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Dobrostan, najlepsza jako$é zycia mozliwa do osiggnigcia w momencie, w kiérym sie znajdujemy, zalezy
od wielu czynnikéw. Od dawna wiemy, a badania naukowe z ostatnich lat to potwierdzajg, ze harmonia osi
mdzg - jelita ma ogromne znaczenie dla jakosci naszego funkcjonowania, zaréwno w obszarze psychicznym,
jak i tez fizycznym. Bywa, ze bez wzgledu na nasze dziatania, harmonia zostaje zaktécona przez chorobe
i wymaga od nas zwiekszonej uwaznosci i dbatosci.

Fundacja STOMAlife od wielu lat konsekwentnie dba o wspieranie oséb z wytoniong stomig w ich codziennym
zyciu, we wspieraniu tych wysitkéw, w zachowaniu dobrostanu.

Moment, w kiérym zostaje wyloniona stomia, zawsze jest przefomem i ogromng zmiang Zzyciowa.
Wielu ze stomikdéw na poczatku swojej drogi czuje zagubienie, zto$¢ i bunt. Réwnie czesto zderzaja sie
tez z brakiem dostepnosci do wiedzy i rzetelnych informacji dotyczacych dbania o swéj organizm, a to co
znajduja w réznych Zrédfach, bywa niespdjne, czesto wrecz niezgodne z aktualng wiedzg medyczna.

Dlatego Fundacja STOMAlife podjeta sig opracowania kompendium aktualnej wiedzy, kiéra moze okazaé sie
pomocna w zrozumieniu zasad prawidfowego Zywienia kazdej osoby z wytoniong stomia. Przedstawiamy
Stomikom, ich bliskim ale tez medykom to, co najwazniejsze w zrozumieniu zasad zywienia, znalezienia
spersonalizowanych planéw zywienia, ale tez reakcji w sytuacjach zaburzeA w tym obszarze. W naszym
Poradniku opisujemy mechanizmy dziafania ludzkiego ciafa, z uwzglednieniem poszczegdlnych rodzajéw
stomii. Autorki tego waznego opracowania Agnieszka Siedlarska i Katarzyna Szczepariska zebraty w jednym
miejscu calg aktualng wiedze naukowa i potaczyly ja z doswiadczeniami ekspertéw i samych Stomikéw.
To wszystko wzbogacone jest fantastycznymi przepisami kulinarnymi.

Ciesze sig, ze oddajemy w Wasze rece niezmiernie uzyteczny poradnik.

Dorota Minta

psycholozka i psychoterapeutka



Jan Brzechwa

o g Zofqdek

Zartoki maja zfe zwyczaje,
A kto sig na noc zbytnio naje,

Temu zotadek spaé nie daje.

Rece wiec zloszcza sie z poczatku:
, Ty nam nie dajesz spaé, zofagdku,
To jest, zotadku, nie w porzadku!”

Niebawem gfowa sie odzywa:

.Na ztych manierach ci nie zbywa,
Przez ciebie jestem nieszczesliwa.”

Po chwili krzyk podnosza nogi:

,Chcemy juz spaé, zotadku drogi,
000 ° . .,
00 b A ty zaktécasz sen nasz bfogi.
\ Watroba kweka: ,,Pora nocna,
N

Juz ze snu sie wybitam do cna,

o

A wszak nie jestem taka mocna.”



Serce sig ttucze coraz gtosniej:

. Zotadku, miotasz sie nieznosnie,
Przez ciebie moich snéw nie doénie!”
Oczy i usta jecza z cicha,

Zgrzytaja zeby, jezyk prycha:
,Zotadku, dos¢ juz, dosé, u licha!”
No a zotadek, ptaczac prawie,
Wzdycha: ,,Céz moge rzec w tej sprawie?
Ja sie nie bawig, tylko trawig,

A do strawienia mam, niestety,

Dwie butki, masto, ser, kotlety,

Jeszcze daleko mi do mety...”

Zartoki majg zte zwyczaje
| kto sie na noc zbytnio naje,

Ten niewyspany potem wstaje.




Masz jedno cialo — nie przysparzaj mu zmartwien!

Serce bije radosniej, gdy
Wiedz o tym, ze: kontrolujesz sdl

i cholesterol w diecie.

Watroba
nie lubi nadmiary
fast foodéw
i alkoholy.

Pecherzyk zélciowy czuje

sig lepiej jesli kfadziesz sie

Jelito cienkie jest

szcze$liwsze, gdy unikasz

e oo Pamietaj 76 Prawidlowy stolec ni
. prz C nie
rfiaeva;lera krwi, Sluzu, jedzenis lub innych
typowych substancji, Jesli zauwas
takie domieszki w e

swoje' kupi H .
skonsultyj sig z lekarze n: pie, koniecznje

Dbaj o swoje wnetrznosci i nie réb
tego, czego one nie lubiq. Péki co,
zaden organ nie jest niestety dostepny
w jakimkolwiek sklepie. Otocz je
troskq, a z pewnosciq sie odwdzieczq!




Aby wykonywaé jakiekolwiek czynnodci fizyczne, organizm potrzebuje energii, ktéra pozyskuje
z pozywienia. Dlatego istotne jest dostarczanie odpowiedniej ilosci kalorii poprzez zbilansowang diete,
bogata we wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze oraz utrzymanie odpowiedniego nawodnienia poprzez
spozywanie wystarczajacej ilosci wody. Odpowiednia dieta stanowi kluczowy element dbania o zdrowie
i petnie funkcji zyciowych organizmu.

Spozywane produkty poddawane sg procesowi trawienia, podczas ktérego powstaja substancje,
wykorzystywane przez organizm.

O tym, w jaki sposéb mamy sie zywié¢ po operacji wytonienia stomii, w duzej mierze decyduje powdd
operacji, a takze ogélny stan naszego zdrowia. Dostosowanie diety po operacji stomii jest kluczowe,
biorgc pod uwage indywidualne warunki zdrowotne (wspétistniejace choroby) i ewentualne ograniczenia
pokarmowe wynikajgce z nietolerancji czy alergii pokarmowych przed samym zabiegiem (np. alergia na
biatka mleka, gluten, nietolerancja laktozy, histaminy itp.)

Czasami, w wyniku operacji wyfonienia stomii, mozemy wrécié¢ do spozywania produktéw do tej pory
nietolerowanych przez nasz uktad pokarmowy czy takich, ktérych spozywanie wywotywato u nas dyskomfort.

Kolejnym waznym aspektem wyboru diety jest rodzaj wytonionej stomii oraz dtugo$¢ usunietego odcinka
jelita, poniewaz decyduje fo o zapotrzebowaniu naszego organizmu na konkretne substancje odzywcze czy
jakosé i szybkosé ich wchtaniania.

W tym miejscu nalezy podkreslié, ze informacje zawarte w biuletynie, sa zaledwie wskazaniami, pewnymi
drogowskazami w podrézy kulinarnej stomika, a wprowadzajac je w zycie konieczna jest spora doza
samoobserwacji, poniewaz dieta w stomii to rzecz absolutnie indywidualna.

Zdarza sie wiec, ze osoby z wyloniong stomig jedzg absolutnie wszystkie, w teorii niezalecane dla nich
(choé nadal zdrowe) produkty, nie majac przy tym zadnych skutkéw ubocznych w postaci wzdeé, zatykania
sie stomii, czy biegunek.



Wazna jest obserwacja i modyfikacja diety w zaleznosci od oczekiwanych rezultatéw. Ogromne znaczenie
w fym temacie ma tryb zycia, jaki stomik prowadzit przed operacjg, jego kondycja fizyczna, sposéb
odzywiania, sylwetka oraz prehabilitacja, jakg odbyt przed operacjg wylonienia stomii.

Nalezy pamietaé, ze zdrowe odzywianie to nie wyscig, tak samo jak okres rekonwalescencji, dlatego bardzo
wazna jest cierpliwo$¢ i wsparcie innych oséb.

W jaki sposéb w naszym organizmie powstaje energia?

Wytwarzanie i przeplyw energii w naszym organizmie nazwany jest metabolizmem, a jej Zrédtem jest
pozywienie.
Kazda porcja jedzenia zostaje przetworzona na energig, a jej gtéwnym Zrédtem sg weglowodany.

Pozostate makroelementy, czyli biatko i ttuszcze, nazywane sa alternatywnym Zrédfem energii. Organizm siega
po nie w sytuacji, gdy wykorzysta energie z weglowodanéw.

Jednostka miary energii jest kaloria. Warto wiedzie¢, ze spalenie 1 grama weglowodanéw, 1 grama biatka to
warto$¢ 4 kilokalorii, natomiast spalenie 1 grama ttuszczéw to warto$é 9 kilokalorii.

Na dzienne zapotrzebowanie energetyczne (Catkowita Przemiana Materii — CPM), sklada sie energia
niezbedna do podirzymania proceséw zyciowych ludzkiego organizmu (Podstawowa Przemiana Materii -
PPM) oraz energia potrzebna do codziennej pracy i wykonywania wysitku (Ponadpodstawowa Przemiana
Materii - PPPM).

Kazdy ma swdj indywidualny wydatek energetyczny. Zalezy on przede wszystkim od takich czynnikéw jak
wiek, pted, stan zdrowia, aktywnos$¢ fizyczna oraz stan odzywienia organizmu. Nalezy pamigtaé, ze w okresie
rekonwalescencji po zabiegu operacyjnym organizm ma zwigkszone zapotrzebowanie na biatko i to wtasnie
tego sktadnika nie moze zabraknaé¢ w diecie.

Jaka role petnig w naszym organizmie sktadniki pokarmu?

Biatka to podstawowy sktadnik pozywienia, niezbedny do produkcji hormonéw, enzyméw, budowy komérek,
regeneracji tkanek i gojenia sie ran. W przypadku oséb chorych lub w okresie rekonwalescencji nalezy
zadba¢ o jego dobre zrédfo.



biatka roslinne: nasiona roslin stragczkowych: groch, fasola, ciecierzyca, soczewica, soja i jej przetwory:
tofu, tempeh, biatko sojowe, napdj sojowy, nasiona, pestki i orzechy: wloskie, pistacje, migdaty, laskowe
brazylijskie, nerkowca oraz produkty zbozowe np. kasze;

biatka zwierzece: jaja, mieso: kurczak, indyk, wieprzowina, wotowina, cielecina; ryby i owoce morza:
tunczyk, krewetki, toso$, makrela, dorsz, pstrag teczowy;

nabiat: mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, sery zétte, mleko, mozzarella, maslanki.

Popularng alternatywe dla tradycyjnych Zrédet biatka stanowia odzywki biatkowe. Sa to koncentraty lub
izolaty biatka. Wystepuja tez w formie roslinnej np. biatko konopne lub sojowe. Pacjenci z wyloniong
stomig czesto dos$wiadczaja trudnosci z tolerancja laktozy wystepujacej w mleku krowim, co prowadzi do
nasilonych objawdw, takich jak obfite wydzielanie ptynnego stolca oraz béle brzucha. W przypadku tego
nieprzyjemnego doswiadczenia, zaleca sie $wiadoma zamiane produktéw zawierajacych laktoze na ich
bezlaktozowe odpowiedniki lub na produkty roslinne, takie jak sojowe, ryzowe, migdatowe czy owsiane.

Nalezy pamietaé, ze napdj ryzowy czy owsiany nie sg zrédtem biatka. Nalezy zwrécié uwage na skfad tych
produktéw i obecnos$é w nich cukru.

Ttuszcze dostarczajg dwa razy tyle energii, co weglowodany czy biatko. Sg no$nikiem energii dla narzadéw
i tkanek i umozliwiajg jej gromadzenie, stanowigc zapasowy materiat energetyczny. Sg tez materiatem
budulcowym bfon komérkowych i dostarczajg niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
z ktérych powstajg hormony tkankowe. Stanowig Zrédto witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)
i umozliwiaja ich wchfanianie.

Ttuszcze wystepuja w produktach pochodzenia zwierzecego (produkty mleczne i migso), w nabiale, olejach
ro$linnych, pestkach, orzechach, w awokado, a nawet oliwkach.

Rozrézniamy weglowodany proste i ztozone:

Weglowodany ztozone to te zdrowe , ktére sa Zrédfem bfonnika i znajduja sie w produktach petnoziarnistych,
owocach, warzywach oraz roélinach stragczkowych.



Podstawowe elementy zdrowego trybu zycia to:




Weglowodany proste to bardziej “puste” formy, ktére dostarczajg energii, ale z ograniczonym zestawem
sktadnikéw odzywczych. Zalicza sie do nich napoje stodzone, bialy ryz, biate pieczywo, stodycze, biatg
pszenng make i wyroby z niej wykonane.

Po co nam witaminy i czym réznia sie od mineratéw?

Witaminy nalezg do zwigzkéw niezbednych dla naszego organizmu.

Petnia funkcje regulacyjna i sg konieczne do utrzymania prawidtowej czynnosci komérek. Moga wystepowaé
w postaci aktywnej lub jako prowitaminy. Witaminy mozemy podzieli¢ na takie, ktére sa rozpuszczalne
w wodzie (witamina C, czy witaminy z grupy B) i takie, ktére rozpuszczaja sie w ttuszczach (A, D, E K).

Podobnie jak witaminy, sktadniki mineralne s niezbedne i musza by¢ dostarczane codziennie z pokarmem.
Petnig one réznorodne funkcje, m.in. s3 materiatem budulcowym, wchodzg w sktad komérek, enzyméw,
hormonéw, ptynéw ustrojowych i biorg udziat w gospodarce wodno-elektrolitowej oraz w utrzymaniu
réwnowagi kwasowo-zasadowe;j.

Do najwazniejszych mineratéw mozemy zaliczyé przede wszystkim magnez, waph, chlor, fosfor, potas,
zelazo, séd, cynk, miedZ, mangan, fluor, jod, chrom i selen.

OIS



Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia, zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia, fo harmonijne réwnowazenie
wszystkich sfer aktywnosci cztowieka: fizycznej, umystowej i spofecznej. Opiera sie on na szeregu
podstawowych zasad, w tym unikaniu szkodliwych czynnikéw, takich jak nafogi, umiejetno$é odpoczynku
oraz skuteczne radzenie sobie w sytuacjach stresowych.

Pytanie, co oznacza bycie zdrowym, wykracza poza jedynie brak stwierdzonej choroby czy
niepetnosprawnosci. Zdrowie definiuje sie jako catkowity dobrostan jednostki, gdzie kluczowym wptywem
na ten dobrostan jest dostosowana do wieku i aktualnego stanu zdrowia, aktywno$¢ fizyczna oraz wtasciwe
odzywianie.

Aktywno$¢ fizyczna, dostosowana do indywidualnych warunkéw, petni istotng role w zachowaniu zdrowego
stylu zycia. Prawidtowe odzywianie obejmuje zaspokajanie potrzeb organizmu poprzez dostarczanie mu
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. To takze madry wybér wielkosci porcji, czestotliwosci
spozywania positkéw oraz ich spozywanie o wlasciwej porze. Wraz z aktywnoscig fizyczna, te elementy
stanowig fundament zdrowego stylu Zycia.

W ten sposdb bycie zdrowym to nie tylko unikanie chordb, ale takze troska o catosciowy dobrostan, ktéry
ksztattuje sie poprzez odpowiednie podejicie do aktywnosci fizycznej i zréwnowazong, petnowartosciowa diete.

Jakie sa podstawowe elementy zdrowego trybu zycia?

Méwigc w telegraficznym skrécie”, jest to zbidr codziennych decyzji, Rodzaj aktywnosci
zachowan, wykonywanych czynnosci oraz nawykéw. Naleza do nich: fizycznej

dostosowujemy

Aktywnos¢ fizyczna do wieku, upodoban

Ruch, szczegdlnie taki na $wiezym powietrzu, pozytywnie dziata na caly i mozliwosci!
organizm. Jest podstawg zdrowego stylu zycia oraz ksztattuje dobre relacje

z innymi ludZmi.

Zalecana jest codzienna aktywno$é, przynajmniej 60-minutowa, a co najmniej raz w tygodniu diuzsza.



Nawet krétsza aktywnos$é, taka jak szybki spacer, jazda rowerem, ale takze
wybieranie schodéw zamiast windy, czy péjscie piechota do sklepu, pracy czy

znajomych jest dla naszego ciata bardzo istotna. Czlowieku!
Lezysz - usiadz,

Warto takze ograniczaé spedzanie czasu w pozycji siedzacej i, o ile to tylko . : >

.. granie P >0 W penyd acel y siedzisz - wstan,
mozliwe, wykonywaé codzienne czynnosci stojac. . oy
stoisz - idz!
Po operacji rodzaj aktywnosci dostosowujemy do mozliwoséci, tak aby nie

przeforsowywaé sie zanadto.

Nawet, jezeli stan zdrowia pozwala na  uprawianie sportu,

ale  dotychczas nie  bylismy specjalnymi  fanami ruchu i nie mamy  wyrobionych
w tym zakresie nawykdw, to aktywizujmy swoje ciata, chociazby matymi kroczkami. Z czasem
pozwoli to nam na coraz to diuzsze spacery, na coraz to wiekszy wysitek, ktéry bedzie dla nas
przyjemnosécig, a nie przykrym obowigzkiem. Pamietajmy wiec, ze nogi sg do stania i chodzenia,
a szybki spacer poprawia nastrdj, zmniejsza poziom stresu, przyspiesza proces myslenia, a ponadto sprzyja
kontroli poziomu cukru, redukuje nadwyzki cholesterolu, zwigksza pojemnosé ptuc.

Wystarczag drobne zmiany, by wprowadzié ruch do swojej rutyny. Mozna péjéé na spacer do parku czy lasu,
zamiast ogladaé TV.

Na poczatku swojej drogi z aktywnoscia fizyczng warto zasiegnaé porady lekarskiej oraz skorzystaé z ustug
rehabilitanta, ktéry pomoze w odpowiednim doborze éwiczef. Wybrana przez nas aktywno$é musi byé dla
nas atrakcyjna i musimy pamigtaé o systematycznosci.

