszy jaglanej

pot matej cebuli

pot marchewki

2 tyzki mielonych ptatkéw owsianych
1 jajko

oliwa

1 tyzeczka suszonego oregano, 1/2
tyzeczki papryki w proszku, pieprz, sél

sos pomidorowy:

400 ml passaty pomidorowe;j

bazylia, sél i pieprz

Sposob przygotowania:

Wersja z miesem:

1.

Zeszklij pokrojong w kostke cebule, dodaj
przyprawy (oregano, papryke)- wymieszaj

. Zmielone mieso wymieszaj z podsmazong

cebulg umiesci¢ w misce.

. Dodagj mielone ptatki owsiane i jajko.
. Dopraw solq oraz pieprzem i doktadnie

wymieszaj az sktadniki sie potgczq.

Wersja wege:

1.

Kasze optucz pod biezqcg wode. Zagotyj
wode (1szklanke), dodaqj kasze i szczypte

. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20

minut, az kasza wchtonie wode. Odstaw do
ostygniecia.

. Zeszklij pokrojonqg w kostke cebule, dodqj

przyprawy (oregano, papryke)- wymieszaj

. Wymieszaj ostudzonq kasze z cebulkaq.

Dodgqj startg marchewke (na drobnych
oczkach), jajko, mielone ptatki owsiane oraz

przyprawy.

. Doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie

potqgczq.

Nastepnie:

1.

Uformuj mate pulpety (najlepiej wilgotnymi
dtorimi)

. Utdz pulpety na blasze wytozonej papierem

do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30
minut, az sie zarumieniq

. Passate pomidorowq zagotuj i dopraw

(bazyliq, solqg i pieprzem) dodaj upieczone
pulpety
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Madre zakupy -
Twoj klucz

do zdrowia

i 0szczednosci

«  Przed wyjsciem na zakupy stwoérz
potrzebngq liste produktow.

«  Przejrzyj gazetki promocyjne sklepow
spozywczych oraz dyskontow. Istnieje
wiele aplikacji, ktére mozesz pobrac
w celu poréwnania ofert.

«  Kupuj mieso i ryby w wiekszych
opakowaniach, szczegdlnie gdy sq
w promocji. Zamroz w pojedynczych
porcjach do uzycia w pézniejszym
czasie.

«  Staraj sie kupowac zywnos¢, ktéra jest
mniej przetworzona (np. brudna
marchew zamiast czystej, surowe buraki
zamiast tych juz ugotowanych).

« Po powrocie z zakupow spozywczych
poswiec¢ 20 minut na oczyszczenie
i przygotowanie warzyw, aby unikngc
ich marnowania.

«  Rozwaz wyprébowanie przepisow, ktore
mozna mrozi¢ w pojedynczych porcjach
aby tatwo wykorzystac resztki (np.
gulasze, zapiekanki, zupy, pieczone
makarony, kotlety).

- Kupuj sezonowe warzywa i owoce.




Blokada stomii

Pamietaqj

Jedz mate, czeste i bogate w energie positki,
aby zapewnic¢ zaspokojenie zapotrzebowania
kalorycznego (nawet jesli Twoj apetyt jest
mniejszy niz przed operacjq).

Pamietaj, aby doktadnie gryz¢ jedzenie,
kroi¢ je na mniejsze kawatki i gotowac je tak,
aby byto miekkie.

Witgcz wiecej produktow o wysokiegj
zawartosci rozpuszczalnego btonnika.

Jedz mniejsze positki wieczorem, aby
spowolni¢ produkcje tresci stomijnej w nocy.
Sprébuj zmienic¢ sprzet stomijny rano, zanim
zanim stomia stanie sie ponownie aktywna.

Pij odpowiedniq ilo$¢ ptyndw, aby uzupetnic
ich poziom w organizmie.

