
Zdrowe żywienie po urostomii 
Poradnik o diecie i nawykach żywieniowych
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Wprowadzenie 
Według prowadzonych statystyk, ok. 64 000 
Polaków żyje z wyłonioną stomią.1 

Być może po operacji wyłonienia urostomii 
będziesz musiał/-a dostosować ilość wypijanych 
płynów. Skorzystaj z tego przewodnika, aby 
znaleźć odpowiedzi na wszelkie pytania, które 
mogą się pojawić.

W tym materiale omówimy układ moczowy 
i chirurgiczne wytworzenie urostomii. 
Podpowiemy jak radzić sobie z objawami dając 
szereg wskazówek dotyczących życia 
z urostomią.

Urostomia może (ale nie musi) wymagać 
dostosowania ilości spożywanych płynów 
i zazwyczaj nie wymaga ograniczania 
jakichkolwiek pokarmów. Jednak każdy jest inny, 
dlatego ważne jest, aby omówić z lekarzem, co 
jest dla Ciebie odpowiednie oraz czy powinnaś/
powinieneś stosować jakieś ograniczenia 
dietetyczne po operacji.

Słowa pogrubione,  
przypisy i symbole 

Ten poradnik może zawierać terminy, których nie 
znasz, dlatego pogrubione słowa są dalej 
wyjaśnione w słowniku, aby pomóc w poprawnym 
zrozumieniu ich znaczenia. Znajomość tych 
terminów ułatwi Ci dokonywanie właściwych 
wyborów żywieniowych.
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Układ moczowy

Nerki
Nerki to dwa narządy w kształcie fasoli, 
które filtrują odpady i zanieczyszczenia 
z krwi i produkują mocz.

Moczowody
Z nerek mocz przepływa do 
pęcherza moczowego przez 
dwa przewody 
zwane moczowodami.

Pęcherz moczowy
Pęcherz moczowy jest 
mięśniowym narządem, który 
zbiera i przechowuje mocz 
wytwarzany przez nerki. Mocz 
pozostaje w pęcherzu, aż zostanie 
wydalony z organizmu przez cewkę 
moczową.

Cewka moczowa
Cewka moczowa to przewód, 
który transportuje mocz 
z pęcherza moczowego na 
zewnątrz organizmu.



Stomia to chirurgicznie wytworzone połączenie
między przewodem pokarmowym (jelitem
cienkim albo grubym) lub układem moczowym
i skórą na brzuchu. Umożliwia ona wydalanie
treści jelitowej lub moczu w przypadkach, gdy
z różnych przyczyn wydalanie drogą naturalną
zostało uniemożliwione lub utrudnione. Stomia
może być wynikiem zabiegu chirurgicznego
w celu usunięcia choroby, takiej jak nowotwór, 
choroba Leśniowskiego-Crohna lub zapalenie 
uchyłków. Może być również wynikiem 
niedrożności jelit, uszkodzenia układu 
pokarmowego lub moczowego.  
Istnieją trzy główne rodzaje stomii:
kolostomia, ileostomia oraz urostomia.

Urostomia
Jeżeli pęcherz moczowy lub 
układ moczowy jest 
uszkodzony albo chory i nie 
jesteś w stanie normalnie 
oddawać moczu, istnieje 
potrzeba odprowadzenia 
moczu inną drogą - poprzez 
wyłonienie urostomii.

Ujście stomii

Wyłonienie urostomii 
(operacja metodą Brickera)
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Czym jest stomia?

Czy to konieczne?

Najczęściej wyodrębniona część jelita cienkiego jest doprowadzana do powierzchni prawej strony brzucha. 
Następuje wyłonienie stomii (wystającej nad powierzchnię brzucha ok. 2 cm), a drugi koniec jelita zostaje 
zaszyty. Moczowody zostają odłączone od pęcherza moczowego i ponownie przymocowane do 
wyodrębnionej części jelita (operacja metodą Brickera). Ponieważ ta część jest za mała, aby mogła pełnić 
rolę zbiornika i nie ma zwieraczy lub zastawki kontrolującej oddawanie moczu, będziesz potrzebował 
worka urostomijnego, który umożliwi gromadzenie moczu. 

Jelito cienkie, które jest używane do utworzenia stomii, którą możesz zobaczyć na brzuchu, skąd wydostaje 
się mocz i śluz, może być spuchnięte przez pierwsze 6-8 tygodni po operacji. Dlatego ważne jest, aby 
mierzyć otwór płytki stomijnej przy każdej zmianie sprzętu stomijnego, aby zapewnić dobre dopasowanie 
i chronić skórę.

Kluczowe jest picie wystarczającej ilości płynów, aby uniknąć Zakażenia Układu Moczowego (ZUM).2 
Więcej informacji można znaleźć w sekcjach „Utrzymuj nawodnienie” i „Zapobiegaj problemom i kontroluj 
objawy”.

Wyłonienie urostomii
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Zapytaj swojego lekarza lub farmaceutę, czy 
przyjmowane przez Ciebie leki (zarówno te przepisane 
przez lekarza jak i dostępne bez recepty) są 
odpowiednie po operacji wyłonienia urostomii. 
W zależności od rodzaju zabiegu, może to mieć  
wpływ na zdolność wchłaniania niektórych leków.

