Podstawowe aspekty zywienia w przypadku
pacjentow ze stomigq jelitowg

Anna Sienicka

Jak istotny wptyw na organizm cztowieka ma
odzywianie wie kazdy z nas, bo przeciez ,aby
zyc trzeba jesc¢”. Pamietac nalezy jednak, ze
pozywienie moze byc zaréowno lekiem jak

i ,fruciznq”. Organizm do prawidtowego
funkcjonowania potrzebuje odpowiedniej ilosci
substancji odzywczych w odpowiednich
proporcjach. Sktadniki dostarczane

w nadmiarze mogq szkodzi¢ i powodowac
powstanie wielu choréb cywilizacyjnych takich
jak: cukrzyca, miazdzyca, otytosc. Dostarczanie
organizmowi zbyt matej ilosci sktadnikow
spowoduje niedozywienie, a w konsekwencji
wyniszczenie organizmu. Odzywianie chorego
z wytoniong stomiq w zasadzie nie rézni sie od
zdrowego odzywiania, czyli przyjmowania
substancji korzystnych dla zdrowia w celu
zapewnienia jego poprawy i zmniejszenia
ryzyka wystgpienia choréb w tym choréb
dieto-zaleznych.

Sktadniki odzywcze to: biatka, weglowodany,
ttuszcze, witaminy, a takze sktadniki mineralne
(makro i mikroelementy). Uwaza sie, ze udziat
tych sktadnikéw w pokrywaniu dziennego
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zapotrzebowania energetycznego powinien byc
nastepujqgcy: weglowodany — ok. 55-60%,
biatka - ok. 20%, ttuszcze - ok. 30%.
Zapotrzebowanie na witaminy rozni sie

w zaleznosci od ptci, wieku czy aktywnosci
fizycznej. Powszechnie wiadomo, ze
najbogatszym zrodtem witamin sq swieze
warzywa i owoce. Nalezy jednak pamietac, ze
niektore z witamin (jak chocby witamina A)
wystepujg wytgcznie w produktach
pochodzenia zwierzecego.

Makroelementy to substancje, ktorych dzienne
zapotrzebowanie wynosi ponad 100 mg.
Zaliczajq sie do nich: wapn, fosfor, magnez,
potas, sod, siarka, wegiel, tlen, wodor czy azot.
Mikroelementy to: jod, fluor, zelazo, miedz,
cynk, selen, mangan, kobalt, molibden, chrom.
Zapotrzebowanie na te pierwiastki z definicji
wynosi ponizej 100 mg na dobe. Aby okreslic,
jakie produkty nalezy jesc czesto, a jakie
rzadziej mozna siegngc po piramide zdrowego
zywienia. Im blizej podstawy piramidy znajduje
sie dany produkt, tym czesciej powinnismy po
niego siegac.
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U podstawy piramidy lezy aktywnos¢
fizyczna. Kazda forma ruchu jest dobra, spacer
czy wchodzenie po schodach — wszystko zalezy
od wieku, stanu zdrowia i kondycji. Pierwszy
poziom zywienia to warzywa i owoce

w stosunku 4:1. Powinnismy spozywac wiecej
warzyw, minimum 400 gramoéw dziennie,

a mnigj owocow — ok. 100 gramoéw dziennie.
Drugie pietro piramidy zajmujq petnoziarniste
produkty zbozowe takie jak pieczywo, kasze,
makarony i ptatki zbozowe.

Na trzecim poziomie znajdujq sie mleko

i przetwory mleczne. Powinnismy ktas¢ nacisk
na to, zeby byt to nabiat z mniejszq zawartosciq
ttuszczu. Przyjmuje sie, ze nalezy spozywac ok.
2 porgji produktoéw z tej grupy dziennie. Przy
czym lepiej, zeby byty to produkty
fermentowane anizeli stodkie poniewaz wiele
dorostych o0séb nie toleruje laktozy. Stawiajmy
wiec na kefir, jogurt i maslanke. Zdrowe
przetwory mleczne dobroczynnie wptywajg na
flore bakteryjng jelit, poniewaz sq bogate

w szczepy bakterii kwasu mlekowego. Sq
Zzrodtem probiotykow i petniq niezwykle wazng
funkcje w naszym organizmie. Uszczelniajq
jelita i zapobiegajq dostawaniu sie resztek
niestrawionych pokarmoéw do krwi.
Wspomagajq oczyszczanie organizmu z toksyn
i wzmacniajg odpornosc.

Nastepne pietro stanowig mieso, ryby, rosliny
strgczkowe i jajka. W modelowym sposobie
odzywiania powinnismy jesc jedng porcje tych
produktow w ciqgu dnia. Jesli zdecydujemy sie
na kawatek miesa na obiad, to na kolacje juz
nie jemy ryb ani jajek. W diecie tygodniowej
mieso powinnismy jes¢ 3 razy w tygodniu, rybe
i rosliny strgczkowe 2 razy w tygodniu. Na
szczycie piramidy znajdujq sie zamienniki
stodyczy: orzechy, pestki owocow i owoce
suszone, a takze oleje roslinne. Sq one zrédtem
tak zwanego dobrego ttuszczu - a ten

w zdrowym zywieniu jest niezbedny.