Otworz sie na nowe

Kiedy zaczniesz dodawac nowe pokarmy, prébuj
robic to stopniowo, po jednym na raz i sprawdz
jak reaguje na nie Twoj organizm. Dziennik
zywieniowy jest Swietnym narzedziem, ktére
pomoze Ci $ledzi¢, co jesz i jakie masz
doswiadczenia. (Szablon dziennika zywieniowego
znajduje sie w sekcji tego dokumentu
zatytutowanej ,,Dzienniczek zywieniowy").

Czy wiesz, ze?...

Witamina B12

Niektorym produktom spozywczym
towarzyszqg trudnosci z trawieniem

Produkty o wysokiej zawartosci nierozpuszczalnego
btonnika = mogg powodowac niedroznos¢ stomii
nawet w dtuzszym okresie po operacji jej wytonienia.

Kapsaicyna (pikantny zwigzek w produktach
spozywczych) moze podrazniac¢ zotgdek i zwiekszac
ilos¢ wydalanej tresci stomijne;j.

Nietolerancja laktozy to niezdolnos¢ do trawienia
laktozy, cukru wystepujgcego w mleku i produktach
mlecznych. W rezultacie mozesz miec¢ biegunke, gazy
i wzdecia po zjedzeniu

lub wypiciu produktow mlecznych. Wyprobuj
niestodzone mleka roslinne, takie jak mleko
migdatowe, sojowe lub owsiane.

Produkty mleczne, takie jak sery twarde (cheddar,
szwajcarski, parmezan) i jogurt, majg mniej laktozy niz
mleko i mogq byc tatwiejsze

do strawienia. Poszukaj wersji swoich ulubionych
produktéw mlecznych bez laktozy (np. jogurtu bez
laktozy lub mleka bez laktozy), jesli laktoza Zle
wptywa na Twoj uktad pokarmowy.

Diety wysokottuszczowe i wysokocukrowe mogq miec
negatywne konsekwencje dla tresci stomijnej.
Sprawdz jak reaguje na nie Twoj organizm.

Zwroc uwage na tolerancje niskokalorycznych
stodzikdw takich jak: sorbitol, mannitol i ksylitol.

Alkohol moze zwiekszac ilos¢ wydalanej tresci
stomijnej.

Witamina B12 jest wchtaniana w koricowej czesci jelita cienkiego. Jesli ta czesc jelita cienkiego
zostanie usunieta lub pominieta, moze to mie¢ wptyw na zdolnos¢ organizmu do wytwarzania
witaminy B12, co prowadzi do jej niedoboréw. Witamina B12 odgrywa wazng role w naszym uktadzie
nerwowym i w wytwarzaniu nowych czerwonych krwinek.?%2* Skonsultuj sie z lekarzem, jesli masz
watpliwosci dotyczqce poziomu witaminy B12 i potencjalnej potrzeby jej suplementagiji.
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Dzienniczek
zywieniowy

Prowadz dzienniczek zywieniowy i zapisuj
ilos¢ wypitych ptynéw. Moze to by¢ bardzo
skuteczne narzedzie w kierunku
zrozumienia swojego ciata i tego jak
tolerujesz niektore pokarmy podczas
dostosowywania sie do zycia po operacji.
Kazdy cztowiek jest inny, wiec Twoje
reakcje na zywnosc i napoje réwniez mogg
zmieniac sie w czasie.

Zacznij od dodawania matych ilosci jednego owoca/warzywa przy kazdym

Kliknij i pobierz positku. Doktadnie rozgryzaj jedzenie i zwracaj uwage na objawy takie jak:
. . skurcze, wzdecia, bdl, nudnosci lub wymioty czy tez zmiany w tresci

aplikacje stomijnej. Jesli Twéj organizm dobrze toleruje wprowadzane produkty,

EStomia mozesz powoli dodawac kolejne. Jesli dodawane produkty nie byty dobrze

tolerowane, poczekaj 1 tydzien, a nastepnie rozwaz ponowng probe ich
wprowadzenia.

Objawy (obejmujq objawy fizyczne,
towarzyszgce temu emocje i tresc¢
stomijng)

21\

(co?ile?)

