Zdrowe zywienie po urostomii
Poradnik o diecie i nawykach zywieniowych
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Uwaga: Informacje i materiaty zawarte w tym poradniku majg charakter edukacyjny i sq
prezentowane wytgcznie w celach informacyjnych. Nie stanowig porady medycznej ani

w zaden sposéb nie zastepujq niezaleznej oceny medycznej pracownika stuzby zdrowia

w odniesieniu do potrzeb lub okolicznosci pacjenta. Sytuacja kazdej osoby jest indywidualna
i wyjatkowa, a ryzyko, wyniki, doswiadczenie i wyniki mogaq sie rézni¢ miedzy pacjentami.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, co bedzie dla Ciebie odpowiednie.



Wprowadzenie

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

By¢ moze po operacji wytonienia urostomii
bedziesz musiat/-a dostosowac ilos¢ wypijanych
ptynéw. Skorzystaj z tego przewodnika, aby
znalez¢ odpowiedzi na wszelkie pytania, ktére
moggq sie pojawic.

W tym materiale oméwimy uktad moczowy

i chirurgiczne wytworzenie urostomii.
Podpowiemy jak radzi¢ sobie z objawami dajgc
szereg wskazowek dotyczqcych zycia

z urostomigq.

Urostomia moze (ale nie musi) wymagac
dostosowania ilosci spozywanych ptynéw

i zazwyczaj nie wymaga ograniczania
jakichkolwiek pokarmow. Jednak kazdy jest inny,
dlatego wazne jest, aby omowic z lekarzem, co
jest dla Ciebie odpowiednie oraz czy powinnas/
powinienes stosowac jakies ograniczenia
dietetyczne po operacji.

Stowa pogrubione,
przypisy i symbole

Ten poradnik moze zawierac terminy, ktérych nie
znasz, dlatego pogrubione stowa sqg dalej
wyjasnione w stowniku, aby pomdc w poprawnym
zrozumieniu ich znaczenia. Znajomosc tych
terminow utatwi Ci dokonywanie wtasciwych
wyboréw zywieniowych.




Uktad moczowy

Nerki

Nerki to dwa narzgdy w ksztatcie fasoli,
ktore filtrujg odpady i zanieczyszczenia
z krwi i produkujg mocz.

Moczowody

Z nerek mocz przeptywa do
pecherza moczowego przez
dwa przewody

zwane moczowodami.

Pecherz moczowy

Pecherz moczowy jest
migsniowym narzgdem, ktory
zbiera i przechowuje mocz
wytwarzany przez nerki. Mocz
pozostaje w pecherzu, az zostanie
wydalony z organizmu przez cewke
moczowa.

Cewka moczowa

Cewka moczowa to przewdd,
ktory transportuje mocz

z pecherza moczowego na
zewnqtrz organizmu.




Czym jest stomia?

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

z roznych przyczyn wydalanie drogq naturalng
zostato uniemozliwione lub utrudnione. Stomia
moze byc¢ wynikiem zabiegu chirurgicznego /

w celu usuniecia choroby, takiej jak nowotwor,

choroba Lesniowskiego-Crohna lub zapalenie

uchytkow. Moze byc rowniez wynikiem A
niedroznosci jelit, uszkodzenia uktadu
pokarmowego lub moczowego.

Istniejg trzy gtowne rodzaje stomii:
kolostomia, ileostomia oraz urostomia.

Ujscie stomii

Urostomia

Jezeli pecherz moczowy lub
uktad moczowy jest
uszkodzony albo chory i nie
jeste$ w stanie normalnie
oddawac moczu, istnieje : l] -
potrzeba odprowadzenia -
moczu innq drogq - poprzez

wytonienie urostomii. Wytonienie urostomii

(operacja metodq Brickera)

Wytonienie urostomii

Czy to konieczne?

Najczesciej wyodrebniona czesc jelita cienkiego jest doprowadzana do powierzchni prawej strony brzucha.
Nastepuje wytonienie stomii (wystajgcej nad powierzchnie brzucha ok. 2 cm), a drugi koniec jelita zostaje
zaszyty. Moczowody zostajg odtgczone od pecherza moczowego i ponownie przymocowane do
wyodrebnionej czesci jelita (operacja metodq Brickera). Poniewaz ta czesc jest za mata, aby mogta petnic
role zbiornika i nie ma zwieraczy lub zastawki kontrolujgcej oddawanie moczu, bedziesz potrzebowat
worka urostomijnego, ktéry umozliwi gromadzenie moczu.

