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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW ZE STOMIA

Czym jest stomia?

Nalezy podkreslic, ze stomia nie jest chorobg a wytworzonym chirurgicznie potgczeniem Swiatta jelita
z powierzchnig ciafa. Stomia, nazywana réwniez sztucznym odbytem lub odbytem brzusznym, moze by¢ wytworzona na
jelicie cienkim lub jelicie grubym.

Jak zyc¢ ze stomig?
Zdecydowanie wiekszos¢ pacjentow ze stomig moze powrdci¢ do normalnej aktywnosci zyciowej. Muszg oni jednak
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia: konieczne sg pewne indywidualne ograniczenia i zalecenia dietetyczne.

Co nalezy rozumiec przez zdrowy styl zycia?

« utrzymad prawidtowa mase ciata,

+ odpowiednia dieta, tzn. taka, ktdora nie tylko pokrywa zapotrzebowanie organizmu na energie
i sktadniki pokarmowe, ale jest réwniez urozmaicona,

+  zmniejszenie spozycia potraw i produktéw zywnosciowych solonych oraz ograniczenie soli kuchennej,

+  spozywanie smazonych, grillowanych lub wedzonych ryb i miesa jedynie okazjonalnie,

e ograniczenie spozycia czerwonego miesa,

« ograniczenie spozycia ttustych produktéw spozywczych pochodzenia zwierzecego- zaleca sie umiarkowane
ilosci olejéw roslinnych,

+  niespozywanie zle przechowywanej zywnosci ( np. w temperaturze pokojowej lub wilgoci).

Sam fakt przebycia operacji i wytonienia stomii nie jest wskazaniem do stosowania specjalnej diety lub przestrzegania
bardzo scistych rygorow zywnosciowych. Bardzo czesto po uptywie tego czasu , chory sam potrafi ustali¢, ktore produkty
dobrze a ktdre Zle toleruje. Wybierajgc odpowiednie produkty spozywcze, mozna , wyregulowac¢” wydalanie tresci
katowej (1-2 razy dziennie) i jej konsystencje, co przyczyni sie do lepszego samopoczucia.

Przestrzeganie wskazowek dietetycznych ogranicza takie wystepowanie takich dolegliwosci jak: wzdecie brzucha,
nudnosci, przelewania, kruczenia, czasami bdl brzucha oraz biegunka i zaparcie stolca.

Jakie s3 podstawowe zalecania dietetyczne?
Bezposrednio po operacji:
+  Otym, w jakim sposdb chory ma sie zywic¢ po operacji, w duzej mierze decyduje dtugosc¢ resekgcji jelita i to, na
ktorym odcinku jelita wykonano jego zespolenie skdrg- czy na jelicie cienkim czy na jelicie grubym.
+  Efektem usuniecia czesci jelita cienkiego mogg by¢ zaburzenia w trawieniu ttuszczéw- nalezy wéwczas istotnie
ograniczy¢ ich spozycie. Po uptywie kilku miesiecy pozostata czesc jelita przejmie czynnosci trawienne.

Zeby unikaé nieprzyjemnych dolegliwosci, nalezy postepowa¢ wedtug nastepujgcych zasad:
+ wprowadzi¢ do jadtospisu, pojedynczo i w niewielkich ilo$ciach, nowe produkty i potrawy, a nastepnie
obserwowac jak reaguje na nie przewdd pokarmowy,
« w przypadku ztego tolerowania produktu ( nudnos$é, wzdecia brzucha, kruczenia, przelewania) mozna
powtdrzy¢ prébe po kilku dniach , zanim dany produkt zostanie wyeliminowany z diety.

Bardzo istotne moze by¢ wprowadzenie w zeszycie notatek na temat tolerancji poszczegélnych produktéw i potraw
oraz ilosci wypréznien.

PO PEENYM OKRESIE REKONWALENSCENCIJI
W kilka tygodni po zabiegu nalezy:
+  spozywac nie mniej niz 3 positki dziennie, w regularnych odstepach, o tych samych porach,
+  wypijac¢ okoto 2 litréw ptyndéw dziennie (mozna pi¢ pomiedzy positkami),
+  starac sie aby dieta byta urozmaicona, bogata w witaminy, sktadniki mineralne,
« unika¢ produktéw nasilajgcych perystaltyke jelit,
+  ograniczy¢ spozycie ttuszczéw i stodyczy,
« unikaé potraw smazonych, pieczonych oraz duszonych,