Rodzaj positku | Positek

Sniadanie
Godzina

Il $niadanie
Godzina

Obiad
Godzina

Podwieczorek
Godzina

Kolacja
Godzina

Przekgska
(opcjonalnie)
Godzina


http://www.coloplast.pl/global/aplikacja-estomia/
http://www.coloplast.pl/global/aplikacja-estomia/

Ptyny Objawy (obejmujq objawy fizyczne,

Rodzaj positku | Positek o towarzyszqce temu emocje i tre$é
(co?ile?) stomijng)

Sniadanie
Godzina

Il Sniadanie
Godzina

Obiad
Godzina

Podwieczorek
Godzina

Kolacja
Godzina

Przekgska
(opcjonalnie)
Godzina




Nie rezygnuj

Z jedzenia poza domem

- Jesli wybierasz sie do restauragiji
przejrzyj menu na stronie internetowej.

« Powiedz organizatorom przyjecia lub
wydarzenia o swoich ograniczeniach
dietetycznych.

- Stargj sie zjesS¢ matq porcje (mnigjszqg niz
jesz na co dzien), popros$ o spakowanie
reszty i zabierz jg do domu.

« Ogranicz spozycie zywnosci, ktéra
potencjalnie mogtaby Ci zaszkodzic¢
(positek o wysokiej zawartosci ttuszczu,
alkohol, nabiat), gdy tylko jest to
mozliwe.

« Rozwaz positki, ktore mozesz
skomponowac z wybranych przez
siebie sktadnikow.

Dodatkowo mozesz poprosic, aby:
« sosy zostaty podane oddzielnie
« warzywa byty ugotowane do miekkosci

- zastqpic okreslone sktadniki, ktore
uwazasz, ze mogq Ci zaszkodzic¢

LN

Czy wiesz, ze?...

Oprocz sktadu positku nalezy takze
zwrdci¢ uwage na rozmiar porgji.
Zywno$c, ktdrej nalezy unikad,

moze nie powodowac objawdéw
niepozgdanych, kiedy jest spozywana
jako samodzielny positek i w niewielkiej
ilosci. Czesto ,wieksze porcje” mogq
powodowac niepozgdane objawy
podczas gdy porcje ,mnigjsze” mogqg
byc¢ dobrze tolerowane. Jako regularny
rozmiar porcji przyjmuje sie: chleb
zbozowy lub petnoziarnisty — 1 porcja
= 1 kromka, makaron petnoziarnisty
lub ryz brqzowy (ugotowany) - 1/2
kubka. Mozemy przyjg¢, ze jedzenie
mniej niz podana wielkos¢ porcji, to
»mniejsza” porcja. Potraktu;j te ilos¢
jako punkt wyjsciowy. Kazdy z nas

jest inny i moze by¢ sktonny do
tolerowania wiekszych porgdiji.




Celebruyj zycie

cieszqc sie kazdqg chwilq

Ponizsze wskazowki i pomysty mogg pomaoc
zarowno dzieciom jak i dorostym w praktykowaniu
pomocnych nawykéw i utrzymaniu pozytywnego
nastawienia, jesli chodzi o jedzenie i picie

z wytoniong stomiq. Oto kilka pomystow:

1. Znajdz swdj sposdb zachecajqcy do regularnego
nawadniania. Moze to by¢ nowa, tadna butelka
na wode, aplikacja przypominajqgca o wypiciu
kolejnej szklanki czy tez narysowanie lub
naklejenie naklejki w dzienniczku zywnosci.
Wazne, aby ten sposob dziatat na Ciebie.
Wszystkie chwyty dozwolone!

2. Policz do 15 podczas zucia jedzenia przed
potknieciem.

3. Jedz wspodlne positki z innymi: z rodzing,
przyjaciotmi lub wspotpracownikami, aby
zaciesniac wiezy i spowolnic proces jedzenia.
Ponizsze przyktadowe pytania pozwolg Ci mito
spedzic czas z bliskimi:

« Zaco jestes dzi$ wdzieczny?

« Co byto dla Ciebie dzisigj trudne i czego
nauczytes sie o sobie?