Jelito cienkie, ktore jest uzywane do utworzenia stomii, ktorq mozesz zobaczy¢ na brzuchu, skqd wydostaje
sie mocz i $luz, moze byc spuchniete przez pierwsze 6-8 tygodni po operagcji. Dlatego wazne jest, aby
mierzyc otwor ptytki stomijnej przy kazdej zmianie sprzetu stomijnego, aby zapewnic¢ dobre dopasowanie

i chronic skore.

Kluczowe jest picie wystarczajqcej ilosci ptyndw, aby unikng¢ Zakazenia Uktadu Moczowego (ZUM).2
Wiecej informacji mozna znalez¢ w sekcjach ,Utrzymuj nawodnienie” i ,Zapobiegaj problemom i kontrolu;j
objawy”.



Urostomia,
a przyjmowanie
lekow

Zapytaj swojego lekarza lub farmaceute, czy
przyjmowane przez Ciebie leki (zaréwno te przepisane
przez lekarza jak i dostepne bez recepty) sq
odpowiednie po operacji wytonienia urostomii.

W zaleznosci od rodzaju zabiegu, moze to miec

wptyw na zdolnos¢ wchtaniania niektorych lekow.

*Uwagi specjalne: Leki w postaci ptynnej lub do zucia
mogq wchtaniac sie lepiej. Zawsze poinformuj
swojego lekarza lub farmaceute, ze masz urostomie.
Zazywaj tylko leki przepisane przez lekarza,
niezaleznie od tego czy sq one na recepte, czy bez
recepty. Podczas wizyty u lekarza lub w szpitalu, miegj
przy sobie liste zazywanych lekow, suplementow

i witamin.

Zakazenia Uktadu
Moczowego (ZUM)

Zakazenie uktadu moczowego jest spowodowane bakteriami,
ktore przez cewke moczowg wniknety do pecherza, gdzie
spowodowaty stan zapalny.> Mogg mu towarzyszyc¢
nastepujqce objawy:

» Gorgczka/potliwosc

» Bol w boku (dolna czesc plecow)

- Zmeczenie/ostabienie

« Ciemny kolor i/lub silny zapach moczu

+ Metny mocz (Metny mocz moze by¢ normalny przy
obecnosci sluzu w worku stomijnym i jako pojedynczy objaw
moze nie wskazywac na Zakazenie Uktadu Moczowego).

 Dreszcze i skurcze migsni *

Czy wiesz, ze?...

Objawy ZUM, takie jak
nagta potrzeba oddania
moczu lub uczucie pieczenia
podczas oddawania moczu
mogg nie by¢ odczuwane
przez osoby z wytoniong
urostomig.



Jak zapobiegac zakazeniom uktadu
moczowego przy urostomii:

- Pij wode. Dorosty cztowiek powinien wypija¢ okoto 2250 do 3000 ml/dzien (2,25-3 |).> Taka ilos¢ jest
zalecana w celu przeptukania uktadu nerkowego pacjenta, regulacji pH i rozcienczenia bakterii
w uktadzie moczowym. Nalezy wydali¢ co ngjmniej 800 ml/dzien (0,8 ) moczu, aby utrzymac
odpowiednie nawodnienie i zapewnic¢ prawidtowe funkcjonowanie nerek. Skonsultuj sie z lekarzem, aby
omowic odpowiednie spozycie ptynow, poniewaz jest to ogolne zalecenie, a wiek, ptec¢, aktywnosc
i stany chorobowe mogg wymagac zwiekszonego lub zmniejszonego spozycia ptynow.

« Regularnie oprozniaj worek stomijny, gdy jest wypetniony
w 1/3 objetosci.

« Utrzymuj czystos$c¢ sprzetu stomijnego, wymieniajgc go regularnie l’f
zgodnie z zaleceniami lekarza.

«  Wybierz system stomijny, ktory dobrze dopasowuje sie do ciata, aby
zapobiec podciekaniu.