*Uwagi specjalne: Leki w postaci płynnej lub do żucia 
mogą wchłaniać się lepiej. Zawsze poinformuj 
swojego lekarza lub farmaceutę, że masz urostomię. 
Zażywaj tylko leki przepisane przez lekarza, 
niezależnie od tego czy są one na receptę, czy bez 
recepty. Podczas wizyty u lekarza lub w szpitalu, miej 
przy sobie listę zażywanych leków, suplementów 
i witamin.

Urostomia,  
a przyjmowanie 
leków

Zakażenie układu moczowego jest spowodowane bakteriami, 
które przez cewkę moczową wniknęły do pęcherza, gdzie 
spowodowały stan zapalny.3 Mogą mu towarzyszyć 
następujące objawy: 

•	 Gorączka/potliwość
• 	Ból w boku (dolna część pleców)
•	 Zmęczenie/osłabienie
•	 Ciemny kolor i/lub silny zapach moczu
•	 �Mętny mocz (Mętny mocz może być normalny przy 

obecności śluzu w worku stomijnym i jako pojedynczy objaw 
może nie wskazywać na Zakażenie Układu Moczowego).

•	 Dreszcze i skurcze mięśni 4

Zakażenia Układu 
Moczowego (ZUM)

Czy wiesz, że?...

Objawy ZUM, takie jak
nagła potrzeba oddania 
moczu lub uczucie pieczenia
podczas oddawania moczu 
mogą nie być odczuwane 
przez osoby z wyłonioną 
urostomią.
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•	 �Pij wodę. Dorosły człowiek powinien wypijać około 2250 do 3000 ml/dzień (2,25–3 l).5 Taka ilość jest 
zalecana w celu przepłukania układu nerkowego pacjenta, regulacji pH i rozcieńczenia bakterii 
w układzie moczowym. Należy wydalić co najmniej 800 ml/dzień (0,8 l) moczu, aby utrzymać 
odpowiednie nawodnienie i zapewnić prawidłowe funkcjonowanie nerek. Skonsultuj się z lekarzem, aby 
omówić odpowiednie spożycie płynów, ponieważ jest to ogólne zalecenie, a wiek, płeć, aktywność 
i stany chorobowe mogą wymagać zwiększonego lub zmniejszonego spożycia płynów.

•	 �Regularnie opróżniaj worek stomijny, gdy jest wypełniony  
w 1/3 objętości.

•	 �Utrzymuj czystość sprzętu stomijnego, wymieniając go regularnie 
zgodnie z zaleceniami lekarza.

•	 �Wybierz system stomijny, który dobrze dopasowuje się do ciała, aby 
zapobiec podciekaniu.

•	 Utrzymuj skórę wokół stomii w czystości.

Dobrym wskaźnikiem stopnia nawodnienia organizmu jest kolor 
moczu.6 Jeśli zauważysz, że twój mocz ma ciemniejszy żółty lub 
pomarańczowy kolor, możesz być odwodniony. Staraj się więc pić 
więcej wody.

Jak zapobiegać zakażeniom układu 
moczowego przy urostomii:

1/3 objetości  
worka  
urostomijnego
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Nawodnienie jest bardzo ważne dla prawidłowego funkcjonowania organizmu człowieka. Jeśli jesteś  
po operacji wyłonienia urostomii, powinienieś zwracać szczególną uwagę na ilość wypijanych płynów, 
ponieważ twój układ moczowy został skrócony, a to ułatwia szkodliwym bakteriom przedostanie się  
do nerek.7 Ważne jest także, aby dokładnie myć ręce mydłem i wodą podczas zmiany sprzętu stomijnego.7

U większości osób obecność bakterii w układzie moczowym niekoniecznie powoduje zakażenia układu 
moczowego (ZUM). Dopiero, gdy ilość bakterii wzrośnie i namnożą się one do pewnego poziomu, może 
wystąpić infekcja układu moczowego oraz objawy ZUM, które należy leczyć.4

Dlaczego nawodnienie jest szczególnie 
ważne w przypadku urostomii?

•	 suchość w ustach, śluzówce jamy ustnej i języka

•	 zwiększone pragnienie

•	 ból głowy

•	 zmęczenie

•	 zmniejszone oddawanie moczu

•	 zaparcia

•	 suchość skóry

•	 zawroty głowy

Dodatkowo u dzieci mogą pojawić się: 

•	 płacz „bez łez”, chrapliwy głos

•	 oczy i ciemiączko są zapadnięte

•	 skóra ma zmniejszone napięcie – ujęta w dwa 
palce i puszczona nie wraca natychmiast na 
swoje miejsce

•	 osłabienie, wiotkość.

Objawy odwodnienia8, 9

Czy to 
powinno tak 
wyglądać?
 