« Czego chciatbys sie nauczyc¢? Gdzie
chciatbys pojechac? Z kim lubisz/planujesz
sie spotkac?

4. Uwazne jedzenie moze pomoc Ci sie
zrelaksowag, cieszyc i docenic swoj positek
i chwile. Mozesz opisac te aktywnos¢ mtodszym
dzieciom stowami: ,,sprébujmy jesc
w zwolnionym tempie”.

« Jedli to mozliwe, poswiec wystarczajgco duzo
czasu na positki. Przygotowanie jedzenia
moze stac sie dla Ciebie czesciq relaksujgcej
codziennegj rutyny.

- Jedz wystarczajqco czesto, aby Twoj apetyt
nie zmuszat cie do szybszego jedzenia.

«  Uzyj wszystkich zmystow, zanim jeszcze
przeniesiesz jedzenie do ust. Zwrdc¢ uwage
jak jedzenie wyglgda i pachnie. Jakie mysli
pojawiajq sie w zwigzku z tym positkiem?

Zuj powoli (policz do 15), a nastepnie skup
sie na tym, jak to jest, gdy potykasz jedzenie.
Jakie mysli sie teraz pojawiajg?

Jesli dzielisz sie positkiem z innymi,
porozmawiajcie o swoich doswiadczeniach
zwiqzanych ze smakiem, zapachem

i strukturq jedzenia.

Czy wiesz, ze?...

Przekonania

mogq
napedzac

Twoje objawy

Gdy myslisz o tym, ze bedziesz zle
reagowac na jedzenie, moze to
skutkowac¢ negatywnq reakcjg
fizycznq lub wzrostem stresu i leku.
Pozwol sobie na to, aby Twoja
ciekawosc¢ byta silniejsza niz Twoje
obawy i ciesz sie zyciem.
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Stownik terminow:

Balonowanie worka: sytuacja, w ktorej powietrze
zostaje uwiezione w worku, poniewaz uktad
trawienny produkuje gaz, powodujqc, ze worek
nadmuchuje sie jak balon.

Bez laktozy: produkty mleczne, z ktérych usunieto
laktoze.

Btonnik nierozpuszczalny =: przyspiesza proces
trawienia, w ktorym pokarm przemieszcza sie przez
zotqdek i jelita. Powoduje, ze stolec jest ciezszy i nie
rozpuszcza sie w wodzie. Zwiekszenie wagi stolca
pomaga regulowac wyproznienia. Dodatkowa
objetosc zotqdka zapewniona przez
nierozpuszczalny btonnik moze rowniez pomoc
poprawi¢ uczucie sytosci po jedzeniu. Zapoznaj sie
z o/ Produkty i ich wtasciwosci” i zwrd¢ uwage na
wszystkie produkty oznaczone jako btonnik
nierozpuszczalny.

Btonnik rozpuszczalny i btonnik pokarmowy;,
ktéry pochtania wode, tworzgc substancje
przypominajgcg zel w uktadzie pokarmowym.
Wystepuje w takich produktach spozywczych, jak
owies i ptatki owsiane, jeczmien, fasola, soczewica,
groch oraz niektore owoce i warzywa. Wystepuje
rowniez w babce ptesznik, suplemencie btonnika,
ktéry moze byc stosowany przez osoby z wytoniong
kolostomiq w celu zageszczenia stolca. Btonnik
rozpuszczalny pomaga rowniez w regulowaniu
poziomu glukozy we krwi i obnizaniu poziomu
cholesterolu. Zapoznaj sie z v/ Produkty i ich
wtasciwosci” , aby sprawdzi¢ liste produktéw
spozywczych z btonnikiem rozpuszczalnym
oznaczonych symbolem.

