PORADNIK STOMIKA

Wiosenna dieta stomika

Nadchodzi wiosna, przyroda budzi sie do zycia. Czas, aby na naszych
talerzach takze zagoscita wiosenna, urozmaicona dieta, petna
witamin i sktadnikéw odzywczych. Co mozna, a czego warto unikac?
Sprawdzcie sami.

Uniwersalne zasady dla kazdego stomika
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9 indywidualnie dopasuj zalecenia zywieniowe
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‘. \;r/ 3 E eliminuj nadmiar cukru, stodyczy, soli, wysoko

przetworzonej Zywnosci

Wtasciwie dobrany sposob zywienia
bedzie stanowic:

- profilaktyke nieprzyjemnych nastepstw wytonienia stomii (bélu, zapar¢, biegunek)
- prewencje niedoboréw pokarmowych, niedozywienia
- element wptywajgcy na poprawe jakosci zycia

OKRES 3
(po 1 mscu)

Dieta w KIERUNKU zasad
prawidtowego zywienia
+ DZIENNIK Zywieniowy

OKRES 2

(do 1 msc)

OKRES 1 Dieta tatwostrawna
(1/2 doba) Z ograniczeniem
ttuszczdw, btonnika
(
Dieta ptynna/potptynna/
miekka




Nowalijki w diecie stomika.
Czy warto siegac po nie wiosng?

Dzieki eksportowi z cieplejszych krajow wtasciwie wszystkie warzywa sq
juz dostepne w sklepach przez caty rok. Mimo to wszyscy czekamy na
te pierwsze krajowe mtode warzywa, ktdre cieszq nas swoim swiezym
wyglgdem i smakiem. Do nowalijek zaliczamy przede wszystkim:
rzodkiewki, rozne gatunki sataty, marchewke, ogorki, szczypiorek,
cebule dymke, natke pietruszki oraz pomidory.

Nowalijki, tak jak wszystkie warzywa, zawierajq wiele witamin

i sktadnikéw odzywczych bardzo potrzebnych naszemu organizmowi.

Zwykle pierwsze warzywa, ktore pojawiajq sie wiosng, uprawiane sq

w warunkach szklarniowych, gdyz warunki atmosferyczne nie
pozwalajq jeszcze na tzw. uprawe gruntowq. Rolnictwo szklarniowe
samo w sobie nie wptywa negatywnie na jakosc¢ warzyw, ale wielu
konsumentéw obawia sie, ze warzywa szklarniowe hodowane sq

z uzyciem wiekszej ilosci nawozdéw sztucznych. Czasem styszymy opinie,
ze nowalijki nie sq najlepszym i ngjzdrowszym wyborem.

Czy w zwigzku z tym nalezy zrezygnowac
z jedzenia pierwszych warzyw?

Nie, ale warto przestrzegac kilku zasad, by cieszy¢ sie nie tylko ich
smakiem, ale takze jakoscig. Zawsze warto kupowac warzywa

w sprawdzonych miejscach lub samodzielnie je uprawiac, np. na oknie,
balkonie lub dziatce. Jezeli nie znamy doktadnie pochodzenia warzyw

i nie mamy pewnosci co do ich jakosci, zachowajmy po prostu umiar.
Traktujmy nowalijki jako dodatek do wiosennej diety, a nie jej podstawe.
Nie zapominajmy wiosng o kiszonkach, kietkach i dostepnych przez caty
rok warzywach, takich jak: jarmuz, buraki, marchew czy rzepa. No

i oczywiscie wszystkie warzywa doktadnie myjemy i obieramy przed spozyciem.

Jak bezpiecznie
spozywac nowalijki?

«  Nowalijki traktuj jako urozmaicenie codziennej
diety, a nie jej podstawe.

+ Jezeli masz mozliwosc, kupuj nowalijki
w zaufanych miejscach lub z certyfikatem bio.

»  Wybieraj warzywa nieprzerosniete,
naturalnego koloru, jedrne i Swieze.

« Myj doktadnie warzywa pod biezgcg woda.

»  Spozywaj bez skorki.

«  Uprawigj warzywa samodzielnie!

Trzymajqc sie powyzszych zasad, mozesz
bezpiecznie cieszyc sie nowalijkami.