Możesz zauważyć pasma śluzu
ze stomii i mętny mocz w swoim 
worku, ale to normalne.
Zwiększenie ilości płynów może 
pomóc zmniejszyć nadmiar śluzu  
z urostomii. Produkcja ta jest 
właściwym zjawiskiem fizjologicznym, 
ponieważ stomia jest utworzona 
z segmentu jelita krętego ( jelita 
cienkiego), który normalnie wytwarza 
śluz.10
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Woda jest niezbędna do życia. Odpowiednie nawodnienie organizmu utrzymuje stałą temperaturę ciała, 
wspomaga pracę nerek, które czyszczą organizm z toksyn, a także pozwala na transport substancji 
odżywczych i tlenu do wszystkich komórek. Bez odpowiedniej ilości płynów dziennie nasz organizm po 
prostu przestanie funkcjonować. Objawy niewielkiego odwodnienia nie są groźne, jednak jeśli nie pijemy 
dostatecznie dużo wody, spada nasza wydolność fizyczna i psychiczna. Dlatego zawsze warto dbać 
o odpowiednie nawodnienie organizmu.

Nawodnienie jest ważne dla każdego, zwłaszcza gdy masz wyłonioną urostomię. Utrzymywanie 
odpowiedniego nawodnienia może pomóc zapobiegać Zakażeniom Układu Moczowego (ZUM) i innym 
powikłaniom.2

Nie zmniejszaj spożycia płynów, aby obliżyć wysoki poziom wydalanego moczu. Może to prowadzić do 
odwodnienia lub pogorszenia istniejącego odwodnienia. Jeśli uważasz, że możesz być odwodniony lub 
narażony na ryzyko odwodnienia, skonsultuj się ze swoim lekarzem.

Pamiętaj o nawadnianiu
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Wybierz wodę!

Aby utrzymać optymalne nawodnienie, zaleca się 
regularne spożywanie wody w ciągu dnia. Ilość, 
którą powinniśmy spożywać, zależy od wielu 
czynników, takich jak wiek, płeć, aktywność 
fizyczna, klimat i stan zdrowia.

Jednak ogólna zasada mówi, że powinniśmy 
spożywać co najmniej 8 szklanek wody dziennie. 
W dniach intensywnego wysiłku fizycznego, upałów 
lub choroby, ta ilość powinna być zwiększona.

Napoje, których należy unikać

Unikaj napojów o wysokiej zawartości cukru (soki, 
słodzona kawa lub herbata i napoje gazowane). 
Wysoka ilość cukru w tych napojach może Cię 
odwodnić. Rozważ ograniczenie napojów 
mlecznych (mleko, płynny jogurt), jeśli powodują
częstsze wizyty w toalecie. Napoje zawierające 
kofeinę (kawa, herbata, napoje energetyczne) 
spożywane w dużych ilościach mogą powodować 
częstsze oddawanie moczu, które może prowadzić 
do odwodnienia.19

Dobry wybór

Najlepszym wyborem będą: woda niesłodzona, 
woda kokosowa, bulion, kawa bezkofeinowa, 
herbaty owocowe i ziołowe lub okazjonalnie 100% 
soki owocowe rozcieńczone z wodą w proporcji 1:1.

Elektrolity

Jeśli wybierasz odpowiednie płyny, ale mimo  
to Twoja stomia wydala dużo i jesteś narażony  
na odwodnienie, spróbuj doustnych płynów 
nawadniających (ORS – z ang. oral rehydration 
solution). Jest to jedna ze skuteczniejszych metod 
zwalczających umiarkowane odwodnienie. 
Zawierają one glukozę i elektrolity, takie jak sód 
i potas. Poprzez połączenie glukozy i elektrolitów 
powodują one zwiększoną absorpcję wody 
w jelitach. Glukoza występująca w tym płynie 
wspiera prawidłowe wchłanianie sodu.11,12,13 
Sprawdź przepis na stronie 20.

Wskazówki dotyczące nawadniania

Isaac, stomik
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Europejskie zalecenia nie mówią o piciu czystej 
wody, a dostarczaniu jej za pomocą płynów 
i pokarmów. Średnio aż 20-30% dobowego 
zapotrzebowania na wodę pokrywa pokarm, 
zwłaszcza taki obfitujący w wodę jak zupy, 
warzywa i owoce. Pewna ilość wody jest nawet 
w chlebie, jednak z pewnością łatwiej ją pozyskać 
z arbuza, rzodkiewki, brzoskwini, ogórka czy jabłka. 
Owoce i warzywa to głównie woda (nawet powyżej 
90% składu), zatem regularnie włączaj je do 
posiłków. Pamiętaj o prawidłowym, długim 
przeżuwaniu, zwłaszcza żywności bogatej 
w błonnik nierozpuszczalny.

Żywność  
bogata w wodę

Czy wiesz, że?...

Noworodek w ponad 80% składa się z wody. U dziecka stanowi ona 75% masy ciała, u osoby dorosłej 
60-70%.

4/5 mózgu i ponad 70% mięśni to woda, więc jeśli dziecko ma się dobrze rozwijać i mieć siłę na harce 
oraz zdobywanie nowych umiejętności, musi pić. Jak każdy: Twoje dziecko bez wody nie może 
oddychać, odżywić komórek, trawić i uformować stolca (zaparcia to częsty objaw niedoboru wody 
w organizmie). Potrzebuje jej, by dobrze widzieć, skakać, biegać, zgiąć rękę w łokciu (każdy staw musi 
być odpowiednio nawilżany) i nie chorować: woda równoważy układ odpornościowy, umożliwia pracę 
nerek i reguluje temperaturę. Już niewielki niedobór wody zakłóca więc pracę wielu narządów.