Celuloza: celuloza sktada sie z szeregu czgsteczek
cukru potgczonych ze sobg w dtugi taricuch. Jest to
wtdkno, z ktérego zbudowane sq $ciany komorek
roslinnych nadajqc im strukture i sztywnosc.
Celuloza jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania naszego uktadu trawiennego.
Chociaz nie jest trawiona przez nasze enzymy
trawienne, petni wiele istotnych funkgcji: zwieksza
objetosc i miekkosc stolca, co utatwia regularne
wyproznianie i zapobiega zaparciom; reguluje
poziom cukru we krwi poprzez spowolnienie
wchtaniania glukozy; zapewnia uczucie sytosci, co
moze pomoc w kontrolowaniu wagi ciata; pomaga
w utrzymaniu zdrowej mikroflory jelitowej, co
wptywa na nasze ogolne zdrowie.

Choroba zapalna jelit (IBD): choroba zapalna jelit
(IBD) to termin okreslajgcy dwa schorzenia (chorobe
Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego), ktore charakteryzujqg sie przewlektym
zapaleniem przewodu pokarmowego. Dtugotrwaty
stan zapalny powoduje uszkodzenie przewodu
pokarmowego.

Dyplomowany dietetyk (dietetyk): specjalisci
medyczni, ktorzy sq certyfikowanymi ekspertami
w dziedzinie zywnosci i zywienia, udzielajgcymi
indywidualnych porad dietetycznych.

Elektrolity: mineraty, ktore przenoszg tadunek
elektryczny i majg wiele waznych rol, w tym
nawodnienie, regulacje funkgcji nerwow i miesni,
rownowazenie kwasowosci krwi i ciSnienia oraz
pomoc w naprawie uszkodzonej tkanki. Poziom
elektrolitdow mozna okresli¢ za pomocg badania
krwi.

Choroba Lesniowskiego-Crohna: przewlekta
zapalna choroba jelit, ktéra powoduje stan zapalny
przewodu pokarmowego. Moze ona dotyczyc
dowolnej czesci przewodu pokarmowego od ust do
odbytu, ale najczesciej wystepuje na koncu jelita
cienkiego.

FODMAP: jeden z grupy zwiqzkow, o ktorych uwaza
sie, ze przyczyniajqg sie do objawow zespotu jelita
drazliwego i podobnych zaburzen Zzotgdkowo-
-jelitowych. Termin ten jest uzywany gtownie

w odniesieniu do diety, ktdra jest uboga w te zwiqzki
(ktoére sq gtdwnie rodzajami weglowodanow).

Gestosc energetyczna: jest to ilos¢ energii zawarta
w okreslonej wadze pozywienia (liczba kalorii na
gram).

Ileostomia: chirurgicznie wytworzone potqczenie
miedzy jelitem cienkim i skérg na brzuchu, w ktérym
koniec lub petla dolnej czesci jelita cienkiego, zwana
jelitem kretym, zostaje wyprowadzona na
powierzchnie jamy brzusznej w celu utworzenia
stomii lub przetoki, skqd tresc z jelita cienkiego moze
wydostawac sie do systemu worka stomijnego.

Jelito krete (tac. ileum): ostatnia czesc jelita
cienkiego. tgczy sie z jelitem Slepym (pierwsza czesc
jelita grubego). Jelito krete pomaga trawic¢ pokarm
pochodzqcy z zotqdka i innych czesci jelita cienkiego.
Wchtania sktadniki odzywcze i wode z pozywienia,
aby mogty byc wykorzystane przez organizm.



Jelito grube: jelito grube to koncowy odcinek
przewodu pokarmowego. Jego podstawowq funkcjq
jest przesuwanie mas katowych w kierunku
odbytnicy. Ten odcinek jelita odpowiada takze za
wchtanianie zwrotne wody i elektrolitow z czesciowo
strawionego pokarmu - to tu wchtania sie nawet 90
proc. wody z tresci pokarmowej. Pozostaty materiat,
state odpady zwane katem, przemieszczajq sie przez
jelito grube do odbytnicy i opuszczajg organizm
przez odbyt.

Kolostomia: chirurgicznie wytworzone potgczenie
miedzy jelitem grubym i skorq na brzuchu. W trakcie
operacji koniec jelita jest wyprowadzony na
powierzchnie brzucha tworzgc stomie (sztuczny
otwor na powierzchni brzucha). W przeciwienistwie
do odbytu, stomia nie posiada miesni, ktore
pozwolityby na kontrole uwalnianej tresci jelitowe;j.
Dlatego tez tresc stomijna wydalana jest w sposéb
niekontrolowany i musi by¢ gromadzona w worku
stomijnym.