Po zabiegu wylonienia stomii pamietamy o mozliwosci uzywania  pasa stomijnego - przeciw
przepuklinowego, ktéry zostat stworzony w celu zapobiegania wystapienia przepuklin okofostomijnych.
Woprowadzenie aktywnosci po operacji jest czynnikiem koniecznym do szybszego powrotu do zdrowia
i chroni nas przed powstawaniem zrostéw.

o) r1TI'\ o




Uklad pokarmowy

Budowa uktadu pokarmowego

przetyk
watroba
pecherzyk / zotadek
zélciowy

o,

trzustka
jelito grub =0
jelito grube b
z jelito cienkie
wyrostek
robaczkowy

= \_ odbytnica



Za kazdym razem, kiedy pijesz lub jesz pokarm jest wktadany do ust, gryziony i mieszany przy udziale
jezyka, ze §ling. Ten etap jedzenia jest przez wiele oséb lekcewazony, tymczasem zawarty w §linie $luz
zmigkcza rozdrobniony pokarm, zlepia go, utatwia formowanie keséw pokarmowych i ich potykanie.
W $linie znajduja sie réwniez: substancje bakteriobdjcze niszczace drobnoustroje, ktére dostaja sie do jamy
ustnej wraz z pozywieniem i substancje neutralizujgce kwasne sktadniki pokarmowe (by chroni¢ szkliwo).
Tutaj takze rozpoczyna sie proces rozktadu cukréw ztozonych do cukréw prostych za sprawg enzymdw
trawiennych (amylazy).

Z ust jedzenie wedruje przez przetyk do zotagdka, gdzie jest rozdrabniane i pod wptywem sokéw Zotadkowych
przybiera postaé ptynna.

Zawarto$é¢ zofadka trafia nastepnie do jelita cienkiego, w kiérym przebiega dalsze trawienie pokarmu
i wchtanianie substancji odzywczych poprzez kosmki jelitowe do krwiobiegu, dostarczajac organizmowi
energii i umozliwiajgc wzrost oraz tworzenie sig nowych komérek.

W trakcie procesu trawienia skomplikowane zwigzki chemiczne, takie jak: biatka, ttuszcze i weglowodany,
ulegaja stopniowemu rozktadowi na proste jednostki, takie jak aminokwasy czy glukoza. Te substancje sg
niezbedne dla organizmu do dostarczania wymaganej iloéci energii.

Proces trawienia zaczyna sie w jamie ustnej i koficzy w ostatnim fragmencie jelita grubego. Kluczowym
celem jest przeksztatcenie skomplikowanych zwigzkéw chemicznych na bardziej przyswajalne formy, takie
jak witaminy, sole mineralne i woda, kiére sa nastepnie wchtaniane przez organizm.
Waznymi skfadnikami odzywczymi sa:

Weglowodany, w tym wielocukry (jak skrobia), cukry proste gtéwnie glukoza oraz dwucukry, takie jak

laktoza.

Biatka, dostarczajace niezbednych aminokwaséw, w tym egzogennych, ktérych organizm ludzki nie jest
w stanie samodzielnie wyprodukowaé. Biatka pochodza zaréwno z miesa, jak i roélin.

Tluszcze, dostarczajgce kwasy ttuszczowe, ktére mozna znaleZé zaréwno w tuszczu zwierzecym,
jak i rodlinnym.



Zotadek

Z procesem trawienia nieodtagcznie kojarzy sie nam zotadek i faktycznie jest to narzad bardzo dla trawienia
istotny. Jest on wytozony btona $luzowa, w ktérej znajduja sie specjalne gruczoty wydzielajace sok zotadkowy
— organizm cztfowieka produkuje go az 1,5-2,5 litra dziennie.
Co pobudza prace ukfadu trawiennego i wydzielanie sie sokéw zotadkowych poza samg czynnoscig
jedzenia?
Myslenie o jedzeniu — wlasnie dlatego zdarza sig, ze odczuwamy gtéd nawet, gdy tylko planujemy
jutrzejszy obiad czy stuchamy opowiesci o tym, co kto$ pysznego zjadt.
Dzwigki kojarzace sie z jedzeniem — zaréwno odgtosy przygotowywania positkéw dobiegajace
z kuchni np. siekanie warzyw, odgtosy jakie wydaje podczas krojenia $wieze, chrupiace pieczywo, czy
skwierczenie podsmazanej cebuli.
Patrzenie na jedzenie, zaréwno to prawdziwe jak i ogladanie na zdjeciach smakowitych potraw czy
produktéw spozywczych. Apetyt pobudzié¢ moze réwniez patrzenie, jak jedza inni ludzie choéby nawet
na ekranie, ogladanie i wybieranie ulubionych sktadnikéw potraw w sklepie. To takze bodzce, kiére dajg
organizmowi znaé, ze wkrétce co$ zjemy, a ten niezwlocznie zaczyna sig na positek przygotowywaé.

Zapach potraw — z pewnoscig kazdy z nas, pomijajgc osoby pozbawione wechu, zna to uczucie, kiedy
robi sie gtodny po wejsciu do piekarni, pizzerii, czy do domu, w ktérym wtasnie gotowany jest obiad.
Mozemy poczué burczenie w brzuchu na dtugo przed tym, zanim zobaczymy jedzenie na talerzu.

Prébowanie jedzenia—smak pozywienia w ustach jest bardzo silnym sygnatem, ktéry ma za zadanie
pobudzi¢ procesy trawienne.

W sktadzie soku zotagdkowego mozemy znalezé:

enzymy trawienne: pepsyna, kidra rozrywa diugie tarncuchy biafek, dzieki czemu zapoczatkowuje
proces ich rozktadu; podpuszczka, ktéra $cina zawarte w mleku biatko, lipaza zotagdkowa
odpowiadajaca za rozkfad ttuszczdw;

$luz: zabezpiecza bfone $luzowa zotadka przed samo-strawieniem (tworzy warstwe ochronng
o grubodci 1 mm); zmniejsza tarcie, ktére powstaje przy przesuwaniu sie pokarmu;

kwas solny: uaktywnia pepsyne i wytwarza odpowiednie dla jej dziatania kwasne $rodowisko,
zabija drobnoustroje, ktére wraz z pokarmem dostajg sie do zofgdka.



zatrzymujq sie w nim na 1- 2 godziny, a bardzo obfite — nawet na 5-7 godzin. Migsnie
zofgdka sprawiajg, ze pokarm miesza sie z sokiem zotgdkowym. Zaczynajq dziataé
enzymy trawienne, ktére zmieniajg spozyte danie w miazge pokarmowq. Skurcze
\z'ofqdka przesuwajq jg nastepnie do dwunastnicy

Funkgcje jelita cienkiego — do czego stuzy ten narzad?

Kosmki jelitowe

btona $luzowa

btona surowicza
btona miesniowa

Jelito cienkie jest najdtuzszym elementem ukfadu pokarmowego cztowieka, a jego dtugosé osiaga od 6 do
8 m i ma na nig wptyw m.in. wiek, stopief napiegcia bfony $luzowej oraz ewentualne schorzenia.

Ten organ znajduje sie miedzy zofgdkiem a jelitem grubym, gdzie oddziela go zastawka kretniczo-katnicza.
Podstawowy podziat budowy jelita cienkiego to: dwunastnica, jelito czcze oraz jelito krete.

Wyréznia sie réwniez warstwy, z ktérych zbudowano ten odcinek uktadu pokarmowego. Sa to: bfona
$luzowa, btona mies$niowa, btona surowicza.

Podstawowg funkcja jelita cienkiego jest trawienie jedzenia przy pomocy wydzielanego soku trawiennego.

Pokarmy plynne przechodzq przez zolgdek bez zatrzymania, srednio obfite positki '@



Miazga pokarmowa trawiona jest za pomoca soku jelitowego i trzustkowego, a powstate w wyniku tego
aminokwasy, glukoza i kwasy ttuszczowe, wchfaniane sg przez komérki $ciany jelita cienkiego.

Wchfanianie sktadnikéw odzywczych i przekazywanie ich do wtasciwych komérek w organizmie odbywa sie
dzieki licznym kosmkom jelitowym, ktére sa potaczone z uktadem krwionosnym i limfatycznym.

Dwunastnica

To pierwszy, 25-30 centymetrowy odcinek jelita cienkiego, faczacy je z zotadkiem. Produkowany przez
dwunastnice sok ma odczyn zasadowy i neutralizuje kwasy.

Dwunastnica dzieli sie na 4 czesci: gérna, zstepujaca, dolng i wstepujaca. Przezuty w zotadku pokarm
trafia do dwunastnicy, gdzie miesza sie z zdtcig z watroby, sokiem trzustkowym i sokiem dwunastnicy,
zawierajgcym enzymy uczestniczace w trawieniu pokarmu.

Najwazniejsza rolg dwunastnicy jest trawienie weglowodanéw, biatek i ttuszczéw.

Tuz za dwunastnicg zaczyna sie jelito czcze.

Jelito czcze

Jest to $rodkowy odcinek jelita cienkiego, gdzie odbywa sie wlasciwe trawienie pokarméw, a takze
wchtanianie sktadnikéw odzywczych, takich jak glukoza, aminokwasy i kwasy ttuszczowe. Ten fragment
réwniez wydziela soki trawienne, dzigki czemu pozywienie moze byé rozkfadane az do postaci ptynne;j.
Co wiegcej, w tym miejscu jelita cienkiego, znajduje sie wiele malych wypustek, zwanych kosmkami
jelitowymi. Sa one potaczone z naczyniami krwiono$nymi i limfatycznymi, za pomoca ktérych substancje
odzywcze plynace z positkéw, przedostaja sie do krwiobiegu, a stamtagd do komérek w ciele. Szacuje sie,
ze dtugosé tego fragmentu jelita cienkiego to ok. %5 catego organu.

Jelito krete

To ostatni odcinek jelita cienkiego faczacy sig z jelitem grubym. Pokarm, ktéry tu trafia, ma juz forme biatego
ptynu, kiéry swoim wygladem przypomina mleko. Dzigki temu z tatwoscig jest wchtaniany do organizmu.
Dtugosé tej czesci jelita cienkiego to ok. 3 m.



Jelito krete réwniez uczestniczy w procesie wchtaniania sktadnikéw odzywczych oraz witamin, takich jak

witamina B12 i kwas foliowy.

Funkcje jelita grubego — do czego stuzy ten narzad?

Jelito grube o dtugosci od 1,3 do 1,5 m, jest
koficowym odcinkiem przewodu pokarmowego.
Pofaczenie jelita cienkiego i grubego nazywa sie
zastawka kretniczo-katnicza (in. zastawka Bauhina).

Jelito grube dzieli sie na katnice z wyrostkiem
robaczkowym,  okreznica  (skfadajacej  sie
z okreznicy wstepujacej, poprzecznicy
i okreznicy zstepujacej) oraz odbytnice.

Jego pierwszy i zarazem najgrubszy odcinek,
ktéry w momencie rozkurczu moze mie¢ 8 cm
$rednicy - to katnica.

W tym miejscu takze znajduje sie wyrostek
robaczkowy, tzw. $lepa kiszka - narzad mierzacy
8-10 cm, lezacy w prawym podbrzuszu.

okreznica
poprzeczna

okreznica

okreznica zstepujaca

wstepujaca

esica

f

bakterie.

Jeszcze do niedawna wyrostek robaczkowy zbudowany z tkanki limfatycznej, @
traktowany byl jako cos zupetnie niepotrzebnego, stanowigcego problem, bo zdarzaly
mu sie stany zapalne i stuzyl, wg niektérych, gtéwnie do wyciecia. Tymczasem petni
on istotng role w uktadzie odpornosciowym i o ile nam samym jest potrzebny jedynie
posrednio, to bezposrednio potrzebujgq go zasiedlajgce nasz uktad pokarmowy
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Ostatnio prowadzone badania na temat flory bakteryjnej pokazaly, ze wyrostek .@.
jest swoistym rezerwuarem zapasowym dla flory naszych bakterii i pozwala sie im
odnowié po przebytych kuracjach antybiotykowych.

Moze byé wiec tak, ze osoby, u ktérych usuniety zostat wyrostek robaczkowy nieco
trudniej dochodzq do siebie po roznych problemach zaburzajgcych réwnowage
mikrobioty, takich jak biegunka czy antybiotykoterapia. Wg publikacji The Lancet:
,Increased Risk of Colon Cancer after Acute Appendicitis: A Nationwide, Population-
Based Study” ryzyko raka jelita grubego jest czterokrotnie wyzsze u oséb, ktére
przeszly ostre zapalenie wyrostka robaczkowego.

Onkolodzy podkreslajg koniecznosé kontroli onkologicznej w tej grupie pacjentéw.

. J

Za katnica rozpoczyna sie kolejny fragment jelita grubego zwany okreznica. Jej pierwsza czesé to wstepnica
przebiegajaca w gdre po prawej stronie brzucha w kierunku watroby. Tu zagina sie, a kolejna jej cze$é,
biegnaca poziomo, to poprzecznica. Natomiast gdy znéw skreci, tym razem w dét wzdtuz lewej strony
brzucha, nazywa sie zstepnica. KoAczy sie esicg, kiéra ma okoto 15 cm dtugosci i jest potozona wzdtuz
kosci krzyzowej.

Dalej jest odbytnica i odbyt, czyli koniec uktadu pokarmowego i zarazem wrota do $rodowiska zewnetrznego.

Odbyt jest kanatem, przez ktéry przechodzi stolec, aby opuscié nasz organizm i finalnie zakoAczyé
proces trawienia. Jest zamkniety z kazdej strony zwieraczem mieénia. Wewnatrz zwieracz otwiera sig
automatycznie, aby przepusci¢ kupe. Na szczescie na zewnetrzny jest zwieracz, kidry zazwyczaj jeste$my
w stanie kontrolowaé, tak aby wypréznié sie dopiero wéwczas, gdy bedziemy na to gotowi. Kiedy stolec
w odbytnicy wyzwala cheé wyprdznienia, sygnaty nerwowe powoduja rozluznienie zwieracza wewnetrznego.
To wskazéwka, aby znalezé w pore toalete.

Do gtéwnych zadaf jelita grubego nalezy wchtanianie wody i elektrolitéw oraz formowanie, magazynowanie
i wydalanie katu.



BodZcem dla czynnosci ruchowe;j jelita grubego jest tre$é pokarmowa jak i czynno$é jedzenia. Pokarmowym

czynnikiem pobudzajgcym czynno$é ruchowa jelita grubego jest bfonnik.

Jelito grube bogato zasiedla flora bakteryjna, powodujac fermentacje niewchfonigtych weglowodandw,

gnicie pozostatych sktadnikéw biatkowych, a takze biorac udziat w syntezie niektérych witamin. Flora

bakteryjna reguluje réwniez czynno$é ruchowa jelit i wptywa na procesy metaboliczne.

Miejsce wchfaniania sklfadnikéw odzywczych w jelicie:

v weglowodany (glukoza,
galaktoza, fruktoza )

+ witaminy rozpuszczalne
w wodzie: C, B1, B2, B6, PP
i kwas foliowy

+ kwasy ttuszczowe

+ aminokwasy

" witaminy

+ mikro i makroelementy

+ woda

+ sole kwaséw zétciowych " woda

+ witamina B12
+ woda

+ biatka, ttuszcze,
rozpuszczalne w ftuszczach
witaminy: A, D, E, K
i cholesterol

+ elektrolity: séd (Na), potas
(K), chlorek (Cl),

" krétkotancuchowe kwasy
tluszczowe

" witaminy H,K

" w kohicowym odcinku jelita
kretego, wchtaniana jest
witamina B12 oraz sole
i kwasy zétciowe



Stomia jest chirurgicznym wyprowadzeniem $wiatta jelita na powierzchnie skéry. Istniejg rézne rodzaje
stomii — oddechowe, odzywcze i wydalnicze.

W potocznym jezyku pod okresleniem stomia kryje sie zazwyczaj stomia wydalnicza nazywana tez anusem,
sztucznym odbytem czy odbytem brzusznym. Powszechnie stomia klasyfikowana jest wedtug odcinka jelita,
na ktérym zostata wytoniona (np. ileostomia, kolostomia), lub budowy (stomia koricowa, petlowa) jak réwniez
czasu na jaki zostata wyloniona (stata, czasowa).

Stomia na przewodach moczowych to urostomia.

Kazda stomia, bez wzgledu na jej rodzaj, od momentu wytonienia jest stale zaopatrywana przy pomocy
specjalistycznego sprzetu stomijnego, na jaki sktadajg sie samoprzylepne zintegrowane z ptytkg worki
w przypadku sprzetu jednoczesciowego lub osobno naklejana na powierzchni brzucha ptytka i doczepiany
do niej worek w przypadku sprzetu dwuczesciowego.

lleostomia

lleostomia to rodzaj stomii wydalniczej wytanianej na wysokosci jelita kretego. Tworzy sie ja, gdy zachodzi
konieczno$é usuniecia cafego jelita grubego lub gdy ze wzgledéw

terapeutycznych w procesie leczenia potrzebne jest czasowe wytaczenia

fragmentu jelita z pasazu tresci jelitowej. Zazwyczaj wytania sig ja po

prawej stronie brzucha.

Po operacji wytonienia ileostomii, jelito grube, gdzie wchtaniane
sa plyny i zageszczany stolec, jest usunigte lub wylaczone z obiegu,
w zwiazku z tym wydalana przez ileostomie tre$¢ bedzie ptynna. Dlatego
do jej zaopatrzenia uzywa sie woreczkdw odpuszczalnych.

Ze wzgledu na luzng konsystencje wydalanej tresci, przy wytonionej

ileostomii fatwiej moze doj$¢ do odwodnienia organizmu, dlatego .
lleostomia

warto zapozna¢ sig z kilkoma wskazéwkami, o ktérych nalezy pamigtaé



majac stomig, aby tegoz odwodnienia unikngé:
Plyny wchtaniaja sie lepiej, gdy sa stone;
Mozesz zje$é solone chipsy, paluszki stone czy krakersy;
Popijaj przyjmowane pokarmy jednak nie bezposrednio podczas jedzenia, a dopiero dtuzszag chwile po nim;
Picie napojéw izotonicznych jest doskonatym rozwigzaniem w przypadku odwodnienia;

Jesli przyjmujesz leki przeciwbiegunkowe stosuj raczej tabletki, niz kapsutki. Kapsutki wchtaniajg sie
w jelicie cienkim, ale przy ileostomii moga byé mniej efektywne.