+  potrawy gotowac, podprawia¢ zawiesing z maki, wody oraz mleka,
« dbac o to by produkty i positki byty Swieze, bez konserwantdw oraz niebarwione sztucznie,
«  starac sie jes¢ wolno, doktadnie przezuwajgc pokarm.
Czego szczegoblnie nalezy unikaé?
« alkoholu,
+  napojéw gazowanych,
« nadmiernej ilosci owocow, jarzyn, warzyw, zwtaszcza gazotwdrczych ( kapusta, cebula, groch, szparagi, fasola,
bdb),
«  produktéw i positkdéw bogatottuszczowych, czyli tzw. ttustego jedzenia,
» duzejilosci stodyczy ( zwtaszcza czekolady, cukierkéw, ciastek w czekoladzie),
« nadmiernej ilosci jaj,
« ostrych przypraw ( potrawy powinny byc¢ tagodne, doprawione niewielkg iloscig przypraw),
+  potraw pieczonych, smazonych oraz duszonych,
+  potraw wzmagajgcych perystaltyke jelit ( np. pieczywo razowe, grube kasze, potrawy stone).

Jakie produkty s3 szczegélnie zalecane?
Zalecane s3 te produkty, ktére zmniejszajg ilos¢ tworzacych sie gazéw w jelitach, likwidujgcych ich przykry zapach oraz
korzystnie wptywajg na prawidtowe formowanie sie stolca.
Nalezg do nich zwtaszcza:
+  jogurt naturalny,
«  kefir,
+  maslanka.

POSTEPOWANIE | ZALECENIA DIETETYCZNE w PRZYPADKU BIEGUNKI, ZAPARC STOLCA
ORAZ NADMIERNEGO ODCHODZENIA GAZOW

Po czym poznajemy biegunke?
U 0s06b z kolostomig biegunke rozpoznajemy wéwczas, gdy:
+  wystepujg wiecej niz 3 wyproznienia na dobe,
+  zmienia sie konsystencja stolca z statej na papkowatg lub ptynng, wodnista.

Biegunke u 0sob z ileostomia rozpoznaje sie wtedy, gdy:
+ dobowa objetos¢ stolca wynosi powyzej 1000 ml,
+  konsystencja stolca staje sie wodnista,
+ liczba woreczkdw zmienianych w ciggu doby zwieksza sie dwukrotnie.

Jak postepowac w przypadku biegunki?

Zalezy to od przyczyny tej dolegliwosci. Moze sie dowiem zdarzyé, ze biegunka jest objawem zakazenia zotgdkowo-
jelitowego lub jest wynikiem spozycia jakiego$ sktadnika potrawy. Gdy objawy sg nasilone
lub gdy biegunka nie ustepuje, nalezy sie skonsultowaé z lekarzem.

Zalecenia w przypadku lekkiej lub nawracajgcej biegunki ktéra najprawdopodobniej pojawita sie ze sposobem zywienia
sg nastepujace:
+  zwiekszy¢ ilo$¢ wypijanych ptynow w celu wyrédwnania niedoboru wody w organizmie
( w zaleznosci od nasilenia biegunki wypija¢ 2,5-3 litry w ciggu 8-12 godzin),
+  spozywac nastepujace produkty i potrawy : miete, kakao, biate pieczywo, marchwianke, ryz na sypko, banany,
mus jabtkowy,
« ograniczy¢ spozycie: owocéw, warzyw, sokdw, razowego pieczywa, kasz gruboziarnistych oraz unika¢ pikantnych
potraw, napojéw gazowanych, nadmiernego dosalania potraw.

Biegunka, poza nastepstwami ogdlnymi, takimi jak: odwodnienie, ostabienie, zaburzenia elektrolitowe, stwarza takze
ryzyko silnego podraznienia skéry wokét stomii przez tresc jelitowa ( skora jest wowczas bolesna, zaczerwieniona,
obrzeknieta, napieta, moze sie z niej sgczyé surowicza tre$é). W takich przypadkach nalezy dba¢ o bardzo doktadng
pielegnacje stomii.

ZAPARCIA

Zaparcia stolca mogg mie¢ zwigzek z dietg niewtasciwe odzywianie powoduje, ze stolec zalega w jelitach
i ma zdecydowanie twardszg konsystencje. Powoduje to czesto wzdecie, ktdremu towarzyszy bol brzucha. W takim
przypadku nalezy unika¢ srodkéw przeczyszczajgcych np. herbatki, granulaty lub bogatoresztkowe preparaty
przeczyszczajgce. Nalezy jednak pamieta¢, ze zaparciom  przeciwdziata odpowiedni tryb  Zycia
i wtasciwy sposdb odzywiania sie.