Bardzo wazna jest odpowiednia podaz
ptynow. Jezeli nie ma przeciwwskazan, to
Srednio powinnismy wypijac okoto 2 litrow
wody. Jest ona niezbedna do prawidtowego
przebiegu procesu trawienia, transportowania
sktadnikéw odzywczych i usuwania produktéw
przemiany materii. Istotnq funkcjq wody jest
rowniez udziat w regulacji temperatury ciata.

Przyjmuje sie, ze model idealny to 5 positkow
spozywanych co 3-4 godziny. Ostatni positek
powinnismy zjes¢ 2-3 godziny przed snem zas
pierwszy najpozniej godzine od wstania z tozka.

Edukujqc pacjenta z wytoniong stomiq
powinnismy udzieli¢ mu kilku istotnych
wskazowek. Wazne jest, zeby obserwowac swoj
organizm i modyfikowac jadtospis w zaleznosci
od tolerancji spozywanych produktow. Czesc
pacjentow wraca do swoich przyzwyczajen
zywieniowych sprzed operacji i nie zgtasza
zadnych dolegliwosci, a czes¢ musi
zmodyfikowac swoje nawyki zywieniowe.

W zaleznosci od rodzaju stomii wskazowki te
rozniq sie.

Pacjenci z wytoniong ileostomiq powinni
zwracac uwage na ilos¢ oddawanych stolcow,
utrate wody i soli mineralnych. Aby ich nie
traci¢ w nadmiernych ilo$ciach mozna
spozywac wiecej produktow stonych. Nalezy
ograniczyc¢ przyjmowanie btonnika poniewaz
moze on pobudzac jelito cienkie do nadmiernej
pracy i powodowac biegunki. Nalezy réwniez
miec na uwadze produkty, ktére nie ulegajg
catkowitemu strawieniu, aby nie zablokowaty
stomii.

Pacjenci z kolostomig powinni dbac

o odpowiednie nawodnienie i spozywanie duzej
ilosci btonnika, aby unikng¢ zapar¢

i pézniejszych powiktar okotostomijnych (np.
przepukliny).

Pacjenci z wytoniong urostomig powinni
ograniczyc¢ spozycie soli, szczawiandw oraz
czerwonego miesa, ktore zawiera duzo puryn,
poniewaz wszystkie te sktadniki przyczyniajq sie
do powstawania kamicy moczowej. Prawidtowe
nawodnienie rowniez jest bardzo wazne.

Pacjent posiadajgcy stomie, aby uniknqc
problemdw z wystgpieniem biegunek, zaparc
czy nadmiernej produkgji gazéw, powinien znac
produkty, ktore mogq nasilac lub tagodzic takie
dolegliwosci. Wsrod takich produktow sg
produkty powodujgce nadmierng produkcje
gazow: rosliny strgczkowe, kapusta, kalafior,
ogorek, cebula, mleko, czekolada, napoje
gazowane, alkohol. Produkty, ktére mogq
likwidowac nieprzyjemny zapach stolca i gazow
to miedzy innymi: zurawina, napoje mleczne
fermentowane, pietruszka. Ryz biaty gotowany,
zielone banany, przetarta gotowana marchew

i woda sq wskazane przy wystepowaniu
biegunki. Produkty powodujgce nieprzyjemny
zapach gazow i stolca to: jaja, cebula, czosnek,
kapusta, szparagi. Do produktow, ktére mogg
zmienic kolor stolca zalicza sie: buraki, barwniki
zywnosci, leki zawierajqgce zelazo. Produkty,
ktére pobudzajg jelito do wyprdznienia: ostre
przyprawy, otreby, surowe warzywa, suszone



sliwki, mleko. Ich przeciwienstwem sq: orzechy,
biate wtdkna pomaranczy, grzyby, skérka
jabtka, kukurydza. Produkty pozwalajgce
uniknqgc zaparc: swieze owoce, soki owocowe,
gotowane owoce i warzywa, kawa, woda.

Caty proces trawienia pokarmu rozpoczyna sie
w jamie ustnej, wiec bardzo wazne jest takze
doktadne gryzienie i rozdrabnianie pokarmu,
brak pospiechu podczas jedzenia, unikanie
stresu i delektowanie sie positkiem. Wowczas
jelita pracujg prawidtowo, nie gromadzq sie
nadmiernie gazy, a proces wchtaniania
substancji pokarmowych przebiega bez
zaktocen.

Podsumowujqc:

Sposéb zywienia osoby z wytoniong stomiq
jelitowq niewiele rozni sie od sposobu zdrowego
odzywiania osoby zdrowej. Ograniczenia
wynikajg z rodzaju wykonanego zabiegu

i wytqczenia z funkcjonowania réznych czesci
jelita. Jednym z wazniejszych celéw sposobu
odzywiania, bez wzgledu na rodzaj zabiegu, jest
uregulowanie cyklu oddawania stolca tak, aby
uniknqc zaparc i biegunek. Pomdc pacjentowi

i jego organizmowi w przystosowaniu sie do
nowej sytuacji powinno: zbilansowanie diety,
urozmaicenie pokarmow i spozywanie ich

w spokojnej i mitej atmosferze.
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