Wymagania dotyczące ilości spożywanych płynów zależą od wieku, płci, aktywności fizycznej, ilości 
płynów wydalanych poprzez stomię oraz innych wskazań medycznych.
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Czy to 
powinno tak 
wyglądać?
 
Po spożyciu niektórych produktów, 
takich jak buraki, jeżyny i rabarbar, 
mocz (a czasem nawet stolec) będzie 
często różowy. Produkty spożywcze, 
które zawierają barwniki o silnym 
kolorze, mogą również czasowo 
zmienić kolor moczu. Podobnie 
działają także niektóre leki. Jeśli 
martwisz się kolorem swojego moczu, 
skontaktuj się z lekarzem, aby rozwiać 
wszelkie obawy i wątpliwości.14
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Zapobiegaj problemom i kontroluj objawy
Zakażenie Układu Moczowego

Obawa
Poziom bakterii w drogach moczowych jest na tyle wysoki, że powoduje Zakażenie Układu 
Moczowego i związane z nim objawy (nazywane również w skrócie ZUM).

Zapobieganie

Zdrowie jelit wspomaga silny układ odpornościowy, dlatego ważne jest, aby stosować zdrową 
i zbilansowaną dietę. Pij odpowiednią ilość płynów. (Więcej informacji można znaleźć w sekcji 
„Pamiętaj o nawadnianiu”). Regularnie opróżniaj worek stomijny, gdy jest wypełniony w 1/3 
objętości. Utrzymuj system stomijny w czystości. Wybierz worek stomijny, który dopasowuje się 
do kształtu Twojego ciała, aby zapobiec podciekaniu. Utrzymuj w czystości skórę wokół stomii. 
Kapsułki żurawinowe mogą pomóc zapobiegać ZUM u osób z urostomią, jednak potrzebne są 
dalsze badania w celu potwierdzenia wyników.

Objawy

Gorączka/potliwość, ból w boku (dolna część pleców), zmęczenie/osłabienie, ciemny kolor i/lub 
silny zapach moczu, mętny mocz (mętny mocz może być normalny przy obecności śluzu w 
worku stomijnym i może nie wskazywać na ZUM), dreszcze i nasilone skurcze mięśni w ciele. 
Możesz nie mieć wszystkich tych objawów naraz. Ważne jest, aby skonsultować się z lekarzem, 
jeśli uważasz, że masz objawy ZUM.

Rada
Zakażenia Układu Moczowego najczęściej są leczone antybiotykami przyjmowanymi doustnie 
lub dożylnie. Jednocześnie należy zapewnić odpowiednią podaż płynów, aby pomóc przepłukać 
układ moczowy. Skonsultuj się z lekarzem, jeśli podejrzewasz, że możesz mieć ZUM.

Zapach

Obawa

Zapach nie jest czymś, co musisz zaakceptować. Jeśli worek stomijny jest odpowiednio 
dopasowany, nie powinien wydobywać się z niego żaden zapach za  wyjątkiem czynności jego 
zmiany lub opróżniania. Nowoczesne wyroby stomijne są zaprojektowane w taki sposób, aby 
organiczne zapachy nie były wyczuwalne.

Zapobieganie
Zwracaj uwagę na spożywane posiłki i napoje. Opróżniaj i zmieniaj regularnie sprzęt stomijny. 
Upewnij się, że wylot worka jest skutecznie czyszczony za pomocą papieru toaletowego po 
jego każdorazowym opróżnieniu.

Objawy
Uporczywy zapach utrzymujący się nawet po opróżnieniu worka; silny lub nietypowy zapach 
odbiegający od normy.

Rada

Upewnij się, że wylot worka jest skutecznie czyszczony po każdym opróżnieniu. Jeśli możesz, 
unikaj pokarmów, które mogą zwiększać zapach moczu, takich jak ryby, cebula, czosnek, 
niektóre rodzaje sera, fasola pieczona, warzywa krzyżowe (*brokuły, brukselka), jajka, alkohol 
i szparagi. Niektóre pokarmy pomagające w walce z zapachem to maślanka, pietruszka i jogurt. 
Ważne będzie również  wykluczenie ZUM, ponieważ intensywny zapach moczu może być jego 
objawem.

Nadkrwistość i kryształy w moczu

Obawa
Wokół stomii mogą tworzyć się kryształy moczu. Jest to powikłanie skórne związane z kilkoma 
czynnikami, które mogą obejmować mocz zasadowy (mocz o pH większym niż 7).

Zapobieganie

Upewnij się, że Twój sprzęt stomijny posiada zawór antyzwrotny, który zapobiega kontaktowi 
moczu ze skórą wokół stomii. Łatwiej będzie Ci odprowadzić nadmiar moczu podczas nocy, kiedy 
użyjesz worka podłączonego do sprzętu stomijnego. Upewnij się, że pijesz odpowiednią ilość 
napojów bezkofeinowych, takich jak woda czy herbatki ziołowe. Niewystarczająca podaż płynów 
może zwiększyć zasadowość moczu, co może prowadzić do powstawania kryształów w moczu. 
Opróżniaj worek stomijny, gdy jest wypełniony w 1/3 objętości i wymieniaj go regularnie. Upewnij 
się, że Twój sprzęt stomijny jest odpowiednio dopasowany, co pozwoli chronić skórę przed 
kontaktem z moczem.