( Dobrg wiadomosciq jest to, Ze osoby z ileostomiq nie cierpig na zaparcia. J

Kolostomia
Kolostomia jest rodzajem stomii wydalniczej, kiérg tworzy sie na jelicie grubym. Zazwyczaj wytaniana jest
po lewej stronie brzucha.
Whytania sie jg najczesciej z powodu:
nowotwordw jelita grubego i odbytu;
choréb zapalnych jelit;
choroby uchytkowe;j jelita grubego;
urazéw miednicy matej i odbytu;
powikfaf przy radioterapii (przetoki odbytniczo-pochwowe, odbytniczo-pecherzowe);
wad wrodzonych dolnego odcinka jelita grubego.

Kolostomia moze byé czasowa lub stata. Jesli konieczne jest usuniecie odbytnicy i odbytu, wéwczas wytwarza
sie kolostomie na stafe.

W zaleznosci od czesci jelita grubego, na ktérej jest wytoniona stomia, wydalana tre$é ma rézna konsystencje.



Kolostomia na okreznicy
wstepujacej — wydalany
stolec ma konsystencje
ptynna lub pétptynna i jest
bardzo draznigcy dla skéry

Po operacji wytonienia kolostomii przewdd pokarmowy jest krétszy, co nie zmienia faktu, ze nadal
funkcjonuje w ten sam sposdb. Mimo, ze czeéé jelita grubego zostata usunigta, mozna je$é¢ wszystko,
bez szczegdlnych ograniczen, o ile stosowanie specjalnej diety nie jest konieczne ze wzgledu na inne

uwarunkowania medyczne.

Nalezy jednak pamietaé, ze wszystko jest kwestig indywidualng. Wigkszo$é oséb z kolostomig, moze
je$¢ wszystko, ale zdarza sig, ze zachodzi konieczno$é dostosowania diety do wtasnych potrzeb, co
najczesciej nie jest bezposrednio uwarunkowane wyfonieniem kolostomii, a raczej istnieniem dolegliwosci

wspétistniejacych.

Kolostomia na okreznicy
poprzecznej — wydalany
stolec jest ptynny lub $rednio
uformowany

Kolostomia na okreznicy

zstepujacej — wydalany
stolec jest $rednio

uformowany lub zwarty

z powodu wyzszej

absorpcji wody

Kolostomia na okreznicy
esowatej — stolec jest zwarty
— woda zostaje wchtonigta we
wczedniejszych odcinkach jelita



Uktad moczowy

Zakazdym razem, kiedy jesz lub pijesz, Twéj organizm pobiera
z pokarmu wszystkie sktadniki niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania.  Produkty metabolizmu  usuwane s3
zorganizmu przez krew i przewdd pokarmowy. Uktad moczowy
oczyszcza krew z produkiéw metabolicznych, prowadzac do
powstawania moczu, a proces ten przebiega w nerkach.
Mocz wytworzony w nerkach dwoma moczowodami trafia
do pecherza moczowego. Nerwy w pecherzu moczowym
informuja Cie, kiedy pecherz nalezy opréznié. Wtedy mocz
usuwany jest z organizmu przez cewke moczowa.

Urostomia

To rodzaj stomii, czyli chirurgicznie wytworzonego otworu w brzuchu, ktéry umozliwia przekierowanie
przeplywu moczu z pominigciem cewki moczowej. Jest fo czesto stosowane w przypadku, gdy normalne
wydalanie moczu z organizmu jest utrudnione lub niemozliwe z powodu urazu, choroby czy zabiegu
chirurgicznego. Mocz jest kierowany do worka stomijnego, ktérym, od chwili wytonienia, urostomia jest

zaopatrywana w sposéb ciagly.

urostomia

Znaczenie stomii dla funkcjonowania przewodu pokarmowego.

Kolostomia — dostarcza stosunkowo mato probleméw. Jesli jest dobrze umiejscowiona i wlasciwie
pielegnowana, a osoba z wytoniong stomia dobrze sie odzywia, to nastepuje niewielka utrata wchtaniania,
a stolec jest wydalany 1-2 razy na dobe i ma prawidtowa konsystencje.

Proces wyprézniania moze by¢ réwniez kontrolowany poprzez irygacje, ktérej dokonaé mozna rano

i zachowaé komfort pustego woreczka przez caly dzieA.

‘ nerka

. moczowdd
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lleostomia — w tym przypadku nastgpuje utrata funkcji, ktdérg petni jelito grube tj. wchfaniania wody,
elektrolitéw oraz formowania stolca. Przez ileostomie wydalana jest wieksza (nawet do 1000 ml) ilo$é
pdtptynnej, papkowatej tresci. W zwigzku z tym stale nalezy kontrolowaé nawodnienie, gdyz w przypadku
ileostomii odwodnienie nastepuje znacznie szybciej, prowadzac do zachwiania poziomu elekirolitéw.

( -\ 4
Dieta powinna byé zbilansowana @

Zbilansowana dieta dostarcza odpowiednich ilosci wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, takich jak biatka, weglowodany, Huszcze, witaminy i mineraty,
potrzebnych do utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia.

Dieta nie jest taka sama dla kazdego, poniewaz zalezy od wielu czynnikéw,
takich jak wiek, pteé, poziom aktywnosci fizycznej, stan zdrowia i cele
Zywieniowe. Przy ustalaniu diety warto zwracaé uwage na indywidualne potrzeby
kaloryczne, dostarczanie réznorodnych sktadnikéw odzywczych, unikanie
nadmiernego spozycia niezdrowych tuszczéw i cukréw oraz dostosowanie do
ewentualnych ograniczer zdrowotnych. Konsultacja z dietetykiem moze byé pomocna
w opracowaniu spersonalizowanego planu zywieniowego.




Niedozywienie i jego skutki

Planujac positki w okresie okotooperacyjnym, warto zadbaé o sktad jakosciowy przyjmowanego pozywienia,

bo w procesie kazdej rekonwalescencji szczegdlnie waznym jest jak najpetniejsze odzywianie organizmu,

tak aby nie dopusci¢ do stanu niedozywienia.

Niedozywienie jest stanem, ktéry rozwija sie w skutek niedoboru sktadnikéw odzywczych lub

niewystarczajgcego ich wchfaniania w stosunku do potrzeb organizmu.

Dla wielu oséb moze byé zaskoczeniem, ze niedozywienia nie mozna absolutnie wigzaé wytacznie z niska

masa ciata. Rozpoznaje sig je czesto réwniez u oséb ze znaczng nadwaga czy wrecz otytoscig, poniewaz

jak sie okazuje, nadmiar masy ciata wcale nie jest jednoznaczny z dobrym stanem odzywienia.

(

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje niedozywienie jako , wystepujgcy na poziomie
komérkowym brak réwnowagi pomiedzy zapotrzebowaniem na sktadniki pokarmowe
i energie a podazq, ktérej zaspokojenie pozwala na wzrost, podtrzymywanie funkgji
zyciowych oraz pefnienie okreslonych funkc;ji”.

Z kolei Europejskie Towarzystwo Zywienia Klinicznego i Metabolizmu ESPEN (European
Society for Clinical Nuirition and Metabolism) okresla je jako ,,stan wynikajgcy z braku
wchianiania lub braku spozywania substancji Zywieniowych, prowadzqgcy do zmiany
sktadu ciata, uposledzenia fizycznej i mentalnej funkcji organizmu oraz wplywajgcy
niekorzystnie na wynik leczenia choroby podstawowej".

Niedozywienie zaburza funkcjonowanie waznych dla zycia narzqdéw wewnetrznych
co moze sie przyczynié¢ do wystgpienia nieodwracalnych zmian w organizmie.
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Jakie bywaja powody niedozywienia?

Niski status ekonomiczny sktaniajgcy do wyboru produkiéw o niskiej jakosci, ubogich w mikro i makro
sktadniki odzywcze.

Mata $wiadomos$é w zakresie wiasciwego doboru diety prowadzaca do btednych nawykéw zywieniowych
— nieprawidfowego komponowania positkéw, zbyt wysokiej podazy weglowodanéw prostych, tuszczy
nasyconych, a takze nieodpowiednia do potrzeb podaz biatka.

Réznego rodzaju stany chorobowe oraz wynikajace z nich hospitalizacje.

Stres zwigzany z sama diagnoza choroby, a takze pobytem w szpitalu moze spowodowaé zmniejszenie
apetytu i checi do spozywania positkéw.

Proces zapalny towarzyszacy chorobie. Z jednej strony przyczynia sig on do niecheci do jedzenia, z drugie;j
za$ czesto zwieksza zapotrzebowanie organizmu na energie i skfadniki odzywcze — gtéwnie biatko.

Problemy z przyswajaniem pokarmu: Osoby z problemami zdrowotnymi, takimi jak zaburzenia przyswajania
pokarmu, problemy trawienne czy nietolerancje pokarmowe, moga
doswiadczaé trudnosci w pozyskiwaniu niezbednych sktadnikéw
odzywczych.

Naduzywanie substancji szkodliwych: Osoby naduzywajace
substancji chemicznych, takich jak alkohol czy narkotyki, moga by¢
bardziej podatne na niedozywienie z powodu wptywu tych substancji
na apetyt i zdolno$¢ przyswajania sktadnikéw odzywczych.

Problemy z uzebieniem: Osoby z problemami z uzebieniem moga
odczuwaé trudnosci w jedzeniu, co prowadzi do ograniczonego
spozycia pokarméw, co z kolei moze prowadzi¢ do niedozywienia.

Izolacja spofeczna: Osoby, ktére sie izolujg spotecznie ze wzgledu na
wylonienie stomii, moga mie¢ ograniczony dostep do réznorodnych
zrédet informacji dotyczacych zdrowego odzywiania. Brak wsparcia
lub inspiracji moze wptywaé na ich wybory zywieniowe.



Na powyzsze czynniki moga nakfadaé sie potencjalne trudnosci w samodzielnym przygotowywaniu
i spozywaniu pokarméw— dotyczy to przede wszystkim oséb starszych lub mieszkajacych samotnie.

Co wiecej, czesta koniecznosé wykonywanych badar diagnostycznych, gdzie koniecznym jest pozostanie na czczo,
réwniez moze przyczyni¢ sie do ograniczenia spozycia pokarmdw i wyrobienia zlych nawykéw zywieniowych.

Dodatkowo z powodu przewleklych choréb zwigzanych z jelitami, osoby chorujgce same narzucajg sobie
réznego rodzaju ograniczenia sprowadzajace sie najczesciej do tego, ze jedza to, co im nie szkodzi i nie
wywotuje biegunek czy mdiosci, eliminujac z podstawowej diety wiele produkiéw. Sieganie po ograniczong
jakosciowo ilo$é potraw, powoduje czesto drastyczne niedobory w organizmie. Produkty lekkostrawne, ktére
na pozér dobrze stuzg zdrowiu, czesto majg niskg warto$é¢ odzywcza, np. pszenne pieczywo czy produkty
wysoko przetworzone, co w konsekwencji prowadzi¢ moze do rozwoju niedozywienia.

Istotny wplyw na wystapienie niedozywienia majag réwniez choroby, w kitérych konsekwencji dochodzi do
zaburzen potykania, uposledzenia funkcji zucia i gryzienia, co uniemozliwia przyjmowanie wtasciwych do
potrzeb ilosci substancji odzywczych.

Tymczasem choroby czy stany pooperacyjne powodujg zwigkszone zapotrzebowanie na energie
i biatko, ktérym mato zréznicowana i uboga dieta nie jest w stanie sprostaé. Choroby przewlekte moga
powodowaé zaburzenia wchtaniania, a tym samym, mimo wlasciwie skomponowanej diety, niedostatecznie
sa wykorzystywane zawarte w niej sktadniki odzywcze pochodzace z jedzenia.

Pogorszenie stanu odzywienia i niedozywienie dotyczyé moze wielu ludzi, jednak w sposéb szczegdlny na
jego wystapienie narazone sg osoby chorujgce przewlekle na:

choroby ukfadu pokarmowego;

choroby ukfadu oddechowego;

choroby neurologiczne;

choroby psychiczne;

choroby ukfadu sercowo—naczyniowego;

choroby onkologiczne;

a takze wystepowanie kilku jednostek chorobowych jednoczesnie, wymagajace przyjmowania wiele lekéw.



Objawy niedozywienia

Objawy wskazujace na niedozywienie moga réznié sie w zaleznosci od wystgpienia rodzaju niedozywienia.

Ogoélne wyniszczenie organizmu zwigzane z przewlektym niedoborem biatka (protein) i energii to
niedozywienie typu marasmus, najczesciej wynika z przewlektego gtodzenia sie i prowadzi do znacznego
spadku masy ciata, ogélnego wyniszczenia, zaniku masy mieéniowej, opadniecia z sity i pogorszenia funkgji
odpornosciowych. Jednoczes$nie w badaniach laboratoryjnych poziom biatka w surowicy czesto nie odbiega
od prawidtowych zakreséw.

Niedozywienie stresowe — okreslane jako kwashiorkor, rozwingé moze sie w przypadku oséb, ktére
ulegly ciezkiemu urazowi i stresowi np. na skutek wypadku komunikacyjnego, ale takze u oséb zmagajacych
sie z cigzka infekcjg czy oparzeniem. U tych oséb dochodzi do nagtego wzrostu zapotrzebowania na
substancje pokarmowe, gtéwnie na biatko, co jest skutkiem przyspieszenia proceséw metabolicznych. Ten
typ niedozywienia rozwija sie bardzo szybko i w krétkim czasie doprowadza do zaburzen

Potagczenie obu powyzszych stanéw niedozywienia,
np. w sytuacji gdy na zly stan odzywienia wynikajacy

bedaca efektem choroby to trzeci typ niedozywienia

g1 \l“l l’ n z przewlektego gfodzenia sig, naktada sie reakcja zapalna
() zwany mieszanym.

W przypadku oséb dorostych o niedozywieniu mozemy
méwié gdy:
doszto do niezamierzonej utraty masy ciata — utrata

od 5% do 10% lub wiecej masy ciata w ciaggu 3 do 6
miesiecy, jest jedng z gtéwnych oznak niedozywienia;

) obserwowana jest niska masa ciata — osoby o wskazniku
( masy ciata (BMI) ponizej 18,5 (w przypadku oséb w
wieku 18 — 65 lat) oraz ponizej 20 (w przypadku oséb

po 65 roku zycia), sa zagrozone niedozywieniem.



Juz wystgpienie pierwszych objawdéw niedozywienia stanowié powinno podstawe do podjecia interwencji
zywieniowej, ktérej celem bedzie zapobieganie dalszemu jego pogtebianiu, a w konsekwencji wystapieniu
powiktafn wtérnych.

Objawami, ktére najtatwiej zaobserwowaé i ktére powinny wzbudzié nasz niepokdj, poniewaz moga
$wiadczyé o juz wystepujagcym niedozywieniu lub ryzyku jego rozwoju sa:

Brak zainteresowania jedzeniem i piciem: Spowodowany zmniejszonym apetytem, co moze prowadzié
do ograniczenia spozycia niezbednych skfadnikéw odzywczych.

Przewlekte uczucie zmeczenia i stabosci: Moze $wiadczyé o niedoborze energii, ktéry moze wynikaé
z niedozywienia.

Obnizona odpornosé: Zwigkszone ryzyko infekcji i przewlekto$é leczenia infekcji moga byé wynikiem
ostabienia organizmu spowodowanego niedozywieniem.

Trudnosci w koncentracji: Niedozywienie moze wptywaé negatywnie na funkcje mézgu, co objawia sie
trudnosciami w skupieniu uwagi.

Trudno gojace sig rany: Niedozywienie moze wptywaé na proces gojenia ran, co sprawia, ze rany goja
sie wolniej niz zwykle.

State uczucie zimna: Niedozywienie moze wplywaé na termoregulacje organizmu, prowadzac do
statego uczucia zimna.

Zly nastréj lub depresja: Niedozywienie moze wptywaé na stan emocjonalny, prowadzac do obnizenia
nastroju lub nawet depresji.

Dtugotrwate i nieleczone niedozywienie moze skutkowaé ostabieniem odpornosci, co w efekcie prowadzi
do przedtuzajacych sie infekcji, utrudniajgcych reakcje na leczenie oraz powodujgcych opédznienie
w procesie gojenia sie ran. Dodatkowo, wptywa na zanik kosmkéw jelitowych, co z kolei powoduje
zaburzenia trawienia i wchfaniania substancji odzywczych, znacznie pogarszajac ogdlny stan zdrowia.



Organizm czlowieka zbudowany jest nawet w 60-70%
z wody. lloé¢ wody w organizmie zalezy nie tylko od wieku, ale
takze od pfci i zawartoéci tkanki ttuszczowej.Woda odgrywa
kluczowg role w uktadzie krazenia (jest gtéwnym sktadnikiem
krwi),  oddechowym,  pokarmowym,  wydalniczym  oraz
w kontroli cieptoty ciata.Oto kilka przyktadéw funkgji, jaka petni
woda w organizmie: transportuje sktadniki odzywcze i tlen
do komérek ciata, wchtania pozywienie z jelit i odzywia komérki,
pomaga zachowaniu odpowiedniego ci$nienia krwi, pomaga
w oddychaniu nawilzajgc ptuca, zwilza btony $luzowe stawy
i gatki oczne, oczyszcza organizm ze szkodliwych produkiéw
przemiany materii.

O tym, jak wiele wody nalezy spozywaé, decydujg kwestie indywidualne, jednak nalezy pamietaé, ze wydalamy

ja nie tylko wraz z moczem czy katem, ale takze tracimy jg z wydychanym powietrzem i przez skére.

Nawodnienie

Najprostszym sposobem na nawodnienie organizmu jest po prostu picie wody. Woda jest bardzo dobrze

przyswajana i tolerowana przez organizm. Zapotrzebowanie na nig wynosi okoto 2,5 | dziennie dla

mezczyzn i 2 | dla kobiet.