Wiosenne satatki - bomba witaminowal

Dobrze wiesz, ze jedzenie warzyw wptywa
korzystnie na Twoje zdrowie, ale nie potrafisz
przekonac sie do modyfikacji diety? Dodatkowo
wydaje Ci sie, ze przygotowanie satatek jest
czasochtonne, a dania roslinne mato sycqce? Wiele
0s0b tak sqdzi, ale prawda wyglgda zupetnie
inaczej.

Aby zmotywowac Cie do jedzenia wiekszej ilosci
warzyw w diecie postawilismy podac troche
faktow dotyczqcych wartosci odzywczych satatek

witamina @)

To wazny sktadnik naszej diety, ktory swoje zrodta
ma zaréowno w produktach zwierzecych (np. retinol),
jak i roslinnych (np. beta-karoten). Odpowiada za
prawidtowy przebieg procesu widzenia, ma wptyw
na prawidtowy stan komorek nerwowych oraz skory
i bton sluzowych, warunkuje prawidtowg budowe
czerwonych krwinek. Razem z witaming C i E ma
dziatanie przeciwutleniajgce, czyli zmniejsza ryzyko
powstawania nowotworow. Retinol zabezpiecza
nasze DNA, dzieki czemu chroni nas przed
nowotworami jelita grubego, prostaty, piersi i ptuc.
Produkty o duzej zawartosci witaminy A to: tran,
masto, ser z6tty, zéttko jaja, turiczyk, marchew,
szpinak, jarmuz, natka pietruszki, morele suszone,
owoce i warzywa w kolorze czerwonym,
pomaranczowym i zottym.

i tym samym udowodni¢, ze dobra satatka nie
tylko jest zdrowa, ale réwniez pyszna i sycqgca! Co
wiecej poprawia wydolnosc naszego organizmu,
poniewaz dostarcza nam cennych sktadnikow.

| chociaz wiele osob kojarzy satatki z positkami
dietetycznymi i niskottuszczowymi, to wtasnie one
dostarczajg nam niezwykle potrzebnych witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, tj. A, D, E, K.
Zaskoczeni?

Roztézmy wiec satatki na czynniki pierwsze!

witamiNA (B)

Tylko 10% witaminy D dostarczamy z dietq,
spozywajqc produkty odzwierzece, takie jak:
ttuste ryby (wegorz, makrela, tosos), z6ttko
jaja, sery, reszta powstaje w skorze
wystawionej na dziatanie storica. Warto
jednak pamietac, jak bardzo jest nam
potrzebny ten zwigzek chemiczny. Jest on
miedzy innymi niezbedny do prawidtowej
budowy kosci i zebow, co jest niezwykle
istotne w okresie menopauzy u kobiet.
Wspomaga wchtanianie sktadnikéw
mineralnych w jelicie cienkim. Wskazuje sie
rowniez, ze witamina D moze byc¢
czynnikiem zmniejszajgcym ryzyko
wystgpienia depresiji.

witamina (B

Zwiqzek ten to znany przeciwutleniacz.
Chroni inne cenne sktadniki odzywcze (np.
wit. A, kwasy ttuszczowe) przed
niekorzystnymi zmianami (utlenianiem),

a takze chroni nas przed szkodliwymi
produktami przemian metabolicznych,
ktére mogq sprzyjac¢ nowotworom.
Pozytywnie wptywa réwniez na sktadniki
krwi, uktad nerwowy, DNA. Poprawia
prace miesni oraz jakosc¢ meskiego
nasienia. Znajdziemy jg w nastepujgcych
produktach: oleje roslinne (stonecznikowy,
[niany, oliwa z oliwek), orzechy oraz pestki,
pietruszka, papryka, otreby i zarodki
pszenne.

witamina (9

Niedobory tej witaminy sq rzadkie, a zawdzieczamy to
bakteriom, ktore bytujg w naszych jelitach. Musimy
natomiast wiedziec, ile dobrego zyskujemy, gdy pojawia
sie ona réwniez w naszej diecie. Ten cenny sktadnik
odpowiada gtéwnie za krzepliwosc krwi oraz
prawidtowy stan kosci, jednak ma réwniez dziatanie
przeciwnowotworowe (dba o nasze DNA). Ponadto
dziata przeciwzapalnie, przeciwbdlowo, pomaga
zwalczac bakterie i grzyby. Wystepuje gtownie

w zielonych warzywach: wszelkiego rodzaju satatach
(rukola, roszponka, jarmuz), brokule, fasolce
szparagowej, szczypiorku, natkach; w olejach
roslinnych, owocach, rybach i produktach mlecznych.