Jesli zaparcia nawracajg, nalezy zmodyfikowa¢ diete:
«  spozywac produkty bogatoresztkowe ( grube kasze np. gryczana), chleby z grubo mielonej maki, ptatki owsiane,
otreby pszenne,
«  zwiekszy¢ spozycie Swiezych i suszonych owocdw, swiezych warzyw oraz sokéw,
+  pic¢ wiecej ptynéw, zwtaszcza wéd mineralnych,
+  spozywac fermentowane produkty mleczne ( np. maslanke, kefiry, jogurty),
+  pic¢ kawe, grubo mielone siemie Iniane, bulion,
+  jesc nietuskany ryz oraz stosowac przyprawy ,
« unikaé produktéw zapierajgcych, ktére sg bardzo wolno trawione: szparagdw, grochu, fasoli, grzybdéw, orzechdéw,
+ ograniczy¢ spozycie stodyczy.

Jak poradzic sobie z gtoSnym odchodzeniem gazdéw i nieprzyjemnych zapachem?

+  gazy, ktére wytwarzane sg w przewodzie pokarmowym u 0sdb ze stomig, dostajg sie do woreczka. Jest to proces
kontrolowany: czasami gazy sg produkowane w nadmiarze i ze wzgledu na dzwiek, jaki wydajg stanowig duzy
dyskomfort psychiczny,

+  skutecznym sposobem zwalczania gto$nych gazéw wytwarzanych w nadmiarze oraz nieprzyjemnych zapachéw
z nimi zwigzanych mogg by¢ zmiany w sposobie zywienia. Przede wszystkim nalezy pamietac o tym, ze obecnos¢
duzej ilosci gazéw w przewodzie pokarmowym mogg by¢ spowodowane duzg iloscig potykanego powietrza
podczas jedzenia.

Aby unikng¢ problemoéw z gtosSnym odchodzeniem gazdéw i ich przykrym zapachem nalezy:
+  poswieci¢ dostateczng ilo$¢ czasu na jedzenie,
+ spozywac positki o regularnych porach oraz doktadnie je gryzé. Trzeba pamietaé, ze nadmiar gazdéw
0 nieprzyjemnym zapachu powstaje w jelicie grubym w wyniku bakteryjnej fermentacji sktadnikdéw niektérych
pokarmow.

Pacjenci ze stomig powinni unika¢ lub zmniejszy¢ spozycie nastepujacych produktéw i potraw:

« warzyw: grochu, fasoli, bobu, kapusty, kapusty kwaszonej, brukselki, pora, kalafiora, szparagdw, cebuli, czosnku,
brokutow,

+  serow plesniowych,

+ ryb: zwtaszcza karpia, mintaja, sledzia w oleju lub w pomidorach, sardynki w oleju lub pomidorach,

« innych: jaj i przetwordw, grzybow, nadmiernej ilosci owocow, nadmiernej ilosci produktéw smazonych
w gtebokim ttuszczu,

+  napojéw: gazowanych, drinkdw alkoholowych,piwa, kawy i wszystkich innych zawierajgcych kofeine (np. coca-
cola, red bull, pepsi).

Produkty, ktére pomagaja zlikwidowac przykre zapachu ( absorbuja substancje loty) to:

« safata,

+  pietruszka,

. zurawina i sok zurawinowy,

- jogurt.
W jaki sposdb zmniejszy¢ ilos¢ btonnika w diecie jesli istnieje taka konieczno$¢ ( wystepuje biegunka
lub nadmierne odchodzenie gazéw).

Aby dostarcza¢ organizmowi mniejszej ilosci btonnika, nalezy:
« unika¢ warzyw zawierajacych duzo wiékna strukturalnego ( nalezg do nich: fodygi szparagow, kapusta, kalafior),
+  wybiera¢ mtode, delikatne warzywa,
+  obieraé¢ niektdre warzywa i owoce (np. jabtka i gruszki),
« usuwac pestki i skorki (np. z pomidoréw),
+  przeciera¢ wybrane warzywa,
+ gotowadé warzywa w celu zmiekczenia btonnika,
+  przygotowac soki.