Jezeli nie ma przeciwwskaza dla danego ujecia wody, spozywania nieprzegotowanej wody prosto

z kranu, oczywiscie mozna to robié. Jednakze woda mineralna w poréwnaniu z wodg kranowa jest duzo

bardziej czysta pod wzgledem chemicznym, a ponadto dostarcza dodatkowe iloéci sktadnikéw mineralnych,

np. wapnia. Jest takze bezpieczniejsza dla zdrowia i ma lepszy smak. Zalecane jest jednak okresowe

zmienianie wody mineralnej, jaka pijemy.



Odpowiednia ilo$¢ ptynéw poprawia trawienie, metabolizm, usuwanie produktéw przemiany materii,
utatwia wypréznienia. Woda mineralna dodatkowo jest cennym Zrédtem sktadnikéw mineralnych, takich jak
séd, magnez czy waph.

Dla skutecznego nawodnienia zaleca sig stosowanie napojéw izotonicznych lub wody kokosowej, stabych
napardw z herbaty czarnej i zielonej oraz z ziét.

Plyny powinny byé uzupetniane miedzy positkami, godzine po lub przed jedzeniem, nie za$
w trakcie positku. Dzigki temu nie dochodzi do zaburzer trawienia, rozrzedzenia sokéw trawiennych
i wystepowania wzdeé.

llo$¢ ptynéw przyjmowanych przez osobe z urostomia powinna byé wyzsza od standardowo zalecane;j
i musi wynosié powyzej 2 | ptynéw dziennie.

llo§é spozywanych ptynéw wptywa na kolor oddawanego moczu. Prawidfowy kolor moczu okreéla sig jako
sfomkowy, czyli lekko zétty. Czasem jednak kolor ten odbiega od normy. Jesli jest lekko ciemniejszy lub
jasniejszy nie powinien wzbudzaé niepokoju. Jesli znaczaco i czesto rézni sie od prawidfowego, warto
wykonaé badania moczu. Obserwacja koloru moczu daje nam bezposrednia informacje o nawodnieniu
naszego organizmu. Jedli kolor moczu jest ciemny, nalezy zwiekszyé spozycie ptyndw.
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Podejmij wyzwanie! Kontrolvj, co i ile wypijasz w ciagu dunia.

Dzienniczek nawodnienia

Poniedziatek woda. woda.
Wiorek kawa. woda
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota

Niedziela

woda kawa cok herbata  woda woda

woda  herbata  woda woda woda. woda

herbata woag woda
—

\ o8

kawa woda  herbata

Wskazéwka: miej zawsze pod reka szklanke/ butelke napetniona woda i popijaj w ciggu dnia. Aby umozliwié
kontrole wypijanych ptynéw, przyjmujmy, ze 1 porcja to ilos¢ 0,25 litra (1 szklanka) i pilnujmy tej ilosci!

Odwodhnienie organizmu i jego skutki

Odwodnienie tfo stan, kiedy z naszego organizmu jest wydalane wigecej wody, niz dostarczamy organizmowi
poprzez przyjmowanie plynéw. Wode tracimy w formie pary w wydychanym powietrzu, pocac sie, oddajac



mocz i kat. Wraz z woda wydalamy takze niewielkie ilosci soli.

Kiedy tracimy zbyt duzo wody, cialo moze utracié naturalng réwnowage lub moze nastgpié¢ powazne
odwodnienie stanowigce zagrozenie zycia. Wiele oséb na co dzieh nie spozywa wystarczajacej ilosci
ptynéw, dlatego czesto zdarzajg sie przypadki tagodnego odwodnienia, ktére jest wprawdzie mniej grozne,
ale w diuzszej perspektywie czasowej zwieksza ryzyko kamicy nerkowej i zaparé.

Oznaki odwodnienia moga byé rézne, od fagodnych do powaznych. Osrodki nerwowe w mézgu kontrolujg
uczucie pragnienia oraz ilo§¢ moczu, jaka wytwarza nasz organizm. W chwili, gdy odczuwamy pragnienie,
nasz organizm jest juz w stanie nieznacznego odwodnienia. Jesli zignorujemy te sygnaly, mézg wysle
informacje do nerek, aby zwigkszyty wchtanianie zwrotne wody i zredukowaty produkcje moczu. Dlatego
tez, aby napi¢ sie wody, nie powinniémy czekaé dotad az poczujemy pragnienie. Inne oznaki odwodnienia
sg nastepujace:

sucho$é w ustach;
skéra sucha i szorstka;

zmniejszona elastyczno$é skory: test , szczypnigcia” skéry na grzbiecie dtoni moze ujawnié zmniejszong
elastyczno$é, co jest wskaznikiem odwodnienia;

brak potu;

ostabienie/apatia;

zawroty gtowy;

kotatanie serca (wyczuwalne mocne bicie serca);

dezorientacja, ospato$é;

omdlenia;

zmniejszone oddawanie moczu (oddawany mocz ma kolor ciemniejszy);

zaparcia — brak aktywnosci stomii przed okres dtuzszy niz 1 dzief (dotyczy tylko oséb z kolostomig).



W przypadku stwierdzenia oznak odwodnienia nalezy:
zwiekszyé iloéé przyjmowanych ptynéw;

possac lizaki lodowe zrobione z sokéw owocowych lub
napojéw dla sportowcéw;

possaé kostki lodu;
wypié napdj weglowodanowy lub elekirolitowy;

unika¢ napojéw z kofeing i alkoholu (te substancje moga
dziataé moczopednie, zwigkszajac ryzyko utraty ptynéw)

spozywaé pokarmy o wysokiej zawarto$ci wody (owoce
i warzywa, takie jak arbuz, ogérki czy pomidory, moga
dostarczyé organizmowi dodatkowg ilo$é ptynéw)

regularnie monitorowaé wage ciata ($ledzenie wagi
moze pomdc w ocenie skuteczno$ci nawadniania,
poniewaz utrata masy ciala moze by¢ wskaZznikiem
niedostatecznej ilosci ptynéw w organizmie)

unika¢  ekstremalnych  warunkéw  atmosferycznych
(w upalne dni lub podczas intensywnego wysitku
fizycznego zaleca sie unikanie dtugotrwatego
przebywania na  sfoAicu  oraz  utrzymywanie
odpowiedniego nawodnienia)



W przypadku duzego odwodnienia nalezy pilnie skontaktowa¢ sie z lekarzem.

Jak przygotowaé domowy izotonik, ktéry pomoze sie nam szybko nawodnié, w sytuacji

kiedy wykazujemy objawy odwodnienia?

5 plaskiej
tyzeczki soli

_@ 5 ptaskiej tyzeczki
q’ sody oczyszczonej o
q’ ..

==

:% o:

6 plaskich fyzeczek ° o
cukru/glukozy 7 '

Syrop owocowy
do smaku
(opcjonalnie)

1 litr wody




Tak przygotowany napédj nalezy przyjmowaé czesto (co 5 minut) w niewielkich ilosciach do chwili, az
ilo§¢ oddawanego moczu wréci do normy, a mocz stanie sie przejrzysty lub jasny. Dorosli powinni wypié
do 3 litréw napoju w czasie 24 godzin, dopéki ich stan sie nie poprawi.

U oséb ze stomig nalezy byé szczegélnie wyczulonym na mozliwo$é odwodnienia, poniewaz ubytek wody
moze byé znacznie wiekszy, niz w przypadku oséb z jelitem fizjologicznej dtugosci. Dotyczy to zwlaszcza
oséb z wysoko wytoniong przetoka. Warto mieé¢ $wiadomos$é, ze dziennie nasz przewdd pokarmowy
wydziela 6-8 | ptyndw, pod postacig sokéw trawiennych (80% z nich wchfanianych jest zwrotnie w jelicie
czczym i kretym, co oczywiscie nie ma miejsca, gdy przetoka wytoniona jest wyzej).

Spozywanie wyltacznie czystej wody moze zwiekszy¢ utrate plyndw przy krétkim jelicie. Wskazane sg napoje
o wysokiej zawartosci sodu i innych pierwiastkéw.

Czy mozna nawodnié sig za bardzo?

Otéz okazuje sig, ze jest mozliwe spozycie zbyt duzej ilosci wody, poniewaz wydajno$é naszych nerek
wynosi okoto 0,6-1,5 | moczu na godzine. Wiec jedli wypije sie wiecej niz te ilosci lub z przyczyn
chorobowych nie mozemy pozby¢ sie odpowiednio szybko wody z naszego organizmu, moze wystapié
zjawisko przewodnienia organizmu. Symptomy przewodnienia to m.in. nudnosci, torsje, duszno$é, obrzeki,
narastajgce zaburzenia $wiadomosci, skurcze migsni, drgawki, a nawet w skrajnych przypadkach $piagczka.



W ramach prehabilitacji i bedacego jej czescig przygotowania zywieniowego, dazymy do wyréwnania
niedoboréw metabolicznych w zakresie szacowania niedozywienia badZ nadwagi. Dziatania sg tutaj
skierowane na uzyskania optymalnego odzywienia, czyli takiego, ktére czasami bedzie polegafo na
zredukowaniu masy ciata, a w innych przypadkach na dozywieniu osoby oczekujacej na zabieg.

W przypadku, kiedy do zabiegu zakwalifikowana zostata osoba otyta, czyli majaca bardzo wysokie BMI,
istotne jest zmotywowanie sie do utraty zbednych kilograméw. W przypadku zabiegéw takich jak np. usuniecie
przepukliny u osoby ze znacznym stopniem otytosci, warto nawet taki zabieg odtozyé w czasie, aby zrzucié
zbedne kilogramy w sposéb fizjologicznie sensowny. Oczywiscie u oséb z nadwaga utrata kilograméw musi
by¢ racjonalna. Nie chodzi o to, aby wyniszczyé organizm poprzez diety glodowe, ale w sposéb naturalny
doj$¢ do jak najlepszej réwnowagi organizmu. Nalezy tutaj pamietaé, ze przywrécenie wlasciwej masy ciata
jest czynnosciag, ktéra nie musi wynikaé z polecenia lekarza. Taki proces moze rozpoczaé kazda osoba, kiéra
przygotowuje sie do zabiegu operacyjnego

U oséb z chorobami jelit bardzo czesto diagnozowane jest niedozywienie wynikajagce z zaburzen
wchfaniania. Wéwczas powinnismy racjonalnie dazyé do poprawy stanu odzywienia. W tym przypadku
bardzo wazna jest podaz biatka, poniewaz biatko jest elementem odgrywajagcym kluczowa role
w procesach gojenia i odbudowywania tkanek oraz w procesach anabolicznych, ktére sa niezbedne dla
gojenia i regeneracji. Rozwazajac proces cigcia operacyjnego i zwigzane z nim gojenie, nalezy zauwazy¢,
ze intensywna synteza biatek nie obejmuje jedynie strukturalnych biatek, ktére odbudowujg tkanke
i migénie, tworzac ich rusztowanie. To takze proces odiwarzania tkanki tagcznej, produkeji odpowiednich
iloéci kolagenu oraz reakcji na potrzebe generowania biatek transportowych we krwi. Biatka transportowe
petnig kluczowa role w dostarczaniu substancji budulcowych, mikro- i makroelementéw do krazenia.
Zrozumienie, ze ten proces jest bardzo ztozony, pozwala nam docenié jego wieloaspektowy charakter.

W okresie na kilka tygodni przed planowana operacjg wazna jest ilo$é i jako$é dostarczanego w pokarmach
biatka. Najcenniejsze, petnowartosciowe biatko znajduje sie¢ w produktach mlecznych, migsnych, rybach
i w jajach. Srednie zapotrzebowanie na biatko u osoby zdrowej wynosi mniej wiecej jeden gram na



kilogram masy ciata. U oséb w okresie okotooperacyjnym wynosi ono od 1,2-1,3 do 1,5 grama na kilogram
masy ciata. Z kolei po ciezkich zabiegach operacyjnych, to zapotrzebowanie wzrasta dwukrotnie, wynoszac
nawet do 2 graméw na kilogram masy ciata. Dlatego jego dostarczenie jest kluczowe dla oséb, ktére sa
niedozywione, poniewaz to dzieki niemu mozliwa jest wlasciwa regeneracja oraz powrét do zdrowia. Jezeli
to zapotrzebowanie jest tfrudne do pokrycia z powodu zmniejszonego apetytu lub utrudnionej mozliwosci
przyjmowania positkéw, wiedy jak najbardziej zalecane s tzw. ONS-y czyli przemystowe $rodki dietetyczne
w postaci gotowych odzywek.

Najlepszym rozwigzaniem jest dbafo$¢ o mozliwie duza réznorodnoéé dostarczanych pokarméw. Jesli
to mozliwe, trzeba je$é pokarmy ze wszystkich grup spozywczych, czyli takze warzywa i owoce oraz
przyjmowaé odpowiednia ilo$¢ wody (ok. 2-2,5 | dziennie).

Zwykle na dzief przed planowanym zabiegiem wprowadzana jest dieta lekkostrawna, kiéra wyklucza
np. produkty smazone, roéliny kapustne, nasiona ro$lin strgczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe oraz
surowe warzywa i owoce.

Decyzja o dfugosci okresu, w kiérym stosuje sie diete lekkostrawng przed zabiegiem, moze zaleze¢ od
réznych czynnikéw, takich jak rodzaj planowanego zabiegu, stan zdrowia pacjenta i zalecenia lekarza.
W niektérych przypadkach, zwlaszcza przy prostszych zabiegach, dzied przed nimi, moze wystarczyé
do zastosowania diety lekkostrawnej. Jednak w bardziej skomplikowanych procedurach chirurgicznych lub
w przypadku specyficznych schorzeh pacjenta, lekarz moze zalecié stosowanie diety lekkostrawnej przez
kilka dni przed planowanym zabiegiem.
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Po operacji zalecane jest stosowanie diety lekkostrawnej z uwagi na ograniczong prace jelit i konieczno$é
ich odcigzenia.

Przez pierwsze dwa tygodnie po zabiegu nalezy przede wszystkim ograniczyé btonnik pokarmowy. Sktadnik
ten dodatkowo moze nasilaé wzdecia i ewentualne biegunki.
Zrédtem btonnika pokarmowego sa:

petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo razowe, gruboziarniste kasze, (za wyjatkiem kaszy kuskus
i manny), ryz naturalny i dziki, makaron razowy i petnoziarnisty oraz naturalne pfatki zbozowe, otreby,
zarodki i maki z petnego przemiatu;

warzywa, zwlaszcza surowe;
owoce, szczegdlnie suszone ($liwki) i surowe;
suche nasiona roélin strgczkowych (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, soja, bdb);
orzechy i pestki;
nasiona babki ptesznika.
Warto skupié sie w diecie na btonniku rozpuszczalnym, kiéry jest czesciowo rozktadany przez bakterie

jelitowe i ma zdolno$é wytwarzania zelowych substancji, kiére dziatajg ochronnie na $ciany przewodu
pokarmowego, spowalniajg pasaz jelitowy i dajg uczucie sytosci.

Poczatkowo do diety nalezy wybiera¢ oczyszczone produkty zbozowe takie jak czerstwe, pszenne pieczywo,
ptatki kukurydziane, ryzowe i owsiane, makarony ryzowe, pszenne makarony, ziemniaki z wody lub pieczone
bez dodatku ttuszczu i drobne kasze fj.: kasza manna, kukurydziana i kuskus. Do wyboru mamy duzg ilo$¢
rodzajéw ryzu.

Po okofo 2 tygodniach do diety mozna wtaczyé wigkszos$é potraw.



Nalezy jednak postepowaé zgodnie z ogdlnymi wskazéwkami:

- Dodawanie do spozycia poszczegdlnych produkiéw musi nastgpowaé pojedynczo i stopniowo, aby
mie¢ mozliwo$é zaobserwowania, czy jaki§ produkt nie jest tolerowany, a wéwczas nalezy go odstawié
i sprébowaé wkomponowaé w matej ilosci do positku po paru dniach. Jezeli natomiast po raz kolejny
wystgpig niepokojace objawy najlepiej wyeliminowaé ten produkt z diety na state.

Zatéz swoj indywidualny
Dzienniczek  Zywieniowy. Jego
prowadzenie ufatwi obserwacje
jakie, nawet , zdrowe” i polecane
produkty, nie wplywajq korzystnie
na prace twoich jelit i ogélny stan
zdrowia.

D2ienniczek
2ywieniowy

Warto zanotowaé tolerancje na
poszczegélne  produkty oraz
czestotliwosé i  konsystencje
wyproznien.

Mozesz go prowadzié w postaci
zeszytu lub notatek elekironicznych
i w dowolnej formie np. wydruku,
zabieraé ze sobg na wizyly
kontrolne do lekarza lub dietetyka.




Aby jedzenie byto czynnikiem przy$pieszajgcym powrét do zdrowia, warto zastosowaé sie do ponizszych
wskazéwek:

wazna jest zasada nieprzejadania sie, a wigc czestszego spozywania matych positkéw o statych godzinach;

positki powinny byé spozywane w spokoju, na siedzaco, przy stole, kazdy kes powinien byé metodycznie
przegryziony (25-30 razy);

nalezy przestrzegaé zasady wypijania 2-2,5 litra ptynéw na dobe, w tym minimum 1,5 litra wody dziennie
(najwtasciwsza jest woda Zrédlana niegazowana). Pié powinno sie przed jedzeniem lub 2 godziny po
positku, a nie podczas jedzenia;

ograniczenie jedzenia potraw smazonych na korzy$¢ gotowanych, przygotowywanych w paro-warach,
pieczonych i duszonych;

dbanie o $wiezo$¢ positkéw i unikanie gotowych dan z dtugimi datami przydatnosci;

wybér produktéw spozywczych, kiére zawieraja jak najmniej dodatkéw do zywnosci takich jak: sztuczne
barwniki i konserwanty;

uwzglednianie w diecie NNKT (Niezbedne Nienasycone Kwasy Tluszczowe) — ktérych Zrédfa to: oliwa
z oliwek, olej Iniany i rzepakowy, siemig Iniane, kietki pszenicy;

ze wzgledu na ograniczenie trawienia ttuszczéw nalezy unikaé produktéw takich jak petnottusty nabiat-
mleko 3,2%, ser zétty, plesniowy, topiony, feta, jogurt grecki, $mietana, majonez, masto, margaryna,
desery mleczne, wieprzowina i ftuste przetwory miesne;

ograniczenie, ale nie catkowite unikanie, ttustych ryb (makrela, toso$, halibut), oleje, awokado, oliwek,
orzechéw, nasion. Te ostatnie np. nasiona stonecznika czy dyni mozna dodawaé do potraw w matych
ilosciach okoto 1 tyzki dziennie, ale w postaci zmiksowanej i rozfozone na wiecej positkéw. Bardzo duzo
ttuszczu zawiera réwniez czekolada, ktéra zalecana jest jednak w postaci gorzkiej czekolady lub kakao,
w matych ilosciach w przypadku wystepowania biegunek.

ograniczenie spozycia stodyczy i cukru. Cukier fermentuje i czesto powoduje wzdecia i nasila biegunki,
jest gorzej wchtaniany i trawiony, a dodatkowo jest produktem bez wartosci odzywczych poza czystymi
weglowodanami prostymi.