Przepisy na satatki bogate w witaminy A, D, E, K
— propozycja na kolorowy, wiosenny positek!

TUNCZYK NA ZIELONO

Sktadniki:

Mix satat, papryka czerwona,

tunczyk w sosie wtasnym, ser ,feta” potttusty,
kukurydza konserwowa.

Sos: 1 tyzka soku z cytryny,

50 g gestego jogurtu naturalnego,

30 ml oliwy z oliwek,

1 z6ttko ugotowane na twardo,

1 tyzka miodu, sol, pieprz.

Wszystkie sktadniki umy¢, pokroic¢ i utozy¢ na
potmisku. Zottko utrzec z sokiem z cytryny,
miodem, solq i pieprzem. Dodac oliwe i jogurt
i doktadnie wymieszac. Zalac satatke sosem.
Dobra rada: Rezygnuj z ciezkich dipow
majonezowych lub smietanowych na rzecz

sosow na bazie roslinnych olejow WEDZONE | ZDROWE
z dodatkiem ulubionych ziét (Swiezych lub
suszonych). Sktadniki:

roszponka, wedzona ryba (makrela, dorsz,
tosos, karmazyn), jaja na twardo, ogorki
konserwowe lub kiszone, natka pietruszki.
Sos: olej stonecznikowy (lub lniany), 1 tyzeczka
soku z cytryny, 1 tyzka musztardy miodowe;j,
pieprz mielony.

Na roszponce uktadamy kawatki ryby,
pokrojone jaja i ogorki. Posypujemy natkq
pietruszki. Sktadniki sosu mieszamy

w zamknietym stoiku a nastepnie polewamy
satatke.

Dobra rada: Wybierajgc w sklepie olej roslinny
zwracaj uwage na etykiete. Dobrej jakosci olej
powinien byc z pierwszego ttoczeniaq,
nierafinowany; natomiast oliwa z oliwek
zawsze ,extra virgin”. Oleje przechowuj
szczelnie zamkniete | w zaciemnionym miejscu.

SZPINAK NA CHRUPIACO

Sktadniki:

szpinak $wiezy, pomidory suszone, 100 g pestek stonecznika i dyni, 2 zgbki czosnku wycisnietego przez
praske, ogorek zielony.

Sos: oliwa z oliwek, ulubione ziota, sol ziotowa.

Pestki nalezy uprazyc¢ na patelni bez ttuszczu, ogorka i pomidory suszone pokroi¢, wymieszac wszystko ze
szpinakiem. Zalac sosem bezposrednio przed spozyciem.

Dobra rada: Swietnym wyborem jest mieszanka wystepujgca pod nazwg ,s6l ziotowa”. Wystepuje w niej
zwiqzek potasu i jodu, a nie jak w zwyktej soli chloru i sodu. Jak wiadomo, séd moze podnosic cisnienie krwi,
potas natomiast korzystnie wptywa na uktad krwionosny.




SRODZIEMNOMORSKA

Sktadniki:

mix satat z rukolg, pomidorki
koktajlowe, ogdrek zielony, oliwki
(czarne lub zielone; konserwowe),
czerwona cebula, papryka czerwona,
kukurydza, ser ,feta” lub kulki
mozzarelli.

Sos: 10 ml octu balsamicznego, 2 zgbki
czosnku wycisnietego przez praske, 10
ml oliwy z oliwek, 1 tyzka miodu, 1 tyzka
musztardy Wszystkie sktadniki umyc,
pokroic¢ i wymieszac w duzej misce.

Sktadniki sosu potgczyc w stoiczku
i zalac satatke, doktadnie wymieszac.

SALATKA TYPU CAPRESE
Z AWOKADO

Sktadniki:
1 kula mozzarelli, dojrzate awokado, gars¢

lisci bazylii lub mtodego szpinaku, 2 duze
pomidory, szczypiorek.

Sos: oliwa z oliwek, bazylia suszong,
pieprz, sol ziotowa.

Mozzarelle, awokado i pomidory pokroic
w plastry i uktada¢ naprzemiennie na
ptaskim talerzu. Posypac listkami bazylii
i szczypiorkiem, dodac sél i pieprz, polac
oliwg wedtug uznania.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy, m
zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.

Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00

lub bezptatnie pobierz aplikacje Coloplast® EStomia, ——
ktdra bedzie codziennie wspierad zycie ze stomig. & App Store
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