Objawy
Zgrubienie skóry przypominające brodawkę, z wypukłymi, szarymi, brązowymi lub 
ciemnoczerwonymi zmianami, zwykle ze strupami na lub w pobliżu stomii w miejscach regularnie 
narażonych na wilgoć.

Rada
Delikatnie oczyść otwór stomii. Rozważ użycie akcesoriów stomijnych, takich jak puder stomijny 
i pierścienie ochronne, aby pomóc osuszyć skórę z wilgoci. Jeśli masz jakiekolwiek powikłania 
skórne okolicy okołostomijnej, skonsultuj się z lekarzem lub pielęgniarką stomijną.
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Prowadź dzienniczek żywieniowy i zapisuj 
ilość wypitych płynów. Może to być bardzo 
skuteczne narzędzie w kierunku 
zrozumienia swojego ciała i tego jak 
tolerujesz niektóre pokarmy podczas 
dostosowywania się do życia po operacji. 
Każdy człowiek jest inny, więc Twoje 
reakcje na żywność i napoje również mogą 
zmieniać się w czasie.

Zacznij od dodawania małych ilości jednego owoca/warzywa przy każdym 
posiłku. Dokładnie rozgryzaj jedzenie i zwracaj uwagę na objawy takie jak: 
skurcze, wzdęcia, ból, nudności lub wymioty czy też zmiany w treści 
stomijnej. Jeśli Twój organizm dobrze toleruje wprowadzane produkty, 
możesz powoli dodawać kolejne. Jeśli dodawane produkty nie były dobrze 
tolerowane, poczekaj 1 tydzień, a następnie rozważ ponowną próbę ich 
wprowadzenia.

Dzienniczek 
żywieniowy

Rodzaj posiłku Posiłek
Płyny
(co? ile?)

Objawy (obejmują objawy fizyczne, 
towarzyszące temu emocje i treść 
stomijną)

Śniadanie
Godzina

II śniadanie
Godzina

Obiad
Godzina

Podwieczorek
Godzina

Kolacja
Godzina

Przekąska 
(opcjonalnie)
Godzina

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


15

Rodzaj posiłku Posiłek
Płyny
(co? ile?)

Objawy (obejmują objawy fizyczne, 
towarzyszące temu emocje i treść 
stomijną)

Śniadanie
Godzina

II śniadanie
Godzina

Obiad
Godzina

Podwieczorek
Godzina

Kolacja
Godzina

Przekąska 
(opcjonalnie)
Godzina
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Aby uniknąć odwodnienia stosuj dietę o wysokiej 
zawartości potasu.21 Wybierz co najmniej  
2 porcje żywności wzbogaconej w ten 
pierwiastek (przykłady: 1 mały banan,  
1/3 awokado, 1 szklanka wody kokosowej,  
2 łyżki masła orzechowego). 

W razie potrzeby możesz także zwiększyć 
spożycie sodu, dodając sól kuchenną do 
żywności. Jednocześnie staraj się ograniczać 
przetworzoną żywność bogatą w sód taką jak 
wędliny czy gotowe mrożone posiłki. 
Porozmawiaj ze swoim lekarzem w sprawie 
wszelkich dodatkowych ograniczeń w diecie 
wynikających z Twojego stanu zdrowia.

Błonnik rozpuszczalny  działa ochronnie na 
śluzówkę przewodu pokarmowego. Rozkładany 
jest przez bakterie jelitowe. Najwięcej znajdziemy 
go w owocach i warzywach. Występuje także 
w płatkach owsianych oraz nasionach roślin 
strączkowych. Warto go wprowadzić do 
codziennej diety jako profilaktykę chorób 
przewodu pokarmowego. Błonnik ulega 
całkowitej degradacji w jelicie grubym – 
w problemach z układem wydalniczym,  
np. w zaparciach, powoduje rozluźnienie masy 
kałowej, ale też pomaga wydalić z jelit zalegające 
w nich złogi. W żołądku natomiast pęcznieje 
i sprawia, że odczuwamy sytość. Spowalnia też 
wchłanianie węglowodanów i trójglicerydów oraz 
obniża poziom cholesterolu. Jego włączenie  
do diety przyspiesza odchudzanie. Błonnik 
rozpuszczalny warto stosować jako profilaktykę 
chorób żołądka i przewodu pokarmowego, 
ponieważ sprzyja rozwojowi dobrych bakterii. 

Stwierdzono, że jako uzupełnienie zbilansowanej 
diety zmniejsza ryzyko chorób serca, a także 
obniża ryzyko wystąpienia schorzeń 
onkologicznych, m.in. raka jelita grubego, 
żołądka jak również raka piersi. Zalecaną dawką 
błonnika rozpuszczalnego jest 25 g na dzień. 
Bardzo łatwo wprowadzić go do jadłospisu, 
ponieważ zawierają go produkty 
ogólnodostępne. Przede wszystkim siemię lniane 
i zboża, np. jęczmień i owies (również otręby). 