Osoby z tendencjami do zaparé powinny zrezygnowaé z czekolady. Nalezy zwrécié uwage na to, czy
tolerujemy laktoze (cukier mleczny) czesto dajacy objawy w postaci wzdeé, gazdw i biegunek. Nie
zaleca sie réwniez stosowania ksylitolu, gdyz bardzo mocno fermentuje w jelitach i réwniez moze
powodowaé biegunki.

Zalecane jest stosowanie tagodnych przypraw o dziataniu przeciwzapalnym np.: kurkuma, cynamon,
tymianek, bazylia, ziota prowansalskie, kolendra, melisa, przy jednoczesnej eliminacji ostrych przypraw
w tym imbiru, kiére podrazniajg uktad pokarmowy i moga nasilaé biegunki.

Koniecznym jest zachowanie umiaru w spozywanie alkoholu, ze wzgledu na dziatanie odwadniajace.
Osoby z zaparciami powinny zrezygnowa¢ z czerwonego wina.

Niektére produkty moga powodowaé blokowanie i zatykanie stomii. Nalezg do nich seler, kukurydza,
suszone owoce, grzyby, orzechy, w tym kokos (réwniez w postaci wiérkéw kokosowych), groszek, ananas,
nasiona, (ze wzgledu na ich walory zdrowotne, mozna ewentualnie spozywaé w matych porcjach, najlepie;
bardzo dobrze rozdrobnione lub zmiksowane).

Niektére pokarmy moga powodowaé pojawienie sig nieprzyjemnego zapachu i/lub wzmozone wydalanie
gazdw. Po operacji dobrze jest prébowaé spozywania tych pokarméw w domowym zaciszu, po jednym
z nich za kazdym razem, w niewielkich ilodciach. Poznanie reakcji twojego organizmu na te artykuty
spozywcze oznacza, ze mniej czasu bedziesz po$wiecaé na martwienie sig, a wiecej — na czerpanie
przyjemnosci z jedzenia.

Pokarmy powodujace nieprzyjemny zapach
Jajka
Niektére przyprawy, takie jak curry, kmin rzymski i chili w proszku
Czosnek
Ryby
Szparagi
Alkohol

Pokarmy wiatropedne



Napoje gazowane N
Piwo -@
Nabiat
Cebula
Ogbrki
Grzyby
Fasola

Warzywa kapustne, takie jak kapusta, brokuly, kalafior,
jarmuz i brukselka

Wskazéwki dla oséb z urostomia:

Osoby z urostomig moga mieé¢ problem z intensywnym zapachem moczu, zwtaszcza po spozyciu takich
produktéw jak szparagi czy ryby.

Pomocne w tym przypadku moze byé wypicie soku pomidorowego. Jezeli mimo prawidtowego
nawodnienia mocz jest gesty, ciemny i ma intensywny zapach, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza, gdyz objawy
te moga $wiadczyé o infekeji drég moczowych;

Urostomikom zwykle zaleca sig utrzymywanie kwasnego pH moczu, poniewaz hamuje to rozwéj bakterii,
dzieki czemu mocz ma mniej intensywny zapach i co nie mniej wazne, jest mniej drazniagcy dla skéry.
Aby poméc zakwasié mocz, wskazanym jest picie soku zurawinowego.

Przy wyfonionej urostomii nalezy unikaé picia duzych ilosci soku pomarafczowego lub grejpfrutowego,
ktére obnizajg kwasowo$é moczu. Jesli mocz ma odczyn zasadowy, moze dochodzi¢ do powstawania
biatych, brodawkowatych zmian (zmian rzekomo-operacyjnych), na skérze wokét stomii.

Dodatkowo, jesli jeste$ narazony na ryzyko tworzenia sie kamieni wapniowych, zachowaj ostroznosé
podczas przyjmowania lekéw na bazie weglanu wapnia.



Wskazéwki dla oséb z ileostomia:

lleostomicy, wraz z wydalang trescia jelitowa, tracg duze ilosci soli, potasu i wody. Nalezy zatem uwzglednié
w diecie Zrédfa tych sktadnikéw.

Séd mozna uzupetnié poprzez stosowanie jako dodatek do potraw soli morskiej lub himalajskiej, ale
w zalecanych ilosciach nieprzekraczajacych 5 g (1 fyzeczka na dzied). Zrédtem potasu sa: ziemniaki,
pomidory, banany, natka pietruszki, pestki dyni, brokuly, brukselka, orzechy, figi, morele i $liwki suszone,
kakao, kasza gryczana oraz nasiona roélin stragczkowych.

Osoby, ktérych stomia produkuje duzo tresci, powinny zageszczaé spozywany pokarm tak, aby jak
najdtuzej pozostat w jelicie umozliwiajac wchfanianie sktadnikéw pokarmowych. Do zageszczania potraw
nalezy wybieraé maki ryzowe lub make ziemniaczang, a takze Zelatyne.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to niekwestionowane zrédfo witamin i soli mineralnych

Warzywa zielone zawierajg zielony barwnik chlorofil o dziataniu przeciwzapalnym, kwas foliowy, Zelazo,
waph, oraz beta-karoten i witamine C. Bardzo wazne jest, aby potowe wszystkich spozywanych w ciggu
dnia warzyw stanowity wiasnie te zielone, zwtaszcza lisciaste (safata, rukola, roszponka, szpinak, jarmuz,
kapusta, cykoria, natka pietruszki).

Kolor czerwonych warzyw i owocéw wynika z zawartosci likopenu, przeciwutleniacza, ktéry wytapuje
w organizmie szkodliwe substancje — wolne rodniki. Te warzywa i owoce zawierajg réwniez duzo witaminy C.

Warzywa i owoce pomarainczowe oraz z6tte zawdzieczajg swdj kolor zawartosci beta-karotenu, z ktérego
powstaje witamina A w organizmie. Nalezy pamietaé, Ze witamina owa rozpuszcza sie w tuszczach,
dlatego te warzywa i owoce nalezy spozywaé w towarzystwie dobrych olejéw roélinnych, orzechéw,
pestek lub awokado.

We fioletowych warzywach i owocach naturalnym barwnikiem s3 antocyjany. Antocyjany maja
udowodnione dziatanie przeciwnowotworowe oraz przeciwzapalne. Dlatego tez w okresie letnim nalezy
spozywaé jak najwiecej boréwek, jezyn oraz jagdd. Polecane s3 tez $wieze figi oraz ciemne winogrona.



Warto takze, tak w przypadku owocéw jak i warzyw, stosowaé zasade spozywania tych, ktére s3 w danym
sezonie najéwiezsze i najfatwiej dostepne.

Jasna sprawa jest, ze deklarowane przez sprzedawce jako polskie, zimg beda dostepne tylko takie, ktére
mozna dtugoterminowo przechowywaé. Kilkadziesiat lat temu nie trzeba byto sie zbyt dtugo zastanawiaé,
ktére z nich sa artykutami $wiezymi, sezonowymi, a ktére przyptynety zza morza, teraz musimy byé bardziej
na to wyczuleni i dokonywaé swiadomych wyboréw.

Warto tez mie¢ pod reka kalendarz warzyw i owocdw, ktéry bedzie podpowiadat, ktére sg w danym

momencie naj$wiezsze, zawierajg najwiecej wartoéci odzywczych i smaku, a co najwazniejsze najwieksza
ilo$¢ witamin i mikroelementéw.

o %D Kiedy juz ruszamy na zakupy,

o
o pomysimy, co najsensowniej
kupowaé zimg, wiosng,
o latem i jesienigq.
0 X
© °
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Kalendarz sezonowosci owocow i warzyw

Styczen/Luty/Marzec

Kwiecien

Maj

Czerwiec

Owoce: jabtka, gruszki, suszone owoce, mango, pomarafcze.

Warzywa: natka pietruszki (hodowana w domu), pietruszka (korzen), por,
roszponka, seler (korzen), warzywa straczkowe, czosnek, buraki, dynia, marchewka,
rzodkiewki, kalafior (dwa ostatnie przypadajg bardziej na marzec).

Owoce: gruszki, rabarbar, jabtka.

Warzywa: ziemniaki miode, papryka, marchew, cebula, kapusta mfoda,
karczochy, warzywa straczkowe, satata lodowa, szparagi, szczaw, rzodkiewka,

—==Z

Warzywa: rukola, szczaw, botwinka, cebula biata i ztota, satata maslana, béb,

natka pietruszki, cykoria.

Owoce: truskawki, czerednie, rabarbar.

karczochy, groszek, szparagi.

Owoce: wisnie, jagody, porzeczki, §liwki, czeresnie, morele, truskawki, rabarbar

Warzywa: szpinak, bdb, karczochy, bakfazan, fasolka szparagowa, groszek,
patisony, cukinia, kalarepa, mtoda marchewka, ogérki, por, liécie selera



Lipiec

: Jabtka, gruszki, ostrezyny, morele, jezyny, melony, nektarynki, truskawki,
maliny, porzeczki, czeresnie, brzoskwinie, $liwki, agrest

: botwinka, bdb, brokuly, cukinia, fasolka szparagowa, groszek zielony,
groszek cukrowy, kalafior, kalarepa, marchewka, natka pietruszki, ogérek, por,

rukola, rzodkiewka, safata, seler (liscie), szczaw, szparagi, szpinak, ziemniaki,
fenkut, kukurydza, papryka, pomidory

Sierpien

maliny, melon, czarna porzeczka, mirabelki, jezyny, winogrona,
nektarynki, sliwki, poziomki, jagody, arbuzy

. koper wloski, fasolka szparagowa, grzyby kurki, por, karczochy,
baktazan, cukinia, brokuty, fenkut, kalarepa, fasola, kapusta

pigwa, zurawina, maliny, jezyny, poziomki, jabtka, gruszki, jagody,
winogrona, czarny bez, brzoskwinie, $liwki

Wrzesien

: chrzan, rukola, jarmuz, cykoria, dynia, seler, borowiki, baktazan, satata

maslana, patisony, fasolka szparagowa, por, marchewka, brukselka
Pazdziernik

: winogrona, jabtka, gruszki, $liwki, pigwa

: stodkie ziemniaki, buraki, cukinia, jarmuz, kalafior, dynia, por, chrzan,

cykoria, rukola, mtoda kapusta, satata lodowa, cebula, cykoria endywia, brukselka,
roszponka, kukurydza



Listopad

- jabtka, gruszki, dzika réza

: brukselka, buraki, chrzan, koper wloski, cykoria,
dynia, pietruszka, por, roszponka, rukola, kalarepa, kapusta

Grudzien

- jabtka, gruszki

. buraki, cykoria, brukselka, dynia, jarmuz, fenkut, roszponka, por,
seler, kapusta

Kiszonki — tak czy nie?

W Polsce mamy dobrg tradycje kiszenia. Nasze kiszone ogérki, kapusta, liscie winogron czy buraki to
prawdziwa witaminowa bomba!

A zatem, kiedy na bazarowych pétkach zabraknie $wiezych owocéw i warzyw, a te kiére na nich znajdziemy
najpewniej nie pochodzg z polskich upraw, nie wahajmy sie siegaé po dobrej jakosci i z zaufanego Zrédta
(najlepiej przyrzadzone samodzielnie) kiszonki.

Czy majac wyloniong stomie mozna jada¢ kiszong kapuste czy ogdrki?

Jak najbardziej tak! Kiszonki to produkty probiotyczne sprzyjajagce odnawianiu sie bakterii i przywracajace
réwnowage probiotyczng naszych jelit.

Wiasciwosci kiszonek docenisz, zwtaszcza majac kolostomie. Wéwczas, gdy pojawig sie trudnosci
w regularnym wypréznianiu.



Jesli wytoniono u ciebie ileostomie — réwniez mozesz jadaé produkty kiszone, ale warto zaczaé od naprawde
niewielkich iloéci, doktadnie przezuwajac kazdy kes, a po positku obserwuj jak zareaguje twoja stomia i jaka
bedzie wydalana tresé.

Tak, jak u oséb bez wylonionej stomii, tak i u stomikéw spozywanie warzyw kiszonych moze powodowaé
nagromadzanie sie gazéw, warto jednak przetestowaé jak bedziemy sie czué jedzac mate ilosci produktéw
kiszonych, bo zima sg one najlepszym naturalnym zrédtem witaminy C. Moze sie okazaé, kiedy juz kiszonek
poprébujemy, ze te ostawione gazy po kapuscie kiszonej wcale nie beda tak bardzo uciazliwe jak sie
spodziewalismy.

Tak jak juz wczeéniej zostato powiedziane, nie wszystkie warzywa i owoce po wytonieniu stomii, ale
i przy chorobach wspétistniejacych, mozesz jadaé. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci zasiegnij porady
dietetyka lub lekarza prowadzacego.

Jak powrécié do tradycyjnej diety sprzed wylonienia stomii?

Najwazniejsze aby zrobié to stopniowo, testujgc pojedyncze produkty z poszczegdlnych grup, zaczynajac
od matej iloéci, zwiekszajac do takiej, jaka chcieliby$my jesé docelowo.

Najlepiej zrobié sobie plan w przywotywanym juz wczesniej ,,Dzienniczku zywieniowym” i zapisywac co,
kiedy i z jakim skutkiem przetestowali$my.

Jak sie do tego zabraé?

Wybierz grupe produktéw, ktérg chcesz testowaé (np. kapustne, nabiat, stragczkowe, soki).
Wybierz produkt, ktéry chcesz wigczyé do diety.

Testuj dany produkt, przez kolejne 3 dni stopniowo zwiekszajac jego ilo$¢ (np. pierwszego dnia éwieré
awokado, drugiego dnia pét, trzeciego dnia cate awokado).

Podczas testowania zapisuj objawy — jesli wystgpia jakie$ niepokojgce opisz je w dzienniczku (wzdecia,
gazy, bdl brzucha, biegunka, zaparcie). Taki produkt trafia wtedy na Twojg czarng liste na kolejne
6 miesiecy. Po tym czasie mozesz znowu sprébowaé wiaczyé go do diety. Jesli nic niepozadanego nie



bedzie sie dziafo, test zdany i produkt dostaje zielone $wiatto na wjazd na state do jadtospisu!
Zréb 2 dni przerwy i przejdz do testowania kolejnego produktu.

Jesli testowany produkt wywotat u Ciebie ostre objawy, to odpu$é sobie testowanie catej danej grupy
(z duzym prawdopodobiefistwem réwniez innych produktéw z tej grupy nie bedziesz tolerowad).
Wybierz produkt z innej grupy.

Sposoby, ktére utatwiag funkcjonowanie i poprawia trawienie

Spozywaj positki w mniejszych ilosciach i unikaj jedzenia w godzinach wieczornych. Pamietaj, ze uktad
pokarmowy czasem nie jest w stanie strawi¢ duzej porcji pokarmu.

Jedz regularnie (przynajmniej 3 positki dziennie a nawet 5-6), co pozwoli na efektywna prace stomii.

Dokfadnie gryz pokarm. Kazdy kes powinien byé przezuty ok. 30 razy! Ta zasada jest wazna dla
kazdego, jednak przy skréconym pasazu jelitowym jest to wyjatkowo wazne. Pomézmy naszemu uktadowi
pokarmowemu strawié pokarm najlepiej jak mozemy. Pamietaj — trawienie zaczyna sie juz w jamie ustne;.

Nie facz picia z jedzeniem. Tzn. nie pijemy w trakcie positkéw. Mozemy sie napi¢ 20 minut przed
positkiem, oraz 1-2h po positku — bez jelita grubego organizm nie jest w stanie poradzié sobie z taka
iloscig wody i wydali jg razem z jedzeniem.

Codziennie wypijaj duzg ilo$¢ ptynéw — okoto 2 litréw wody lub innych ptynéw (kawa, herbata), pamietaj
jednak, ze najzdrowsze jest picie wody niegazowane;j.

Ogranicz ttuste potrawy, lecz nie eliminuj ttuszczéw catkowicie. Wybieraj dobrej jakosci ttuszcze: olej
Iniany ttoczony na zimno, oliwa z oliwek, ttuste ryby morskie ze wzgledu na kwasy omega-3.

Staraj sie, by Twoje positki byly urozmaicone. Jesli rozszerzasz swoja diete zaczynaj od matych ilosci,
a nastepnie stopniowo zwiekszaj ilo§¢ wprowadzanego pokarmu. Jesli Zle reagujesz na wprowadzany do
diety sktadnik, odczekaj klika tygodni i po tym czasie, zaczynajac od niewielkich ilosci, sprébuj jeszcze raz.

Jesli wytoniono u Ciebie kolostomieg, spozywaj produkty zawierajace duze ilosci btonnika — zmniejsza
one ryzyko wystapienia zaparé. Bfonnik znajdziesz w owocach, warzywach, chlebie petnoziarnistym,
ptatkach zbozowych, bragzowym ryzu i petnoziarnistym makaronie.



Pamietaj, ze niektére osoby nie tolerujg produktéw wysokottuszczowych, takich jak kremy, ciasta, mleko
wysokottuszczowe, sery, czy czekolada. Alternatywa moze byé stosowanie odttuszczonych mleka, sera i
serkéw do smarowania.

Konsystencje stolca mozemy zmieniaé wprowadzajac produkty zapierajagce lub rozluzniajace.

Jedz powoli!