Mikrobiom jelitowy: odnosi sie do spotecznosci
mikroorganizmow, ktére zyjqg razem w jelitach

i sktada sie z miliardéw bakterii, grzybdw i innych
drobnoustrojow. Odgrywajq waznq role w wielu
aspektach Twojego zdrowia, m.in. wspomagajg
trawienie i korzystnie wptywajg na uktad
odpornosciowy. Znaczqcq role w utrzymaniu
rownowagi mikrobiomu odgrywajq prebiotyki

i probiotyki.

Nawodnienie: przyjmowanie odpowiedniegj ilosci
wody, ptynow i elektrolitdw w celu zachowania
zdrowia.

Niedroznosc jelit: zablokowanie jelita cienkiego lub
grubego, ktére moze byc potencjalnie
niebezpiecznym stanem. Osoba z catkowitg
niedroznosciq nie wydala stolca ani gazow. Osoba
z czesciowq niedroznoscig moze miec ptynny stolec
i niewielkq ilos¢ gazéw. Objawy niedroznosci
obejmujg bol brzucha, nudnosci, wymioty, obrzek
brzucha i uczucie, ze nie chcesz/mozesz jesc.

Niedozywienie: stan, ktory powstaje, gdy ktos nie
otrzymuje wystarczajqcej ilosci sktadnikow
odzywczych z diety. Moze wynikac z niedoboru
kalorii, biatka, weglowodanodw, witamin lub
mineratow.

Odwodnienie: wystepuje, gdy zuzywasz lub tracisz
wiecej ptynow niz przyjmujesz. Powoduje, ze
organizm nie ma wystarczajqcej ilosci wody i innych
ptyndw, aby wykonywac swoje normalne funkcje.
Odczuwanie pragnienia, zmeczenia i ostabienia to
niektore z objawow odwodnienia.

Pielegniarki stomijne: majq doswiadczenie
w leczeniu stomii, w tym kolostomii.

Prebiotyki: rodzaje btonnika pokarmowego, ktoére
odzywiajq ,dobre” bakterie (normalng mikroflore)

w jelitach. Pomagajg bakteriom jelitowym
wytwarzac sktadniki odzywcze dla komadrek jelita
grubego, co prowadzi do zdrowszego uktadu
trawiennego. Korzen cykorii, cebula, czosnek, ptatki
owsiane i chleb pszenny to przyktady produktow

o wysokiej zawartosci prebiotykow.

Probiotyki: zywe kultury bakterii korzystne dla jelit,
ktore sq naturalnie wytwarzane w procesie
fermentacji w produktach spozywczych, takich jak
jogurt czy kiszona kapusta. Majg one na celu
utrzymanie lub poprawe ,dobrych” bakterii
(normalnej mikroflory) w jelitach. Mozna je znalez¢
jako suplement diety w formie tabletek i jako
dodatkowy sktadnik w produktach spozywczych,
takich jak napoje zdrowotne czy jogurt.

Skrobia oporna: skrobia oporna to rodzaj
weglowodandw, ktdre nie sq trawione w jelicie
cienkim. Zamiast tego fermentujg w jelicie grubym

i odzywiajq korzystne bakterie jelitowe. Ten rodzaj
skrobi zapewnia liczne korzysci zdrowotne i ma mniej
kalorii niz zwykta skrobia.

Stomia: chirurgicznie wytworzone potqczenie
miedzy przewodem pokarmowym (jelitem cienkim
albo grubym) lub uktadem moczowym i skérg na
brzuchu. Umozliwia ona wydalanie tresci jelitowej
lub moczu w przypadkach, gdy z réznych przyczyn
wydalanie drogg naturalng zostato uniemozliwione
lub utrudnione. Inne nazwy stomii z jakimi mozesz
sie spotkac to: przetoka, sztuczny odbyt, odbyt
brzuszny.