Q , P o0 g _q — 1/3 objetosci
« Utrzymuj skére wokot stomii w czystosci. W/or:aJEtOSCI

urostomijnego

Dobrym wskaznikiem stopnia nawodnienia organizmu jest kolor
moczu.® Jesli zauwazysz, ze twdj mocz ma ciemniejszy zotty lub
pomaranczowy kolor, mozesz by¢ odwodniony. Staraj sie wiec pic¢
wiecej wody.




Dlaczego nawodnienie jest szczegolnie
wazne w przypadku urostomii?

Nawodnienie jest bardzo wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Jesli jestes

po operacji wytonienia urostomii, powinienie$ zwracac szczegélng uwage na ilos¢ wypijanych ptynow,
poniewaz twoj uktad moczowy zostat skrécony, a to utatwia szkodliwym bakteriom przedostanie sie

do nerek.”Wazne jest takze, aby doktadnie my¢ rece mydtem i wodg podczas zmiany sprzetu stomijnego.”

U wiekszosci oséb obecnos¢ bakterii w uktadzie moczowym niekoniecznie powoduje zakazenia uktadu
moczowego (ZUM). Dopiero, gdy ilos¢ bakterii wzro$nie i namnozq sie one do pewnego poziomu, moze
wystqpic infekcja uktadu moczowego oraz objawy ZUM, ktére nalezy leczyc.*

Objawy odwodnienia®?®

suchos$¢ w ustach, sluzéwce jamy ustnej i jezyka

zwiekszone pragnienie

bol gtowy

zmeczenie

zmniejszone oddawanie moczu
zaparcia

suchosc skory

zawroty gtowy

Dodatkowo u dzieci mogg pojawic sie:

ptacz ,bez tez", chrapliwy gtos

oczy i ciemigczko sg zapadniete

skoéra ma zmniejszone napigcie - ujeta w dwa
palce i puszczona nie wraca natychmiast na
swoje miejsce

ostabienie, wiotkosc.

Czy to
powinno tak
wyglagdac?

Mozesz zauwazyc¢ pasma Sluzu

ze stomii i metny mocz w swoim
worku, ale to normalne.

Zwigkszenie ilosci ptynéw moze
pomaoc zmniejszy¢ nadmiar sluzu

z urostomii. Produkcja ta jest
wtasciwym zjawiskiem fizjologicznym,
poniewaz stomia jest utworzona

z segmentu jelita kretego (jelita
cienkiego), ktory normalnie wytwarza
Sluz.1°




Pamietaj o nawadnianiu

Woda jest niezbedna do zycia. Odpowiednie nawodnienie organizmu utrzymuje statg temperature ciata,
wspomaga prace nerek, ktdre czyszczg organizm z toksyn, a takze pozwala na transport substancji
odzywczych i tlenu do wszystkich komdrek. Bez odpowiednigj ilosci ptyndw dziennie nasz organizm po
prostu przestanie funkcjonowac. Objawy niewielkiego odwodnienia nie sq grozne, jednak jesli nie pijemy
dostatecznie duzo wody, spada nasza wydolnosc fizyczna i psychiczna. Dlatego zawsze warto dbac

0 odpowiednie nawodnienie organizmu.

Nawodnienie jest wazne dla kazdego, zwtaszcza gdy masz wytoniong urostomie. Utrzymywanie
odpowiedniego nawodnienia moze pomaoc zapobiegac¢ Zakazeniom Uktadu Moczowego (ZUM) i innym
powiktaniom.?

Nie zmniejszaj spozycia ptyndw, aby oblizy¢ wysoki poziom wydalanego moczu. Moze to prowadzi¢ do
odwodnienia lub pogorszenia istniejgcego odwodnienia. Jesli uwazasz, ze mozesz by¢ odwodniony lub
narazony na ryzyko odwodnienia, skonsultuj sie ze swoim lekarzem.
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Wskazowki dotyczqce nawadniania
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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 ogdlna 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 bedq: woda niestodzona,
woda kokosowa, bulion, kawa bezkofeinowa,
herbaty owocowe i ziotowe lub okazjonalnie 100%
soki owocowe rozcienczone z wodqg w proporgcji 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.11213
Sprawdz przepis na stronie 20.