Zawierają go owoce, zwłaszcza suszone morele, 
daktyle, figi, śliwki, gruszki, jabłka, nektarynki, 
brzoskwinie. W zależności od indywidualnej 
tolerancji do diety warto też włączyć fasolę, 
brukselkę, kapustę, bataty, szparagi, rzepę, 
kukurydzę czy awokado. Na diecie wegańskiej 
i wegetariańskiej poza warzywami i owocami 
warto sięgać po tofu.

Żelatynę można używać do zagęszczania potraw 
podczas gotowania. Wymieszaj jedną łyżkę 
stołową z co najmniej 4 łyżkami wody i dodaj do 
koktajli, soku owocowego, deserów, zup lub 
gulaszy. Doskonałym remedium na dolegliwości 
układu pokarmowego jest babka płesznik. To 
zasługa zawartego w jej powłoce nasiennej 
błonnika oraz śluzowatego polisacharydu, który 
skrywają łuski. Po spożyciu nasionek, w jelitach 
tworzy się śluz, który ułatwia przesuwanie mas 
kałowych i tym samym pomaga rozwiązać 

problem uciążliwych zaparć. A te w dobie 
wszechobecnej wysokoprzetworzonej żywności 
i siedzącego trybu życia są prawdziwą plagą. 
Babka płesznik przychodzi też z pomocą 
w przypadku biegunek – śluz zwiększa lepkość 
przesuwanej w jelitach treści, normalizuje jej 
przejście oraz częstotliwość wypróżnień. 
Wytwarzany przez babkę płesznik śluz działa też 
osłonowo i łagodząco, dlatego jest ona zalecana 
w leczeniu zespołu jelita wrażliwego.15

Pokarmy o wysokiej zawartości potasu i sodu

Błonnik rozpuszczalny

Żelatyna i babka płesznik. Powolny efekt
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Domowy izotonik
• 1l wody

• 2 łyżki miodu

• ¼ łyżeczki soli 

• sok z 0,5-1 cytryny

Dodatek: kilka liści mięty

1. �Wyciśnij sok z cytryny

2. �Wodę, sól, miód, sok z cytryny dokładnie wymieszaj

3. �Do smaku możesz dodać kilka listków mięty (można 

delikatnie rozetrzeć, dla lepszego smaku)
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Delikatna  
potrawka z kurczaka
• �1 kg mięsa z kurczaka lub indyka  

(może być pierś lub mięso z uda bez skóry)

• �2 marchewki

• �1 cukinia

• �1 puszka pomidorów (krojone) 

• �1 szklanka bulionu 

• �1 łyżka oliwy z oliwek

• �2 łyżki natki pietruszki

• �1 łyżeczka oregano

• �1 łyżeczka papryki mielonej 

• �Sól i pieprz

Dodatki:

Ryż/ ziemniaki/ kasza 

1. �Kurczaka pokrój w kostkę, dopraw solą 

i pieprzem. Delikatnie podsmaż na oliwie ze 

wszystkich stron. Odłóż mięso na talerz. 

2. �Na tej samej patelni podsmaż posiekaną 

marchewkę i cukinię ok. 5-7 min, aż 

warzywa trochę zmiękną, następnie dodaj 

pomidory w puszce.

3. �Na patelnie dodaj bulion i dopraw (paprykę, 

oregano, sól i pieprz do smaku) – zagotuj.

4. �Dodaj wcześniej przygotowanego kurczaka, 

całość gotuj ok 30 min na małym ogniu

5. �Na koniec dodaj posiekaną pietruszkę, 

podawaj z ryżem, ziemniakami lub kaszą. 
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Koktajl klasyczny  
bananowo-borówkowy

• 1 banan

• �1 szklanka borówek  

(mogą być mrożone)

• �1 szklana mleka lub jogurt naturalny lub 

napój roślinny (bez cukru)

• �1 łyżeczka siemienia lnianego mielonego

• �1 łyżeczka masła orzechowego (gładkiego) 

lub białka – opcjonalnie, aby zwiększyć 

kaloryczność i ilość białka

Sycący truskawkowy deser

• 1 szklanka truskawek

• �1 łyżka wiórków kokosowych/ mielonych: 

migdałów lub orzechów

• 1 serek wiejski

• �½ szklanki mleka/ napoju roślinnego  

można dodać trochę miodu do smaku

Wszystkie składniki razem zmiksuj, w zależności od oczekiwanej konsystencji możesz dodać 

więcej lub mniej mleka/jogurtu czy napoju roślinnego.