Taka sugestia powinna byé zawarta w kazdej liscie zalecen otrzymywanych od dietetyka, poniewaz dla
poprawy stanu zdrowia wazne jest nie tylko to co jemy, ale takze w jaki sposéb jemy. Wiele oséb odpowie
— Tak ale jak to zrobi¢? Ja zawsze jem szybko! Czas to zatem zmienié, poniewaz w wyniku jedzenia
w pospiechu, pokarm jest niedoktadnie przezuwany, przez co etap trawienia w jamie ustnej staje sie
mniej efektywny gdyz pokarm jest gorzej trawiony w dalszych odcinkach przewodu pokarmowego i dtuze;j
zalega w zotadku. Ponadto, jedzac w pospiechu, a przy tym czesto rozmawiajac i pijac napoje gazowane,
wprowadzamy do naszego przewodu pokarmowego gazy, ktére wywotujg wzdecia, a w konsekwencji
balonowanie woreczka stomijnego.

Pomysl, z jakiego powodu spozywasz positki szybko

Moze wynika to z tego, ze jadasz z kim§, kio je szybko i odruchowo réwniez zaczynasz sig $pieszyé?

A moze jesz w miejscu, w ktérym jest Ci niewygodnie i chcesz skoficzyé szybciej, aby wygodnie usigéé?
Warto zadbaé o komfortowe miejsce do spozywania positkéw.

A moze w pedzie dnia codziennego uwzgledniasz na positki zbyt mafo czasu, bo wychodzisz z zatozenia,
ze fatwiej zrezygnowad z jedzenia, niz innych czynnosci?



Zaplanuj czas na positek

Jezeli w pospiechu jesz $niadanie lub decydujesz nie zje$¢ go w ogdle, zastanéw sie czy mozna tak
zmodyfikowaé plan poranka, aby znaleZé czas na jedzenie?

Postaraj sie dokonaé zmian w codziennej porannej rutynie — wstan z t6zka 15 minut wezeséniej, a garderobe
przygotuj sobie wieczorem. Przed snem wyjmij naczynia i nakryj stét do $niadania, nalej do czajnika wody
i sprawdz zawarto$¢ lodéwki tak aby bez zastanawiania sig, przygotowaé smaczny, wartosciowy positek.

Jezeli narzekasz, ze nie masz czasu, aby zje$¢ positek w ciggu dnia, bo np. pracujesz, a przerwa
$niadaniowa jest zbyt krétka, pomysl, czy przypadkiem nie tracisz czasu podczas przerwy plotkujac czy
przegladajac strony internetowe? Ustaw positek jako priorytet podczas przerwy! Zeby nie tracié czasu na
przygotowania jedzenia, zabieraj do pracy przygotowane poprzedniego dnia wieczorem zbilansowane
przekaski. Przekonasz sie, ze madrze wykorzystana przerwa $niadaniowa wystarczy na zjedzenie lunchu.

Siadajac do obiadu czy kolacji zadbaj o to, aby gtowy nie zaprzataty Ci zmartwienia, czy mysli o pracy.
Nastaw ulubiong muzyke, a jesli mozesz je$é positek w towarzystwie, spedz ten czas na mitej rozmowie
z najblizszymi, unikajac drazliwych tematéw.

Niech jedzenie stanie sie przyjemnoscia!

Kiedy brak apetytu powoduje, ze positek staje sie przykrym obowigzkiem, ktéry odktadamy, a czasami
w ogdle z niego rezygnujemy, szczegdlnie wazng kwestig jest dbato$¢ o estetyke potraw, ktére sg stawiane
przed oczyma osoby zmagajacej sie z niechecig do jedzenia.

To, ze czlowiek ,,je wzrokiem” to nie tylko zwykly truizm! Zadbajmy nie tylko o estetyczny wyglad potraw, ale
réwniez o to, aby stét byt fadnie nakryty. Jezeli tylko jest taka mozliwo$é, spozywajmy positki w towarzystwie
najblizszych, rezygnujac przy tym z wpatrywania sie w ekranik telefonu czy komputera.

Koniecznie trzeba zadbaé o smak odpowiadajacy indywidualnym preferencjom. Jezeli jedzenie nam
smakuje, bedziemy po nie chetniej siegaé. Niebagatelng role odgrywa takze konsystencja. Niektére tekstury



lubimy bardziej, inne mniej. Jesli kto§ nie wyobraza sobie, aby zjadaé kremowe produkty, to owsianka, czy
risotto moga nie by¢ dla tego kogo$ zbyt satysfakcjonujace.

Eksperymentuj w kuchni. Prébowanie nowych przepiséw i eksperymentowanie z réznymi sktadnikami moze
sprawié, ze jedzenie stanie sie fascynujgcym doswiadczeniem.

Pamietaj, ze jedzenie to nie tylko sposéb dostarczania organizmowi energii i sktadnikéw odzywczych, ale
takze forma wyrazania kultury, tradycji i pasji. Cieszenie sig jedzeniem jest waznym aspektem zycia, ktéry
moze wprowadzi¢ wiele radosci i satysfakcji.

Skup sie na jedzeniu i ciesz sig smakiem, zapachem i teksturg potraw, pamietajac, ze jedzenie wspdlnie
z rodzina i przyjaciétmi jest fundamentem naszych relacji spotecznych.

A moze okaze sig, ze po wylonieniu stomii bedzie mozliwe petniejsze cieszenie sie wspdlnymi positkami?

(5 €
RS
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O$ mézg-jelita polega na komunikacji pomiedzy centralnym i jelitowym uktadem nerwowym. Dzigki temu
emocjonalne i poznawcze osrodki mdzgu tacza sie z obwodowymi funkcjami jelit. To potaczenie dziata
w obie strony!

Sygnaty z mikroflory jelitowej przekazywane sa do mdzgu i odwrotnie — sygnaly z mézgu trafiajg do
mikroflory jelitowej. Jezeli uswiadomimy sobie, ze przewéd pokarmowy od przetyku do odbytnicy wyscieta
100 milionéw komérek nerwowych, to zrozumiemy, dlaczego jelita nazywane sa drugim mézgiem
cztowieka, a proces komunikacji na linii jelita mézg przebiega bardzo szybko.

Co wiecej, te blyskawicznie przemierzajgce nasze ciato sygnaly nie wiaza sie wylacznie z funkcjami
odzywiania. Kitéz nie poczut albo przynajmniej nie styszat, o ,motylach w brzuchu”, informujacych
o kietkujacej mitosci?

W Anglii popularne jest takze okreslenie , gut feeling” oznaczajace intuicyjne przeczucie odczuwane
w okolicach zotadka, okreslane $ciskaniem w zofadku ze stresu.

Oczywiscie, jelitowy uktad nerwowy, nie prowadzi tak jak mdzg, logicznych proceséw myslowych.
Jednak u oséb zmagajacych sie z zaburzeniami czynnosciowymi jelit, takimi jak nawracajgce biegunki,
zaparcia, wzdecia, niestety czesto wystepujg zaburzenia emocjonalne. Dzigki $wiadomosci istnienia tego
sprzezenia zwrotnego mézg/jelita — jelita/mdzg, tatwiej bedzie zrozumieé reakcje organizmu takie jak
np. ,kiepskie psychiczne samopoczucie”, za ktére jak sie okazuje nie do kohca odpowiada gtowa, bo
to jelita i zamieszkujace je organizmy, poprzez nerw btedny, wysytajg sygnaly o tym jak sie czujemy.
A zatem, swdj poczatek w jelitach mie¢ moze, jakze czesto nekajaca osoby z problemami gastrycznymi,
czy po wytonieniu stomii, depresja.

W sferze zainteresowania neurologéw, psychiatréw i psychoterapeutéw znalazta sie modulacja osi
mdzgowo-jelitowej, coraz czesciej przywotywana w profilaktyce i leczeniu choréb neurologicznych.

Jest to proces polegajacy na wywieraniu wptywu za pomoca diety, podawania probiotykéw i lekéw
dziafajacych na jelita osoby zmagajacej sie z chorobami neurologicznymi.



Ma to na celu dokonanie zmian prowadzacych do przywrécenia réwnowagi mikrobioty jelitowej (zbiér
drobnoustrojéw, ktére zamieszkujg przewdd pokarmowy i biorg udziat w trawieniu, syntezie witamin
i kwaséw ttuszczowych), poniewaz doceniono jej wptyw na nastréj, pamieé, stres i inne aspekty zdrowia
psychicznego. Z procesem tym wigzane sg duze nadzieje, a niektérzy naukowcy sugeruja, ze moze byé
ona pomocna w leczeniu lub zapobieganiu niektérym chorobom uktadu nerwowego, takich jak depresja,
autyzm, gosciec, stwardnienie rozsiane, choroba Alzheimera czy choroba Parkinsona.

By¢ moze dalsze badania w tym
zakresie podwazg zasadno$é tych
odkryé, tym niemniej warto zadbaé

o dobra kondycje jelit i $wiadomie
wybieraé¢ to, co do nich wprowadzamy,

poniewaz uktad pokarmowy,

to swoiste wrota do ciata,
przez ktére wprowadzamy
zaréwno dobre jak i zte produkty.
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Problemy jelitowe i jak sobie z nimi radzic

Biegunki

U oséb z kolostomig biegunke rozpoznajemy wéwczas, gdy:

- wystepuja wiecej niz 3 wyprdznienia na dobe;

- zmienia sie konsystencja stolca ze stafej na papkowata lub ptynng, wodnista

Poniewaz przy ileostomii rozrzedzenie stolca i wieksze jego objetosci sg rzecza normalng, biegunke
rozpoznaje sig dopiero, gdy:

- ilo$¢ wydalanej tresci pokarmowej przekracza litr na dobe (worki stomijne oprézniane sa dwa razy
czesciej niz zwykle);

« konsystencja wydalanej tresci staje sie wodnista.

Sposdb postepowania majacy na celu zahamowanie biegunki zalezy od przyczyny powstatej dolegliwosci.
Gdy objawy sa nasilone lub gdy biegunka nie ustepuje, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

Zalecenia w przypadku lekkiej lub nawracajacej biegunki, ktéra najprawdopodobniej jest wynikiem sposobu
odzywiania sig, sg nastepujace:

- Zwigkszenie ilosci wypijanych ptynéw w celu wyréwnania niedoboréw wody w organizmie.

Ay ’

W przypadku ileostomii moze byé zalecane krétkotrwate 1-2 dniowe ograniczenie *gf*
ilosci wypijanych plynéw — decyzja powinna byé podjeta podczas konsultacji
z lekarzem.




Ograniczenie spozycia owocéw, warzyw, sokdw, razowego pieczywa i kasz gruboziarnistych. Nalezy
takze unikaé pikantnych potraw, napojéw gazowanych, nadmiernego dosalania potraw.

Zastosowanie diety zapierajgcej, zawierajacej bfonnik rozpuszczalny: niedojrzate banany, gotowany biaty
ryz — rozgotowany kleik, wafle ryzowe, jabtko - mus jabtkowy, pieczone tosty - pieczywo lekko czerstwe,
opiekane w tosterze lub na suchej patelni, suchary.

Dziafanie zapierajace maja takze:
gotowana marchewka,
gotowane chude migso,
gorzka czekolada,
ziemniaki,
chrupki kukurydziane,
produkty maczne takie jak kluski, kopytka i inne,

jajka gotowane na twardo,
mocna czarna herbata,
kisiel z siemienia Inianego
suszone jagody,

dojrzate banany

produkty z biatego ryzu (wafle ryzowe, pfatki ryzowe, kleik ryzowy itp.)



W ftrakcie biegunki unikamy produktéw, kiére mogtyby nasilaé fermentacje:

fruktozy wystepujacej w surowych warzywach i owocach i miodzie
laktozy w nabiale

ksylitolu

petnoziarnistych produktéw zbozowych

nadmiaru ttuszczu

kawy

alkoholu

zimnych positkéw

Bardzo wazne jest dobre nawodnienie organizmu (ok 2-3 | ptynéw w ciagu dnia). Oprécz wody spozywaj
takze mocne napary herbaty, owocéw jagody czarnej, czy kakao. Pomocne moga byé takze probiotyki
zawierajgce szczep Lactobacillus rhamnosus.

W diecie oséb z ileostomig nalezy uwzglednié¢ suplementacje witamin i skfadnikéw mineralnych (wg
wskazah lekarza, gtéwnie wit. B12, kwasu foliowego, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,D,E,K),
zelaza, wapnia, magnezu, cynku).
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Produkty zalecane i przeciwwskazane przy biegunkach.

Grupa

Produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce

Mileko i
przetwory

mleczne

Mieso i

zamienniki

Produkty zalecane

Chleb pszenny, pszenno-zyini, orkiszowy, graham
(w zaleznosci od stopnia akceptacji), drobny
makaron, komosa ryzowa, amarantus, pfatki
owsiane blyskawiczne, biaty ryz, parabolid,
ja$minowy, kasza jaglana, kasza manna, kuskus,

wafle ryzowe, pieczywo chrupkie pszenne

Sataty, ogérek kiszony, pomidor bez skéry, kietki,
marchew drobno starta, cukinia, ziemniaki, bataty,
gotowane buraki i marchew, seler, pietruszka
korzen i natka, duszony szpinak i jarmuz, zupy
kremy, fasolka szparagowa, w miarg tolerancji

pieczona papryka bez skéry, seler naciowy, dynia

Banan dojrzaty, jagody, melon, brzoskwinia,
duszone lub tarte jabtko i gruszka, morele, czasami
tolerowane jest kiwi, ananas i owoce cytrusowe.

W postaci muséw, duszone.

Jogurt, serek granulowany, ser twarogowy chudy
lub pétitusty, w miare tolerancji kefir, maslanka,

chudy ser feta i mozzarella

Cielecina, wotowina, dréb, ryby,w miare tolerancji
jajka zwtaszcza na parze i na migkko, w miare
tolerancji rosliny stragczkowe- najlepiej przetarte

groszek zielony i czerwona soczewica oraz tofu.

Produkty przeciwwskazane

Pieczywo razowe na zakwasie, pieczywo
czystoziarniste, pieczywo cukiernicze,
ryz naturalny, makaron razowy, grube
kasze typu gryczana, pfatki naturalne
gruboziarniste np. gryczane, zytnie,

owsiane gdrskie, smazone potrawy maczne

Wszelkie gatunki kapusty, kapusta kiszona,
brukselka, surowy jarmuz, kalafior, brokut,
kalarepa, rzepa, rzodkiew, papryka surowa
ze skdrg, smazony baktazan, cebula,

czosnek, kukurydza, surowy ogérek

Owoce suszone i wszystkie surowe

poza dozwolonymi.

Sery zétte, topione, mleko zwtaszcza przy
nietolerancji laktozy, $mietana, serki

i jogurty smakowe

Wieprzowina, ttuste przetwory migsne,
smazone migso i ryby w panierce, jaja

na twardo, roéliny straczkowe w catosci:
ciecierzyca, soczewica zielona i bragzowa,

groch, fasola, béb.



Thuszcze Matfe ilosci masta, oleju, margaryny. Awokado, Majonez, smalec, duze ilosci pozostatych
oliwki, w miare tolerancji mielone orzechy i pestki fluszczy, orzechy i pestki w catosci

w matych ilosciach

Desery Kisiel, galaretka, budyA na napoju roslinnym, Kremy, lody, sorbety, cukierki, guma do
biszkopty, ciasto drozdzowe. zucia, stodziki
Przyprawy tagodne Ostre
Plyny Woda, kakao, staba herbata, napary ziofowe, soki Alkohol, kawa, mocna herbata, soki
warzywne. owocowe
Zaparcia

W przypadku, gdy do wyprézniania dochodzi rzadziej niz 3 razy na tydzien lub gdy konsystencja
stolca jest twarda, zbita lub wypréznienie sprawia bél, mozemy méwié¢ o zaparciach. Schorzenie to
w duzym skrécie polega na tym, ze stabe skurcze mig$ni w okreznicy spowalniaja przesuwanie sie katu,
gdy jest on blisko odbytnicy. Dolegliwosci tej najczesciej towarzyszg wzdecia oraz bdl brzucha. Wskutek
dtugiego zalegania tresci w jelicie grubym tres¢ jelitowa nadmiernie sie zageszcza, poniewaz jelito wchtania
wode, stolec zmniejsza swojg objetosé, robiac sie twardy i zbity.

Taki stolec jest oddawany zwykle raz na kilka dni, najczesciej na skutek zastosowania farmaceutykéw lub
$rodkéw przeczyszczajacych.

Oczywiscie zaparcia zdarzajg sie réwniez osobom z wyloniong stomia. Produkty mogace powodowaé
niedrozno$¢ stomii: skérki z jabtek, kapusta surowa, seler, kukurydza, orzech kokosowy, suszone owoce,
grzyby, biate wiékna pomaraiczy i mandarynek, orzechy, prazona kukurydza, nasiona. Oprécz przetworzone;
zywnosci jest kilka produktéw, ktére moga powodowaé zatwardzenie. Sa to: ugotowana marchewka, biaty
ryz, czekolada (kakao), banany, pigwa.

Zaparcia moga by¢ takze powodowane przez zazywanie niektérych lekdw np. przeciwbdlowych. Warto
wiec sprawdzié czy leki, ktére przyjmujemy, nie powodujg takich skutkéw ubocznych.



Do lekéw, ktére moga nasilaé zaparcia nalezg m. in.:
opioidy,
preparaty zelaza i/lub wapnia,
niektére diuretyki,
leki neurologiczne (psychotropowe — np. chlorpromazyna; przeciwparkinsonowskie; przeciwdepresyjne
— np. amitryptylina),

rozkurczowe (antycholinergiki) i inne.

Jesli u stomika wystepuje zaparcie, do lekarza nalezy sie udaé wtedy, gdy trwa ono dtugo (powyzej
3 dni), ale réwniez jesli czesto sie powtarza, poniewaz generalnie rzecz biorac, do lekarza udajemy sie
we wszystkich sytuacjach budzacych w nas niepokdj, gdyz lepiej zglosi¢ sie z btahg sprawa, niz zaniedbaé
i zlekcewazyé powazne dolegliwosci.

Nalezy pamietaé, ze zaparcia u oséb z ileostomia wystepujg bardzo rzadko, wiec jedli zdarzy sie taka
sytuacja, nalezy jak najszybciej skonsultowaé sie z lekarzem.