Weganin: osoba, ktéra nie spozywa zadnej zywnosci
pochodzqcej od zwierzqt i ktéra zazwyczaj nie
uzywa innych produktéw zwierzecych.

Wegetarianin: osoba, ktdra nie je miesa, a czasami
innych produktow zwierzecych, zwtaszcza ze
wzgleddw moralnych, religijnych lub zdrowotnych.
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Worek (worek stomijny, wyréb stomijny):
urzqdzenie medyczne, ktore pozwala na wydalanie
produktéw przemiany materii (np. moczu, katu)

w sytuacji, kiedy proces ten nie moze zachodzic¢

w sposob naturalny. Worek jest potqczony
bezposrednio ze skorg lub przylepcem stomijnym.

Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (UC): jest to
rodzaj zapalnej choroby jelit (IBD), ktora atakuje
jelito grube (okreznice) lub/i odbytnice i powoduje
podraznienie, obrzek i rany zwane wrzodami na
wysciotce jelita grubego. Zapalenie to powoduje
powstawanie matych owrzodzen zwanych
owrzodzeniami na wysciotce okreznicy. Stan zapalny
powoduje, ze komorki na powierzchni wysciotki jelita
grubego obumierajq, tworzqc wrzody.

Zablokowanie stomii: stan, kiedy cos blokuje stomie,
uniemozliwiajgc wyproéznienie. Zablokowanie moze
byc czesciowe (niewielka ilosc stolca moze wydostac
sie) lub catkowite (nie moze wydostac sie zaden
stolec).

Zespot jelita drazliwego (IBS): szeroko
rozpowszechniona choroba obejmujgca
nawracajqce bole brzucha i biegunke lub zaparcia,
czesto zwigzana ze stresem, depresjg, lekiem lub
wczesniejszq infekgjq jelit.

Zespot krotkiego jelita (SBS): powazne schorzenie,
w ktorym pacjenci nie sq w stanie wchtongc
wystarczajqcej ilosci sktadnikow odzywczych

i ptynéw z pozywieniaq, z powodu chirurgicznego
usuniecia duzej czesci jelit.
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EStomia

Aplikacja mobilna,
dzieki ktorej otrzymasz
wsparcie w codziennym
ZyCiu ze stomig.

Pobierz bezptatnie
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Twoim smartfonie/tablecie.
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Jestesmy tu,
aby Cie wspierac!

Wiemy, Zze stomia zmienia zycie. Zycie ze
stomigq to nie tylko codzienne praktyczne
Czynnosci zwigzane ze zmiang worka, ale
takze radzenie sobie z emocjami.

Dlatego stworzylismy Coloplast® CARE -
bezptatny program wsparcia dla oséb ze
stomiqg - w ktérym oferujemy aktualne
informacje oraz spersonalizowane wsparcie,
abys mogt zy¢ tak, jak chcesz.

Skontaktuj sie z naszymi konsultantami!

Kliknij w aktywny link i odwiedz strone
internetowgq, aby zarejestrowac sie
w programie CARE.

www.coloplast.pl/care



http://www.coloplast.pl/care

Firma Coloplast zrodzita sie z pasji, ambicji
i zaangazowania. Powstata dzieki pielegniarce
pragngcej pomoc swojej siostrze.

Kierujqc sie empatig, naszq misjqg jest utatwianie

zycia osobom z problemami z zakresu intymnej

opieki zdrowotnej. Przez dziesieciolecia pomoglismy
milionom ludzi zy¢ bardziej niezaleznie i nadal to robimy
dostarczajqc innowacyjne produkty i ustugi.

Na catym swiecie nasze obszary dziatalnosci stanowiq:
opieka stomijna, opieka urologiczna, opatrunki, urologia
interwencyjna oraz opieka dla 0séb po laryngektomii

i tracheotomii.

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej
Q o produktach Coloplast lub masz pytania
skontaktuj sie z nami pod bezptatnym numerem

Telefonicznego Centrum Pacjenta Coloplast:
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Coloplast:
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