Smaczne koktajle
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Zupa krem marchewkowa 
(2 porcje)

•	 240 g marchewki

•	 120 g ziemniaków

•	 mała cebula

•	 1 łyżeczka oliwy

•	 400 ml bulionu jarzynowego  

	 lub drobiowego

•	 sól i pieprz

•	 2 liście laurowe

•	 3 ziarna ziela angielskiego

•	 natka pietruszki

•	 opcjonalnie – jogurt naturalny do 

zabielenia

Sposób przygotowania:

1.	�Umyj i obierz warzywa, następnie pokrój je 

w kosteczkę

2.	�Do garnka dodaj oliwę oraz cebulę – duś 

ok. 2 min pod przykryciem

3.	�Dodaj marchew i ziemniaki, liść laurowy, 

ziele angielskie – duś kolejne 5 min

4. 	�Zalej całość gorącym bulionem, dopraw do 

smaku solą, pieprzem dodaj natkę. 

5.	�Gotuj całość pod przykryciem ok. 15 minut 

do miękkości warzyw.

6.	�Wyciągnij ziele angielskie, liść laurowy 

i gałązkę pietruszki i zmiksuj zupę na krem 

(w blenderze) 

Opcjonalnie: na talerzu można dodać 1-2 łyżki 

jogurtu naturalnego
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Pulpety w sosie pomidorowym 
(2 porcje)
 

Wersja z mięsem

•	 250 g mielonego mięsa drobiowego

•	 mała cebula

•	 �1 łyżeczka suszonego oregano, 1/2 

łyżeczki papryki w proszku, pieprz, sól

•	 2 łyżki mielonych płatków owsianych

•	 1 jajko

•	 oliwa

•	 �1 łyżeczka suszonego oregano, 1/2 

łyżeczki papryki w proszku, pieprz, sól

Wersja wege

•	 pół szklanki kaszy jaglanej

•	 pół małej cebuli

•	 pół marchewki

•	 2 łyżki mielonych płatków owsianych

•	 1 jajko

•	 oliwa

•	 �1 łyżeczka suszonego oregano, 1/2 

łyżeczki papryki w proszku, pieprz, sól

sos pomidorowy:

400 ml passaty pomidorowej 

bazylia, sól i pieprz

Sposób przygotowania:

Wersja z mięsem:

1.	�Zeszklij pokrojoną w kostkę cebulę, dodaj 

przyprawy (oregano, paprykę)- wymieszaj

2.	�Zmielone mięso wymieszaj z podsmażoną 

cebulą umieścić w misce.

3.	�Dodaj mielone płatki owsiane i jajko. 

4.	�Dopraw solą oraz pieprzem i dokładnie 

wymieszaj aż składniki się połączą.

 

Wersja wege:

1.	�Kasze opłucz pod bieżącą wodę. Zagotuj 

wodę (1szklankę), dodaj kaszę i szczyptę

2.	�Gotuj na małym ogniu przez około 15-20 

minut, aż kasza wchłonie wodę. Odstaw do 

ostygnięcia.

3.	�Zeszklij pokrojoną w kostkę cebulę, dodaj 

przyprawy (oregano, paprykę)- wymieszaj

4.	�Wymieszaj ostudzoną kaszę z cebulką. 

Dodaj startą marchewkę (na drobnych 

oczkach), jajko, mielone płatki owsiane oraz 

przyprawy. 

5.	�Dokładnie wymieszaj, aż składniki się 

połączą.

Następnie:

1.	�Uformuj małe pulpety (najlepiej wilgotnymi 

dłońmi)

2.	�Ułóż pulpety na blasze wyłożonej papierem 

do pieczenia i piecz w piekarniku 

nagrzanym do 180°C przez około 25-30 

minut, aż się zarumienią

3.	�Passatę pomidorową zagotuj i dopraw 

(bazylią, solą i pieprzem) dodaj upieczone 

pulpety
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Słownik terminów:

Elektrolity: minerały, które przenoszą ładunek 
elektryczny i mają wiele ważnych ról, w tym 
nawodnienie, regulację funkcji nerwów i mięśni, 
równoważenie kwasowości krwi i ciśnienia oraz 
pomoc w naprawie uszkodzonej tkanki. Poziom 
elektrolitów można określić za pomocą badania 
krwi.

Mikrobiom jelitowy: odnosi się do społeczności 
mikroorganizmów, które żyją razem w jelitach 
i składa się z miliardów bakterii, grzybów i innych 
drobnoustrojów. Odgrywają ważną rolę w wielu 
aspektach Twojego zdrowia, m.in. wspomagają 
trawienie i korzystnie wpływają na układ 
odpornościowy. Znaczącą rolę w utrzymaniu 
równowagi mikrobiomu odgrywają prebiotyki 
i probiotyki.

Nawodnienie: przyjmowanie odpowiedniej ilości 
wody, płynów i elektrolitów w celu zachowania 
zdrowia.

Odwodnienie: występuje, gdy zużywasz lub tracisz 
więcej płynów niż przyjmujesz. Powoduje, że 
organizm nie ma wystarczającej ilości wody i innych 
płynów, aby wykonywać swoje normalne funkcje. 
Odczuwanie pragnienia, zmęczenia i osłabienia to 
niektóre z objawów odwodnienia.

pH: pH odnosi się do tego, jak kwaśny lub zasadowy 
(alkaliczny) jest roztwór. Skala pH waha się od 1 
(najbardziej kwaśny) do 14 (najbardziej zasadowy). 

Pielęgniarki stomijne: mają doświadczenie 
w leczeniu stomii, w tym urostomii..