Zywnos¢
bogata w wode

Europejskie zalecenia nie mowiq o piciu czystej

wody, a dostarczaniu jej za pomocg ptynow

i pokarmdéw. Srednio az 20-30% dobowego

zapotrzebowania na wode pokrywa pokarm, Y
zwtaszcza taki obfitujgcy w wode jak zupy, o :
warzywa i owoce. Pewna ilos¢ wody jest nawet -
w chlebie, jednak z pewnosciq tatwiej jg pozyskac

z arbuza, rzodkiewki, brzoskwini, ogérka czy jabtka.
Owoce i warzywa to gtownie woda (nawet powyzej
90% sktadu), zatem regularnie wtqgczaj 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 pi¢. 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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Czy to
powinno tak
wyglgdac?

Po spozyciu niektorych produktow,
takich jak buraki, jezyny i rabarbar,
mocz (a czasem nawet stolec) bedzie
czesto rozowy. Produkty spozywcze,
ktore zawierajq barwniki o silnym
kolorze, mogq rowniez czasowo
zmienic kolor moczu. Podobnie
dziatajq takze niektore leki. Jesli
martwisz sie kolorem swojego moczu,
skontaktuj sie z lekarzem, aby rozwiac
wszelkie obawy i wgtpliwosci.*



Zapobiegaj problemom i kontroluj objawy

Zakazenie Uktadu Moczowego

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Zapach

Poziom bakterii w drogach moczowych jest na tyle wysoki, ze powoduje Zakazenie Uktadu
Moczowego i zwigzane z nim objawy (nazywane rowniez w skrécie ZUM).

Zdrowie jelit wspomaga silny uktad odpornosciowy, dlatego wazne jest, aby stosowac zdrowg

i zbilansowanq diete. Pij odpowiedniq ilos¢ ptynéw. (Wiecej informacji mozna znalez¢ w sekgji
»,Pamietaj o nawadnianiu”). Regularnie oprdzniaj worek stomijny, gdy jest wypetniony w 1/3
objetosci. Utrzymuj system stomijny w czystosci. Wybierz worek stomijny, ktéry dopasowuje sie
do ksztattu Twojego ciata, aby zapobiec podciekaniu. Utrzymuj w czystosci skore wokdt stomii.
Kapsutki zurawinowe mogg pomaoc zapobiega¢ ZUM u 0s6b z urostomiq, jednak potrzebne sg
dalsze badania w celu potwierdzenia wynikow.

Gorgczka/potliwosc, bol w boku (dolna czesc plecodw), zmeczenie/ostabienie, ciemny kolor i/lub
silny zapach moczu, metny mocz (metny mocz moze by¢ normalny przy obecnosci sluzu w
worku stomijnym i moze nie wskazywac¢ na ZUM), dreszcze i nasilone skurcze miesni w ciele.
Mozesz nie miec wszystkich tych objawow naraz. Wazne jest, aby skonsultowac sie z lekarzem,
jesli uwazasz, ze masz objawy ZUM.

Zakazenia Uktadu Moczowego najczesciej sq leczone antybiotykami przyjmowanymi doustnie
lub dozylnie. Jednoczesnie nalezy zapewni¢ odpowiednig podaz ptyndéw, aby pomadc przeptukac
uktad moczowy. Skonsultu;j sie z lekarzem, jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ ZUM.

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Zapach nie jest czyms, co musisz zaakceptowac. Jesli worek stomijny jest odpowiednio
dopasowany, nie powinien wydobywac sie z niego zaden zapach za wyjgtkiem czynnosci jego
zmiany lub oprézniania. Nowoczesne wyroby stomijne sq zaprojektowane w taki sposdb, aby
organiczne zapachy nie byty wyczuwalne.

Zwracaj uwage na spozywane positki i napoje. Oprézniaj i zmieniaj regularnie sprzet stomijny.
Upewnij sie, ze wylot worka jest skutecznie czyszczony za pomocq papieru toaletowego po
jego kazdorazowym opréznieniu.

Uporczywy zapach utrzymujqcy sie nawet po opréznieniu worka; silny lub nietypowy zapach
odbiegajgcy od normy.

Upewnij sie, ze wylot worka jest skutecznie czyszczony po kazdym oprdznieniu. Jesli mozesz,
unikaj pokarmaow, ktére mogq zwiekszac¢ zapach moczu, takich jak ryby, cebula, czosnek,
niektére rodzaje sera, fasola pieczona, warzywa krzyzowe (*brokuty, brukselka), jajka, alkohol

i szparagi. Niektore pokarmy pomagajgce w walce z zapachem to maslanka, pietruszka i jogurt.
Wazne bedzie réwniez wykluczenie ZUM, poniewaz intensywny zapach moczu moze byc jego
objawem.