PRODUKTY ZALECANE | NIEWSKAZANE W CELU OGRANICZENIA ZAWARTOSCI BLONNIKA W DIECIE

Produkty, potrawy,
napoje idesery

Zalecane

Niewskazane

Pieczywo i produkty zbozowe

Zawierajgce mato btonnika, pszenne, jasne
butki, pieczywo poétcukiernicze w niewielkich
ilosciach, kasze zawierajgce mato btonnika:
manna, krakowska, kukurydziana, ryz,
makaron

Zawierajgce duzo btonnika: razowe,
graham, pumpernikiel, chleb

z otrebami, pieczywo chrupkie,
pieczywo z petnymi ziarnami, otreby
zawierajgce duzo btonnika: grube
kasze ( gryczana, jeczmienna, jaglana-
nieprzecierana), kietki pszenne

Miesa, wedliny, wyroby
wedliniarskie, ryby

Z matg zawartoscig ttuszczu (chude): dréb,
wofowina, cielecina, krélik, ryby, chuda
szynka (wotowa, gotowana, kanapkowa),
wedlina drobiowa, poledwica

Z duzg zawartoscig ttuszczu (ttuste):
wieprzowina, baranina, podroby,
dziczyzna, smazone z duzg
zawartoscig ttuszczu: kietbasy,
kabanosy, parowki, ttuste, wedliny,
mielonki

Mleko i przetwory mleczne

Z matg zawartoscig ttuszczu( chude): mleko
(0-2% ttuszczu) Swieze, zsiadte: kefiry i
jogurty z odttuszczonego mleka; jogurt
naturalny, owocowy; ser twarogowy chudy,
serki twarogowe homogenizowane
$mietanka do 9% ttuszczu w niewielkich
ilosciach

Z duzg zawartoscig ttuszczu (ttuste):
mleko (>2% ttuszczu), serki typu
fromage, sery topione (rézne),
Smietanka kremowa, $mietana

Jaja Biatka, zoéttka sporadycznie w matych Smazone jaja
ilosciach (1-2 na tydzien), na miekko, na
twardo, omlety na parze, suflety
Ttuszcze Mato $wieze, surowe margaryny w Nieswieze masto, solone masto,
niewielkich ilosciach, oleje roslinne ( ttuszcze zwierzece ( stonina, smalec),
stonecznikowy, sojowy, arachidowy) oraz ttuszcze smazone
oliwa w matych ilosciach
Warzywa Buraki, marchew, pomidor (bez skorki Stragczkowe ( groch, bdb, fasola,
i pestek), koper, pietruszka, dynia, ogérek bez | groszek), kalafior, brokuty, kapusta,
skorki, satata brukselka, kukurydza, cebula
Ziemniaki Gotowane z wody, gotowane i pieczone w Smazone, obsmazane, duszone: placki
tupinach, puree z chudym mlekiem ziemniaczane, frytki
Owoce Dojrzate banany, brzoskwinie obrane ze Surowe jabtka, pomarancze nieobrane
skorki, mus jabtkowy, winogrona bez skérkii |z biatych czesci, ananasy, owoce
pestek, soki owocowe, owoce gotowane z puszki, w syropach, rodzynki,
suszone owoce, jagody, maliny i inne
owoce surowe z pestkami
Przyprawy Liscie laurowe, ziele angielskie, koperek, Ostre przyprawy i inne w duzych

wanilia, cynamon, sok
z cytryny, sél i pozostate przyprawy
w bardzo matych ilosciach

ilosciach

Produkty powodujace gazy Produkty powodujace Produkty likwidujace Produkty zmieniajace kolor
nieprzyjemny zapach stolca nieprzyjemne zapach stolca
stolca
alkohol szparagi sok zurawinowy szparagi
fasola fasola masto buraki
soja kapusta pietruszka barwniki zywnosci
kapusta cebula sok pomaranczowy lukrecja
napoje gazowane czosnek sok pomidorowy truskawki




Produkty powodujace gazy

Produkty powodujace
nieprzyjemny zapach stolca

Produkty likwidujgce
nieprzyjemne zapach
stolca

Produkty zmieniajace kolor
stolca

kalafior
ogorek
mleko
orzechy
cebula
rzodkiewki

jaja
ryby
ostre sery

jogurt

sos pomidorowy
leki lub suplementy diety
zawierajgce zelazo

Produkty prowokujace
wyproéznienie

Produkty blokujgce stomie

Produkty przynoszace ulge
z zaparciach

Produkty wskazane przy
biegunce

ziarna zbéz
otreby

gotowana kapusta
Swieze owoce
mleko

suszone $liwki
rodzynki

surowe warzywa
ostre przyprawy

skérka jabtka
surowa kapusta
seler

chinskie warzywa
kukurydza

kokos

suszone owoce
grzyby

orzechy

kawa

gotowane owoce
gotowane warzywa
Swieze owoce

soki owocowe

woda

ciepte i gorgce napoje

mus bananowy
banany

gotowany biaty ryz
tosty

alkohol pomarancze ( biate wtéka)
ananas
nasiona
popcorn
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