Stomia: chirurgicznie wytworzone połączenie 
między przewodem pokarmowym (jelitem cienkim 
albo grubym) lub układem moczowym i skórą na 
brzuchu. Umożliwia ona wydalanie treści jelitowej 
lub moczu w przypadkach, gdy z różnych przyczyn 
wydalanie drogą naturalną zostało uniemożliwione 
lub utrudnione. Inne nazwy stomii z jakimi możesz 
się spotkać to: przetoka, sztuczny odbyt, odbyt 
brzuszny.

Weganin: osoba, która nie spożywa żadnej żywności 
pochodzącej od zwierząt i która zazwyczaj nie 
używa innych produktów zwierzęcych.

Wegetarianin: osoba, która nie je mięsa, a czasami 
innych produktów zwierzęcych, zwłaszcza ze 
względów moralnych, religijnych lub zdrowotnych.

Worek (worek stomijny, wyrób stomijny): 
urządzenie medyczne, które pozwala na wydalanie 
produktów przemiany materii (np. moczu, kału) 
w sytuacji, kiedy proces ten nie może zachodzić 
w sposób naturalny. Worek jest połączony 
bezpośrednio ze skórą lub przylepcem stomijnym.

Zakażenie Układu Moczowego (ZUM): stan, 
w którym bakterie atakują i namnażają się 
w drogach moczowych (nerkach, moczowodach, 
pęcherzu i cewce moczowej).
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EStomia  
Aplikacja mobilna, 
dzięki której otrzymasz 
wsparcie w codziennym 
życiu ze stomią.

Pobierz bezpłatnie  
aplikację EStomia!

Znajdziesz ją w sklepie z aplikacjami na 
Twoim smartfonie/tablecie.

Kliknij:

https://apps.apple.com/pl/app/estomia/id1634027479?l=pl
https://play.google.com/store/search?q=estomia&c=apps
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Jesteśmy tu,  
aby Cię wspierać!

Wiemy, że stomia zmienia życie. Życie ze 
stomią to nie tylko codzienne praktyczne 
czynności związane ze zmianą worka, ale 
także radzenie sobie z emocjami. 

Dlatego stworzyliśmy Coloplast® CARE – 
bezpłatny program wsparcia dla osób ze 
stomią – w którym oferujemy aktualne 
informacje oraz spersonalizowane wsparcie, 
abyś mógł żyć tak, jak chcesz.

Skontaktuj się z naszymi konsultantami!

Kliknij w aktywny link i odwiedź stronę 
internetową, aby zarejestrować się 
w programie CARE.

www.coloplast.pl/care

Adela, dietetyk, konsultantka Coloplast

http://www.coloplast.pl/care


Coloplast was founded on passion, ambition,  
and commitment. We were born from a nurse’s  
wish to help her sister and the skills of an engineer. 
 
Guided by empathy, our mission is to make life easier  
for people with intimate healthcare needs. Over decades, 
we have helped millions of people live more independent 
lives and continue to do so through innovative products  
and services. 
 
Globally, our business areas include Ostomy Care,  
Continence Care, Wound and Skin Care, Interventional  
Urology and Voice and Respiratory Care.

Coloplast and the Coloplast logo are trademarks of Coloplast A/S. 
© YYYY-MM Coloplast A/S. All rights reserved. PM-XXXXX

Coloplast A/S, Holtedam 1 
3050 Humlebaek, Denmark

Firma Coloplast zrodziła się z pasji, ambicji 
i zaangażowania. Powstała dzięki pielęgniarce 
pragnącej pomóc swojej siostrze.

Kierując się empatią, naszą misją jest ułatwianie 
życia osobom z problemami z zakresu intymnej 
opieki zdrowotnej. Przez dziesięciolecia pomogliśmy 
milionom ludzi żyć bardziej niezależnie i nadal to robimy 
dostarczając innowacyjne produkty i usługi.

Na całym świecie nasze obszary działalności stanowią: 
opieka stomijna, opieka urologiczna, opatrunki, urologia 
interwencyjna oraz opieka dla osób po laryngektomii 
i tracheotomii.

Producent: Coloplast A/S. 
Podmiot prowadzący reklamę: Coloplast Sp. z o.o., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl 

Logo Coloplast jest zastrzeżonym znakiem towarowym stanowiącym własność Coloplast A/S.  
©08/2024 Wszystkie prawa zastrzeżone. 123/OC/EDU/BM/P/10/2024

Jeśli chcesz dowiedzieć się więcej  
o produktach Coloplast lub masz pytania 
skontaktuj się z nami pod bezpłatnym numerem  
Telefonicznego Centrum Pacjenta Coloplast:  
800 300 300 
czynnym od poniedziałku do piątku  
w godz. 8.00-18.00

Telefoniczne  
Centrum Pacjenta 

Coloplast:  
800 300 300

www.coloplast.pl  |  www.sklepcoloplast.pl

coloplast PL coloplast.pl Coloplast Polska

http://www.facebook.com/ColoplastPL/
http://www.instagram.com/coloplast.pl/
http://www.youtube.com/channel/UCIzBlxlgZTtkTlP2M08oQkg