Nadkrwistosc i krysztaty w moczu

Obawa

Zapobieganie

Objawy

Rada

Wokot stomii mogq tworzyc sie krysztaty moczu. Jest to powiktanie skorne zwigzane z kilkoma
czynnikami, ktére mogqg obejmowac mocz zasadowy (mocz o pH wiekszym niz 7).

Upewnij sie, ze Twdj sprzet stomijny posiada zawdr antyzwrotny, ktéry zapobiega kontaktowi
moczu ze skorq wokot stomii. £atwiej bedzie Ci odprowadzi¢ nadmiar moczu podczas nocy, kiedy
uzyjesz worka podtqgczonego do sprzetu stomijnego. Upewnij sie, ze pijesz odpowiedniq ilos¢
napojow bezkofeinowych, takich jak woda czy herbatki ziotowe. Niewystarczajgca podaz ptyndw
moze zwiekszy¢ zasadowos¢ moczu, co moze prowadzi¢ do powstawania krysztatdéw w moczu.
Oprdzniaj worek stomijny, gdy jest wypetniony w 1/3 objetosci i wymieniaj go regularnie. Upewnij
sie, ze Twoj sprzet stomijny jest odpowiednio dopasowany, co pozwoli chroni¢ skére przed
kontaktem z moczem.

Zgrubienie skory przypominajgce brodawke, z wypuktymi, szarymi, brgzowymi lub
ciemnoczerwonymi zmianami, zwykle ze strupami na lub w poblizu stomii w miejscach regularnie
narazonych na wilgoc.

Delikatnie oczys¢ otwor stomii. Rozwaz uzycie akcesoridw stomijnych, takich jak puder stomijny
i pierscienie ochronne, aby pomdc osuszyc¢ skore z wilgoci. Jesli masz jakiekolwiek powiktania
skorne okolicy okotostomijnej, skonsultuj sie z lekarzem lub pielegniarkg stomijna.
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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, bol, nudnosci lub wymioty czy tez zmiany w tresci

aplikacje stomijnej. Jesli Twoj organizm dobrze toleruje wprowadzane produkty,

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

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

Objawy (obejmujq objawy fizyczne,
towarzyszgce temu emocje i tresc¢
stomijng)
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(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
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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
Sluzéwke 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
zywnosci. 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.*



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)




Delikatna
potrawka z kurczaka

. 1 kg miesa z kurczaka lub indyka 1. Kurczaka pokrdj w kostke, dopraw solq

(moze by¢ piers lub mieso z uda bez skory) i pieprzem. Delikatnie podsmaz na oliwie ze

« 2 marchewki wszystkich stron. Odtoz mieso na talerz.

. 1 cukinia 2. Na tej samej patelni podsmaz posiekang

« 1 puszka pomidoréw (krojone) marchewke i cukinie ok. 5-7 min, az

. 1 szklanka bulionu warzywa troche zmieknq, nastepnie dodaj

« 1 tyzka oliwy z oliwek pomidory w puszce.

2 tyzki natki pietruszki 3. Na patelnie dodaj bulion i dopraw (papryke,

. 1 tyzeczka oregano oregano, sol i pieprz do smaku) — zagotu,.

. 1 tyzeczka papryki mielonej 4. Dodaj wczesniej przygotowanego kurczaka,

. S6li pieprz catosc gotuj ok 30 min na matym ogniu

5. Na koniec dodaj posiekangq pietruszke,
podawaj z ryzem, ziemniakami lub kaszq.

Dodatki:
Ryz/ ziemniaki/ kasza




Smaczne koktajle

Koktajl klasyczny
bananowo-boréwkowy

« 1 banan

« 1 szklanka boréwek
(mogg by¢ mrozone)

« 1 szklana mleka lub jogurt naturalny lub
napoj roslinny (bez cukru)

- 1 tyzeczka siemienia lnianego mielonego

- 1 tyzeczka masta orzechowego (gtadkiego)

lub biatka - opcjonalnie, aby zwiekszy¢
kalorycznosc i ilos¢ biatka

Sycqcy truskawkowy deser

« 1 szklanka truskawek

« 1 tyzka wiérkow kokosowych/ mielonych:
migdatéw lub orzechéw

- 1 serek wiejski

« % szklanki mleka/ napoju roslinnego
mozna dodac troche miodu do smaku

Wszystkie sktadniki razem zmiksuj, w zaleznosci od oczekiwanej konsystencji mozesz dodac

wiecej lub mniej mleka/jogurtu czy napoju roslinnego.