Whbrew powszechniej opinii — nie zawsze zwiekszanie ilosci btonnika pokarmowego daje rozwigzanie
probleméw z zaparciami.

Ogélnie, w profilaktyce zaparé najczesciej sprawdzaja sie nastepujace rady:

Wypij rano na czczo szklanke mineralnej wody albo wody przegotowanej wymieszanej z 2 tyzkami miodu
albo szklanke wody z sokiem wycisnietym z potowy cytryny.

Zadbaj o obecnosé w diecie fermentowanych produktéw mlecznych tj:. jogurtu, kefiru, a takze maslanki.
Szczegdlnie polecane sg naturalne produkty. Mozesz dodaé do nich porcje owocdw, ptatkéw lub otrab.

Wiacz produkty skrobiowe, dopasowujac je do reakcji organizmu. Produktami szczegdlnie bogatymi
w bfonnik sa: otreby pszenne, pfatki zytnie, ptatki jeczmienne, pumpernikiel, chleb petnoziarnisty, ryz
brazowy, chleb zytni razowy, litewski, sitkowy, pfatki owsiane, butki grahamki, kasza jeczmienna pertowa
czy kasza gryczana.

Zwréé uwage na odpowiednie spozycie warzyw i owocdw. Produkty te powinny byé obecne w wigkszosci
spozywanych przez ciebie positkéw w proporcjach 4:1 na rzecz warzyw. Owoce powinny pojawiaé sie



w niewielkiej ilosci. Najwiece] bfonnika majg porzeczki, maliny, kiwi, jabtko, a takze suszone owoce
np.: jabtka, $liwki, figi. Natomiast wéréd warzyw beda to m.in. spozywane na surowo: korzenie selera,
pietruszki, marchewki, baktazan czy brokuty.

Pamigtaj o systematycznym piciu — napoje sg niezbedne do napecznienia btonnika w przewodzie
pokarmowym, aby mdgt odpowiednio zadziataé. Jedzac duzo produkiéw z btonnikiem, jednoczesnie
pijac mato, prawdopodobnie nadal bedziesz mie¢ problemy z zaparciami.

Unikaj produktéw, kiére zmniejszajg perystaltyke jelit np. biaty ryz, biate pieczywo, czerwone wino,

czekolada.

Pozytywny wplyw na regularno$é oddawania stolca ma réwniez wysitek fizyczny. Ruch i réznego rodzaju
¢wiczenia fizyczne stymulujg perystaltyke jelit, zwiekszajg szybko$é pasazu tresci jelitowej, dzieki czemu
zmniejszaja tendencje do zaparé.

Produkty zalecane i przeciwwskazane przy wystepowaniu zaparé.

Grupa Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
Produkty Pieczywo razowe na zakwasie, ptatki Pieczywo pszenne, pieczywo cukiernicze,
zbozowe naturalne, musli, otreby, makaron razowy, ptatki kukurydziane, sfodkie pfatki
ryz naturalny, ryz dziki, zarodki pszenne, $niadaniowe, kasza manna, kasza kuskus,
kasze: gryczana, jeczmienna, peczak, ryz biaty, makaron biaty, pieczywo

orkiszowa, jaglana, komosa ryzowa, amarantus  francuskie

Warzywa Bez ograniczen jakosciowych i iloéciowych Smazone, zwlaszcza ziemniaki, gotowana
marchewka

Owoce Bez ograniczer jako$ciowych i ilosciowych Owoce, owoce suszone Banany, jagody

Mileko i Jogurt, kefir, maslanka, ser twarogowy chudy Mileko krowie, ser twarogowy tlusty, ser

przetwory lub pétitusty, chuda feta i mozzarella, serek z6tty, ser plesniowy, ser topiony, petnottusta

mleczne kanapkowy, serek ziarnisty feta i mozzarella, $mietana



Mieso i Dréb, wotowina, dziczyzna, cielecina, Migso i zamienniki, wieprzowina, ttuste
zamienniki krélik, ryby morskie, suche nasiona ro$lin przetwory migsne, migso smazone,
stragczkowych, w miare tolerancji jaja np. podroby, migso i ryby w panierce, jaja

jajecznica na parze, jajko na migkko

Tuszcze Masto, margaryna roélinna, oleje roslinne, Smalec, majonez

orzechy, nasiona, awokado, oliwki

Desery Galaretka, kisiel Czekolada, ciasta z maki pszennej, kremy,
lody

Przyprawy Bez ograniczen Brak

Plyny Woda, sok warzywny oraz owocowy Wino, kakao, mocna kawa i herbata

rozcieficzony, staba herbata, napary ziotowe

- O
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Gazy w uktadzie pokarmowym pojawiajg sie w wyniku zachodzacych fizjologicznie typowych proceséw
trawiennych i sg zjawiskiem jak najbardziej naturalnym. Zjawiskiem w petni naturalnym jest réwniez
pozbywanie sig ich nadmiaru przez odbijanie lub wypuszczanie odbytem.

Produkcja w jelitach:

dwutlenek wegla,
Z powietrza potknietego

podczas jedzenia, méwienia:

azot, tlen. /—ﬂ

GAZY WONNE

wodér, metan,

Zdrowy cztowiek produkuje do 600 ml gazéw na dobe (w zaleznosci od spozywanych pokarméw i stylu
zycia, moze to byé od 500 ml do 2000 ml) i jak na tak duze stworzenia jakimi sg ludzie, nie jest to wcale

duzo — mniej wigcej tyle samo gazéw (600 ml) produkuje maleiki owad - termit uznany za najbardzie;
, Wiatrotwdrcze” stworzenie na ziemi!



Ten gaz, ktdry znajduje sie w naszym ciele, to skutek potykania powietrza podczas jedzenia i méwienia,
a takze produkt uboczny fermentacji w jelitach zachodzacej w naszym osobistym zbiorniku na bioodpady,
czyli w jelicie grubym. Potykamy przede wszystkim azot i tlen, za$§ zamieszkujace nasze jelita bakterie
produkujg wodér (do 80 proc. sktadu gazdw jelitowych), metan (ale tylko jedna trzecia ludzkosci hoduje
w sobie bakterie, ktére go wytwarzaja) i dwutlenek wegla. Jak dotad — wszystkie bezwonne.

Niestety, dla noséw naszych i naszych sasiadéw, bakterie jelitowe potrafig wytwarzaé takze siarkowodér
i inne pochodne siarkowe. | to one wtasnie sa odpowiedzialne za zjadliwe wonie.

Zapach wiatréw, jak elegancko okreélali gazy nasi dziadkowie, moze towarzyszyé nam nawet kilkadziesiat
razy dziennie, bo zdrowy czfowiek upuszcza je od kilkunastu do dwudziestu kilku razy na dobe. Odgfos,
jaki wydajemy, puszczajac wiatry nazywane takze bakami, powstaje w wyniku drgan otworu odbytu i jego
natezenie jest uzaleznione od sity parcia gazéw i napiecia mieéni zwieracza. Najbardziej ,,nagazowani”
i skfonni do puszczania bakdw jeste$my zazwyczaj pie¢ godzin po obiedzie i pieé po kolacji. Gdybysmy nie
upuszczali gromadzacych sie gazéw, nasze jelita zostalyby po prostu rozerwane od srodka!

fasola i soczewica;
warzywa, takie jak kapusta, brokuty, kalafior, kapusta pak choy i brukselka;
otreby;

laktoza - naturalny cukier znajdujacy sie w mleku i produktach mlecznych, takich jak ser, lody
i przetworzona zywno$¢, taka jak chleb czy ptatki zbozowe. Wystepujace po spozyciu tych produktéw
gazy i wzdecia moga oznaczaé nietolerancje laktozy;

fruktoza - cukier znajdujacy sie w cebuli, karczochach, gruszkach i pszenicy. Fruktoza jest réwniez
uzywana jako stodzik w niektérych napojach bezalkoholowych i owocowych;

sorbitol — cukier wystepujacy naturalnie w owocach, np. jabtkach, gruszkach, brzoskwiniach i suszonych
$liwkach, substytut cukru znajdujacy sie w niektérych bezcukrowych cukierkach, gumach
i sztucznych stodzikach;

skrobia - wigkszo$¢ skrobi, w tym ziemniaki, kukurydza, makaron i pszenica, wytwarza gaz, sa one



rozktadane w jelicie grubym. Ryz to jedyna skrobia, ktéra nie powoduje gazéw;
napoje gazowane, w tym piwo;

rafinoza - ztozony cukier znajdujacy sie w fasoli, kapuscie, brukselce, brokutach, szparagach, innych
warzywach i produktach petnoziarnistych;

bfonnik rozpuszczalny, ktéry tatwo rozpuszcza sie w wodzie i przybiera w jelitach miekka, zelowa
konsystencje; znajduje sie w otrebach owsianych, fasoli, grochu i wigkszosci owocdw;

bfonnik nierozpuszczalny, taki jak ten, ktéry znajduje sie w otrebach pszennych i niektérych
warzywach, przechodzi przez jelita w zasadniczo niezmienionej postaci i wytwarza niewiele gazu.
Bez watpienia modyfikacja niektérych nawykéw zywieniowych, pomoze unikaé nieprzyjemnego wzdecia
i gazéw. O czym zatem trzeba pamigtaé, aby uchronié¢ sie przed skutkami gromadzenia gazéw?
Pokarm nalezy doktadnie przezué, nasaczyé §ling, a nastepnie potknaé.

Nie nalezy spozywaé pokarméw przed uczuciem gtodu. Innymi stowy, jedz tylko wtedy, gdy poczujesz
gtéd.

Powiniene$ przestaé je$¢, zanim poczujesz catkowita syto$é, a juz zawsze staraj sie nie przejadac.
Jedzenie powinno byé spozywane powoli i spokojnie.
Nalezy unikaé picia napojéw podczas jedzenia lub bezposrednio po nim.

Zachowaé 3-3,5 godziny odstepu pomiedzy positkami, aby kompleks mioelekiryczny (MMC) czyli nasz
“sprzatacz” po positku mdgt dziataé sprawnie. Zadaniem MMC jest przesuniecie wszystkich resztek
pokarmowych oraz bakterii z jelita cienkiego

Odradza sig spozywania safatek, jogurtéw i innych przystawek wraz z gtéwnym positkiem.
Gazy w worku stomijnym — jak sobie poradzi¢?

U oséb z kolostomig unikniecie gromadzenia sie gazéw jest po prostu niemozliwe.

Nikt nie chce wypuszczaé hafasliwego gazu lub zapachéw w niewtasciwym czasie. Ten strach moze



powodowaé obawe przed przebywaniem w miejscach publicznych, a nawet powodowaé unikanie sytuacji
spofecznych.

Z czasem, mozesz bardziej wyczué sposdb pracy swojej stomii i zorientujesz sig, ze ma ona zamiar wydaé
stolec lub gaz, chociaz nadal nie bedziesz w stanie tego powstrzymaé.

Zamiast ukrywaé sie w zaktopotaniu, sprébuj poszukaé rozwigzania minimalizujgcego wydawany zapach
i hatas. Moze to wymaga¢ kilku zywieniowych i sprzetowych eksperymentéw, ale warto sprobowaé!

Na poczatek, sprawdz dopasowanie plytki do swojej stomii.

Jedli plytka nie jest prawidtowo osadzona wokét stomii, moze przepuszczaé nieprzyjemny zapach, a nawet
powodowaé podciekanie tresci jelitowej.

Prawidtowo dopasowany do stomii otwér w plytce, powinien pozwalaé na wydzielanie sie zapachu, tylko
podczas wymiany lub oprézniania worka.

Kazdy dobrze dobrany system (ptytka i worek), powinien dziataé bez rozszczelnienia przez co najmniej trzy
dni (niektére systemy moga dziataé przez cztery lub pieé dni). Wiekszo$é workéw stomijnych zaopatrzona
jest w filtr blokujacy wydostawanie sig nieprzyjemnego zapachu.

Aby zmniejszy¢ nieprzyjemne wonie, wielu producentéw oferuje specjalne krople w ptynie, ktére mozna
dodaé bezposrednio do worka. W przypadku rzadszej tresci jelitowej mozna umiescié¢ w woreczku saszetke
zelujaca, ktdra zagesci treéé jelitowa i pochtonie réwniez zapachy.

Krok drugi, to optymalne dopasowanie sprzetu do swoich potrzeb. Aby to zrobié, wyprdbuj worki stomijne
réznych firm. Nawet jezeli wydaje sie tobie, ze uzywany sprzet jest wlasciwie dobrany, ale nigdy nie byto
okazji, aby sprébowaé sprzetu innych marek, nie wahaj sie aby to zrobié!

Mozesz poprosié o zaproponowanie innego sprzetu, niz zazwyczaj odbierany podczas realizacji zaopatrzenia
w sklepie medycznym (warto wybieraé takie placéwki, w ktérych oferowane sg wszystkie marki sprzetu,
a nie tylko te pochodzace od jednego producenta np. sie¢ Med4Me Sp. z o.0.). Zasiegnij porady
pielegniarki stomijnej lub innego stomika (jesli jeszcze nie znasz nikogo osobiscie, mozesz to zrobié



za posrednictwem internetowych grup wsparcia np. na FB Stomia symbol zwyciestwa-grupa pomocy
i wsparcia). Oczywiscie fo, co sprawdza sie u innych niekoniecznie bedzie pasowato w Twoim przypadku.
Warto jednak wymienié sie do$wiadczeniami.

Prébujac réznych, dowiedz sie, jaki typ sprzetu bardziej sie u Ciebie sprawdzi.

Wystepuja dwa systemy sprzetu stomijnego:

To rozwigzanie jest bardziej ptaskie i mniej widoczne pod ubraniem, ale przeznaczone dla oséb, ktérym nie
przeszkadza fakt czestszej wymiany sprzetu stomijnego wiazacej sie z czestszym odklejaniem przylepca od
skéry mogacym powodowaé podraznienia.

Plytka jest przyklejana do ciata i moze pozostawaé na brzuchu nawet przez kilka dni. Wymieniamy wytacznie
worki stomijne do momentu, kiedy poczujemy potrzebe wymiany plytki lub zauwazymy, ze zaczyna ona
odstawaé od powierzchni brzucha. System dwuczesciowy szczegdlnie sprawdza sie jako zaopatrzenie
trudnych stomii, a wiec takich, ktére zlokalizowane sa w fatdach brzusznych, czy sg zapadniete.

Zaréwno w systemie jedno jak i dwucze$ciowym wystepujg worki otwarte (odpuszczalne) i zamkniete.
Worek zamkniety z reguly bedzie trzeba zmienié na nowy jesli filir nie radzi sobie z nadmierng iloscig
gazéw. Worek otwarty natomiast mozna otworzy¢ od dotu i opréznié.

Balonowanie worka stomijnego.

Kiedy woreczek stomijny napetni sie duza ilosciag gazéw, wydaje sig, ze jest nadmuchany jak balon.
Balonowanie zdarza sig, gdy nieprawidtowo pracuje filtr i gazy jelitowe z worka stomijnego sg upuszczane
zbyt wolno lub gdy ze wzgledu na zta diete organizm produkuje nadmierng ilo$¢ gazéw, ktére nawet przy
prawidfowo funkcjonujgcym filtrze nie majg mozliwosci wydostania sie z worka.



Zarzadzanie gazem zebranym w worku stomijnym zalezy w pewnym stopniu
od rodzaju stomii, ale réwniez od rodzaju uzywanego sprzetu stomijnego
i tego, czy uzywany worek stomijny ma zintegrowany filtr. Jezeli worek jest
zaopatrzony w filtr, to jest on umiejscowiony w gérnej czesci worka i zawiera
wegiel drzewny, ktéry neutralizuje wydostajacy sie z woreczka gaz i zapach.

Wiekszoéé filtréw weglowych stanowi integralng cze$¢ woreczka i nie
mozna ich wyjaé ani wymienié. Ich skuteczno$é jest zmienna i nie zawsze
odpowiednia dla wszystkich typéw stomii.

Przejécie duzych ilosci gazu przez filtr moze zajgé troche czasu. Aby
przyspieszyé wydalanie sig gazu przez filtr umieszczony w worku, wskazany
jest lekki nacisk na worek, co mozna zrobi¢ nawet przez ubranie, masujac
go delikatnie.

Filtry maja tendencje do zapychania sig, a nawet w kontakcie z luZniejszym stolcem moze zdarzaé sie
przeciekanie tresci jelitowej przez filtr, wiedy filtr traci swoje wlasciwosci. W rezultacie worki z filtrem
zwykle nie s3 zalecane dla oséb z ileostomia, natomiast moga sprawdzaé sie bardzo dobrze u pacjentéw
z kolostomia.

Podczas kapieli pod prysznicem lub podczas ptywania, filtry nalezy przykryé matym plastrem samoprzylepnym
(zazwyczaj dotagczonym do produktu), poniewaz wilgo¢ z zewnatrz moze spowodowaé awarig filtra.

Dodatkowg opcjg uwalniania gazu, jest produkt
Osto-EZ-Vent™. Jest to prosty jednorazowy zawdr
smoczkowy, ktéry mozna przymocowaé do dowolnego
systemu woreczka. Zawér mozna wielokrotnie otwieraé
i zamykaé, aby umozliwié tatwe uwolnienie gazu.

Niektére firmy oferujg worek z juz wbudowanym
ventem, kiéry w przypadku potrzeb mozna otworzyé
i odpuscié¢ gazy z woreczka.



W przypadku oséb noszacych sprzet dwuczesciowy, gaz mozna fatwo
uwolnié poprzez ,odbijanie” woreczka. Polega to na nieznacznym
oddzieleniu woreczka od plytki od géry, aby umozliwié ujscie gazu
(catkowite usuniecie woreczka nie jest wymagane). Po opréznieniu
woreczka nalezy ponownie przymocowaé woreczek do plytki.

Dla tych, ktérzy uzywaja odpuszczalnego (otwartego) systemu worka,
zalecane jest uwolnienie gazu poprzez oprdznienie zawarto$ci worka.

Nie zaleca sie w zadnym razie robienia otworéw w woreczku w celu
uwolnienia gazu. Po przebiciu worek nie jest juz bezwonny ani szczelny.