Zupa krem marchewkowa
(2 porcje)

240 g marchewki

120 g ziemniakow

mata cebula

1 tyzeczka oliwy

400 ml bulionu jarzynowego
lub drobiowego

soli pieprz

2 liscie laurowe

3 ziarna ziela angielskiego
natka pietruszki

opcjonalnie - jogurt naturalny do

zabielenia
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Sposdb przygotowania:

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

2. Do garnka dodaqj 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 gorqgcym bulionem, dopraw do
smaku solg, pieprzem dodaj natke.

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

6. Wyciggnij ziele angielskie, lis¢ laurowy
i gatgzke 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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Stownik terminow:

Elektrolity: mineraty, ktére przenoszg tadunek
elektryczny i majq wiele waznych rol, w tym
nawodnienie, regulacje funkcji nerwow i miesni,
rownowazenie kwasowosci krwi i ciSnienia oraz
pomoc w naprawie uszkodzonej tkanki. Poziom
elektrolitow mozna okreslic za pomocqg badania
krwi.

Mikrobiom jelitowy: odnosi sie do spotecznosci
mikroorganizmaow, ktére zyjq razem w jelitach

i sktada sie z miliardéw bakterii, grzybow i innych
drobnoustrojow. Odgrywajg waznq role w wielu
aspektach Twojego zdrowia, m.in. wspomagajq
trawienie i korzystnie wptywajg na uktad
odpornosciowy. Znaczqcg role w utrzymaniu
rownowagi mikrobiomu odgrywajq prebiotyki

i probiotyki.

Nawodnienie: przyjmowanie odpowiedniej ilosci
wody, ptynow i elektrolitow w celu zachowania
zdrowia.

Odwodnienie: wystepuje, gdy zuzywasz lub tracisz
wiecej ptynow niz przyjmujesz. Powoduije, 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.

pH: pH odnosi sie do tego, jak kwasny lub zasadowy
(alkaliczny) jest roztwor. Skala pH waha sie od 1
(najbardziej kwasny) do 14 (najbardziej zasadowy).

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

Stomia: chirurgicznie wytworzone potqgczenie
miedzy przewodem pokarmowym (jelitem cienkim
albo grubym) lub uktadem moczowym i skorq na
brzuchu. Umozliwia ona wydalanie tresci jelitowej
lub moczu w przypadkach, gdy z roznych 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
pochodzgcej od zwierzqt i ktéra zazwyczaj nie
uzywa innych produktéw zwierzecych.

Wegetarianin: osoba, ktéra nie je miesa, a czasami
innych produktow zwierzecych, zwtaszcza ze
wzgledow moralnych, religijnych lub zdrowotnych.

Worek (worek stomijny, wyrob stomijny):
urzqdzenie medyczne, ktére pozwala na wydalanie
produktéw przemiany materii (np. moczu, katu)

w sytuadji, kiedy proces ten nie moze zachodzic¢

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

Zakazenie Uktadu Moczowego (ZUM): stan,

w ktorym bakterie atakujg i namnazajq sie

w drogach moczowych (nerkach, moczowodach,
pecherzu i cewce moczowej).
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EStomia

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

Pobierz bezptatnie
aplikacje EStomia!

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

Kliknij:

# Available on the GETITON

[ ¢ App Store }’ Google Play
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https://apps.apple.com/pl/app/estomia/id1634027479?l=pl
https://play.google.com/store/search?q=estomia&c=apps

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 pomaoc 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

Telefoniczne Telefonicznego Centrum Pacjenta Coloplast:

Centrum Pacjenta 800 300 300
Coloplast:

800 300 300

czynnym od poniedziatku do pigtku
w godz. 8.00-18.00

www.coloplast.pl | www.sklepcoloplast.pl

ﬁ coloplast PL coloplast.pl u Coloplast Polska

Producent: Coloplast A/S.
Podmiot prowadzqcy reklame: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl

% Coloplast


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