Stomia a przyjmowanie lekéw

Osoby z wyloniong stomiag moga mieé problem z przyjmowaniem lekéw, a dokfadniej méwiac, z ich
wchtanianiem z przewodu pokarmowego. Jesli potknigta tabletka ,,przeleci” przez jelito w stanie nietknigtym,
oznacza brak efektu terapii.

W przypadku oséb, u ktérych jelito grube zostato usuniete (kolektomia lub innego rodzaju resekcja jelita
grubego), moze wystapié szereg nieprawidtowosci zwigzanych z przyjmowaniem lekéw doustnych.

Ponizej niektére z nich:

Absorpcja lekéw. Wazng funkcjg jelita grubego jest wchfanianie wody, soli mineralnych i substancji
odzywczych. Po resekcji jelita grubego proces wchtaniania lekéw moze byé zmniejszony lub zaburzony.
W sposdb oczywisty moze to znaczaco wptywaé na skutecznosé leczenia, poniewaz niektére leki moga byé
niewystarczajagco wchfaniane przez jelito cienkie.

Zmiany w dawce. Aby zniwelowaé zaburzona absorpcje, dawki niektérych lekéw musza byé dostosowane do
pacjentéw bez jelita grubego. Poniewaz wchtanianie i wydalanie lekéw moze byé zmienione, dostosowanie
dawki jest konieczne, aby osiggnaé odpowiednie stezenie terapeutyczne.



Skutki uboczne. Niektére leki, zwlaszcza antybiotyki, moga powodowaé problemy Zotagdkowo-
jelitowe, takie jak biegunka. W jelicie grubym obecne sg bakterie jelitowe, kiére pomagaja
w trawieniu i utrzymaniu zdrowe;j flory bakteryjnej. Bez jelita grubego te procesy sg zaburzone,
co zwigksza ryzyko wystgpienia biegunek lub innych niepozadanych efektéw ubocznych.

Alternatywne metody podawania. W niektérych przypadkach, gdy jelito
grube jest usunigte, warto rozwazyé zastosowanie alternatywnych form
podawania lekéw, takich jak zastrzyki domigsniowe, infuzje dozylne lub
podawanie lekéw przez stomie (otwdr w jamie brzusznej, przez ktéry
wyprowadzane sa substancje z organizmu).

U oséb z wytoniong stomig, ktére przyjmuja leki doustnie,
wazna jest obserwacja zawartosci worka stomijnego
i w przypadku zauwazenia niestrawionej tabletki,
konsultacja z lekarzem, kitéry bedzie mégt
ocenié sytuacje i dostosowaé sposéb leczenia

do konkretnego przypadku pacjenta.

W  przypadku oséb, ktére przeszly operacje
wyltonienia stomii, wazne jest poznanie wplywu
réznych pokarméw na wydalanie jelitowe. Efekty
moga sie rézni¢é w zalezno$ci od pozostate] czesci
funkcjonujagcego  jelita.  Skorzystaj z metody  préb
i btedéw, aby sprawdzi¢ swoja indywidualng tolerancje.
Nie bdj sie probowaé potraw, ktére lubisz, ale testuj je tylko
w maltych ilosciach.

Ponizej znajduje sie lista produktéw, ktére nasilajg lub fagodza objawy
czy dolegliwosci po ich spozyciu.
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Produkty powodujace nadmierne odchodzenie gazéw:

alkohol kapusta nasiona roslin strgczkowych
cebula mleko (fasola, groch, béb)
czekolada napoje gazowane rzodkiewki

kalafior ogérek soja

Produkty powodujace nieprzyjemny zapach stolca:

cebula ostre sery ryby, zwtaszcza konserwy rybne
czosnek nasiona roélin straczkowych w oleju, w pomidorach, solone
jaja (fasola, groch, béb) Sledzie

kalafior sery plesniowe

kapusta szparagi

Produkty, ktére pomagaja zlikwidowaé nieprzyjemny zapach stolca i gazéw:

masto pietruszka sok pomarafczowy
mleczne napoje satata sok pomidorowy
fermentowane (jogurt zurawina, sok zurawinowy

naturalny, kefir, maslanka)

Produkty zmieniajace kolor stolca:

barwniki zywnosci sos pomidorowy leki i suplementy diety
buraki szparagi zawierajace zelazo

lukrecja truskawki



Produkty prowokujace wypréznienie:

mleko rodzynki $wieze owoce

ostre przyprawy surowe warzywa ziarna zbéz

otreby suszone $liwki Tt gotowana kapusta
\/

Produkty mogace zablokowaé stomie:

ananas kukurydza skérka jabtka
biate wiékna pomaraniczy nasiona surowa kapusta
i grejpfruta orzechy suszone owoce
chifiskie warzywa popcorn widrki kokosowe
grzyby seler

Produkty przynoszace ulge w zaparciach:

ciepte napoje herbata soki owocowe
gotowane owoce kawa $wieze owoce
gotowane warzywa otreby pszenne woda

Produkty wskazane przy biegunce:

mus jabtkowy sucharki kisiel
banany lekko zielone woda puree z ziemniakéw
przetfarta gotowana marchew herbatka ziofowa

gotowany biaty ryz tosty



Séd (o symbolu chemicznym Na), wraz z innymi mikroelementami — potasem, magnezem i wapniem
wchtaniany jest zwrotnie w jelicie grubym. W przypadku, gdy jelito grube zostato usuniete lub wytaczone
z ciggtosci przewodu pokarmowego, organizm nie ma mozliwosci wchtaniania wody z elektrolitami i moze
dochodzié do powstawania powaznych niedoboréw (séd wchfaniany jest réwniez w nerkach, wiec bez
paniki). Tym niemniej, pacjenci z takg stomig powinni byé wyczuleni na objawy niedoboru pierwiastkéw,
aby méc reagowaé na powazne zmiany.

Niedobér sodu, zwany takze hiponatremia, to sytuacja, w ktérej poziom sodu we krwi jest zbyt niski. Jest to
stosunkowo rzadkie zjawisko, ale moze zaistnieé. Symptomy niedoboru sodu moga objawiaé sie poprzez:

Ostabienie i zmeczenie;

Nudnosci, wymioty i utrata apetytu;

Bdle gtowy;

Skurcze migéni i drzenia koAczyn;

Niedokrwisto$é: Niedobdr sodu moze wptywaé na zdolno$é organizmu do transportowania tlenu,
co moze skutkowaé niedokrwistoscia;

Konsternacja i zaburzenia $wiadomosci: W ciezszych przypadkach niedoboru sodu moze wystgpié
dezorientacja, a nawet utrata przytomnosci.

Problemy z réwnowaga i koordynacja;

Niskie cisnienie krwi

Obrzek: Niedobér sodu moze prowadzi¢ do zatrzymania wody w organizmie, co moze skutkowad
obrzekami.

Séd to pierwiastek, ktéry jest nam niezbedny do zycia. Przede wszystkim wptywa na:
regulowanie ciénienia osmotycznego organizmu,
utrzymanie réwnowagi kwasowo — zasadowej poprzez alkalizacje,

utrzymywanie wody w organizmie 8 g sodu zatrzymuje 1 litr wody,



sprawnos$¢ miesni i nerwéw,

transport sktadnikéw pokarmowych — witamin, mineratéw, cukréw.

Cisnienie osmotyczne wszystkich ptynéw ustrojowych jest jednakowe - woda zawsze przeptywa do miejsca,
gdzie jest wyzsze stezenie, starajac sig je naturalnie , rozcieficzy¢”. Nadmiar pierwiastkéw, np. sodu w diecie
powoduje zatrzymanie wody w komdrkach (czesto doswiadczane obrzeki, trudnosci z utratg masy ciafa).

Nadmiar sodu w diecie przyczynié sie moze do wystgpienia nadci$nienia tetniczego, udaru mézgu, zawatu
serca i nowotworu zotadka.

Séd to chlorek sodu. Jest on wszedzie i we wszystkim. Migso przed obrébkg czesto moczone jest
w solance. W procesie produkcji pieczywa — sél sypana jest garsciami. Najwigcej jest jej w gotowych
daniach i mieszankach przyprawowych. Zwréémy réwniez uwage, ze np. glutaminian sodu — substancje
wzmacniajacg smak, kojarzong z zupka chifiskg, znajdziemy réwniez w smakowych owocowych wodach
mineralnych.

Stone produkty bardziej nam smakuja. Wynika to jednak gtéwnie z przyzwyczajenia kubkéw smakowych.
Dania dla dzieci s bez soli, dopiero potem uczymy dzieci dosalania, solenia gotowanego jajka i gotowanych
warzyw. ,Meczac si¢” kilka dni, mozemy wréci¢ do naturalnego dziatania naszych kubkéw smakowych
i zaczniemy cieszy¢ sie wlasciwym smakiem dan, kiére nagle beda bardziej wyraziste i réznorodne.

Na poczatek mozemy sél zastapié ziotami. W tej roli $wietnie sprawdza sie pietruszka, majeranek, bazylia,
tymianek i koperek, ktére wzmocnig smak potraw.

W tym miejscu warto zwrécié uwage na tzw. dietetyczng sél — potasowa, ktéra ma owszem nieco mniej sodu
(o okoto 30%), moze to jednak uspié nasza czujno$é. Jezeli mamy problem z nadmiarem sodu, nadci$nieniem,
cellulitem i obrzekami — lepiej nauczyé sie zyé bez dosalania niz szukaé zamiennikéw. Zalecane 5 g soli
dziennie spokojnie przyjmiemy wraz z codzienna diete, z produkiéw kiére séd maja juz w sobie.



Cukier jest istotnym zZrédtem energii w diecie. Juz 1 gram weglowodanéw dostarcza 4 kalorie.

Wiekszo$é spozywanych weglowodandw powinna pochodzié¢ ze Zrédet ztozonych, takich jak produkty
zbozowe i roéliny straczkowe. Jednak wiele produktéw spozywczych zawiera ukryty cukier, nawet w tych,
ktére rzadko bysmy o to podejrzewali.

Najwazniejszymi zrédfami nadmiernie dodanego cukru w diecie s3 napoje gazowane, stodycze, stodzone
napoje owocowe, jogurty owocowe, keczupy i musztardy, a takze réznego rodzaju kremy i marmolady.

Cukry obecne w tych produktach dostarczajg organizmowi jedynie pustych kalorii, nie przynoszac korzysci
zdrowotnych, poniewaz brak w nich wartosci odzywcze;.

Nadmiernie spozywane cukry moga prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych, takich jak otytosé,
préchnica, zakwaszenie organizmu czy przyspieszone
starzenie sig skory.

Dlatego wazne jest, aby ograniczaé spozycie cukréw
prostych w diecie.

Alternatywami dla biatego cukru moga by¢:

Miéd, ktéry choé kaloryczny, zawiera réwniez cenne
sktadniki odzywcze, takie jak fruktoza i glukoza,
a takze mineraly i witaminy. Indeks glikemiczny miodu
moze byé réiny w zaleznosci od rodzaju miodu
i jego przetwarzania. Dla wielu rodzajéw miodu indeks
glikemiczny jest sSrednio niski i wynosi okofo 50-
60, ale moze byé wyzszy lub nizszy w zaleznosci od
konkretnego miodu. Kalorie: okofo 304 kcal na 100 g



Cukier brazowy (nierafinowany), kiéry zachowuje sktadniki odzywcze obecne w burakach, jednak
trzeba uwazaé, poniewaz niektérzy producenci sprzedaja bialy cukier zabarwiony melasa jako cukier
brazowy. I1G: 65-70. Kalorie: 16-17 kcal na 1 tyzke stofowa (15 ml)

Ksylitol (cukier brzozowy), kiéry ma nizszg kalorycznos$é niz biaty cukier i jest przyjazny dla zdrowia
zebdw. 1G: okofo 13 (moze mieé¢ minimalny wptyw na poziom cukru we krwi). Kalorie: Okoto 2,4 kcal/g

Erytrytol to organiczny zwigzek chemiczny, alifatyczny alkohol czterowodorotlenowy z grupy cukroli.
Jest stosowany jako substytut cukru w wielu produktach spozywczych. Jest on klasyfikowany jako substancja
niskokaloryczna, poniewaz zawiera bardzo mato kalorii i nie wptywa znaczaco na poziom cukru we krwi.
Indeks glikemiczny erytrytolu jest bardzo niski i wynosi zazwyczaj 0. Oznacza to, ze nie powinien on
znaczaco podnosié poziomu glukozy we krwi po spozyciu. Jest to korzystna cecha dla oséb z cukrzyca
lub kontrolujacych poziom cukru we krwi, poniewaz moga uzywaé erytrytolu jako sfodzika bez obawy
o gwattowny wzrost poziomu glukozy. Nalezy jednak pamigtaé, ze nadmierna konsumpcja erytrytolu moze
prowadzi¢ do probleméw zotadkowych, takich jak biegunka, wiec zaleca sie umiarkowane spozycie.
IG: 0. Kalorie: okofo 0,2 kcal/g

Syrop klonowy, kiéry jest bogaty w mineraly i przeciwutleniacze, a takze ma nizszy indeks glikemiczny
niz bialy cukier. IG: okoto 54-68. Kalorie: 52 kcal na 1 tyzke stotowg (15 ml)

Stewia, ktéra jest znacznie stodsza od cukru i niemal bezkaloryczna, a dodatkowo zawiera witaminy B2,
C, kwas foliowy, mineraly, ftuszcze i biatka. Trzeba jednak wybieraé proszki z lisci stewii w naturalnych
kolorach (zielonym lub brazowym), unikajac biatych i przejrzystych odmian. IG: O. Kalorie: praktycznie
nie dostarcza kalorii

Syrop z agawy, kiéry ma niski indeks glikemiczny, dostarcza bfonnika i inuliny, naturalnego probiotyku.
Moze pomdc w regulacji pracy przewodu pokarmowego i obnizeniu poziomu cholesterolu. IG: okoto
30 - 40. Kalorie: okoto 20-60 kcal na 1 tyzke stotowa (15ml)



Jedzenie ma znaczacy wplyw na zdolno$é organizmu do utrzymania odpowiedniej temperatury ciata. Istnieja
rézne produkty spozywcze, ktére moga poméce w rozgrzewaniu lub ochtadzaniu organizmu w zaleznosci od
potrzeb. Ponizej oméwimy, jakie jedzenie moze poméc w regulowaniu temperatury ciata.

Zimg zuzywamy wigce] energii na utrzymanie statej temperatury ciata, dlatego czesciej jeste$my gtodni
i chetniej jemy ttustsze i bardziej kaloryczne positki. Skutkowaé to moze jednak zwigkszeniem , oponki” —
co wcale nie jest potrzebne. Nie musimy je$é duzo wiecej, wazne, aby$my wybierali odpowiednie produkty.

Ostre i pikantne jedzenie: Produkty zawierajace ostre przyprawy, takie jak chili, papryka czy imbir, moga
zwigkszyé przeplyw krwi i poméc w rozgrzaniu organizmu. Przykfadem dania jest curry z czerwona papryka

Ciepte napoje: Herbaty ziotowe, napoje imbirowe i goraca czekolada sg doskonatymi wyborami, aby
w okresie chfodniejszym utrzymaé ciepto organizmu.

Tluste potrawy: Dania zawierajace tluszcze, takie jak zupy krem czy dania migsne moga dostarczyé
organizmowi energii i pomdc w utrzymaniu ciepta.

Kasze - pomijajac ich mineralne bogactwo, wigza wode i w czasie, gdy sg w naszych jelitach, utrzymuja
temperature. Najlepsza metoda przygotowania kaszy gryczanej jest zagotowanie jej w osolonej wodzie
w proporcji kaszy do wody 1:1,5. Gdy kasza wchtonie wode, powinniémy zdjaé ja z kuchenki, przykryty
garnek owing¢ $ciereczka i schowaé go w poscieli na 15 minut. Kasza bedzie goraca jeszcze dlugo — na
tej samej zasadzie utrzyma temperature w naszym ciele. Kasza jaglana lub gesta owsianka na $niadanie,
zaréwno w wersji stodkiej jak i wytrawnej — sg chyba najlepszym pomystem na goracy poczatek dnia.

Pieczone, grillowane warzywa korzeniowe — to typowe produkty dla naszego regionu i klimatu.
W czasach, gdy nie byfo chfodni ani lodéwek, zakopywano te wszystkie jesienne plony w wykopanych



ziemiankach i korzystano z nich przez catg zime — nie zmieniajmy wigc tego, do czego przywykli nasi
przodkowie.

Zupy — to fantastyczny sposéb na rozgrzanie sie i zjedzenie zdrowej, niezbyt tuczacej kolacji. Ugotowanie
warzywnego wywaru z ziarenkiem pieprzu, listkiem laurowym i zielem angielskim zajmie nam dostownie
chwile, a bedzie wspaniatym pomystem na ekspresowe rozgrzanie sie od $rodka i spokojny sen.

Woda — nie mozemy zapominaé o piciu wody w okresie zimowym. Czy nasze pranie w mieszkaniu
ogrzewanym kaloryferami nie wysycha w tempie ekspresowym? To samo dzieje sie przeciez z nami.
Wysychamy. Dlatego powinni$my duzo pié — wody, owocowych herbat, rozgrzewajacych naparéw.
Moze brzmi to dosyé odwaznie — ale przeciez nie niebezpiecznie — gdy jestescie bardzo zmarznieci,
sprébujcie wypié 2-3 szklanki napoju w ciggu nie wigcej niz pét godziny — od razu zrobi sie Wam cieple;.

Swietne s réwniez syropy malinowe czy pigwowe lub miéd jako dodatek do herbaty.

Owoce i warzywa wodhniste: Arbuz, ogdrki, safata i cytryny to przyktady produktéw, kiére zawierajg
duza ilo$¢ wody i pomagajg schtodzi¢ organizm w upalne dni.

Lekkostrawne potrawy: W okresach letnich zaleca sie unikanie cigzkich i ttustych potraw, poniewaz
moga one zwiekszaé temperature ciata. Lekkie satatki z kurczakiem lub ryba sg dobrym wyborem.

Mrozone przekaski: Lody, sorbety i mrozone owoce s3 doskonatym sposobem na ochtodzenie sie
w gorace dni.

Warto pamigtaé, ze preferencje dotyczace jedzenia réznig sie w zaleznosci od osoby i klimatu, w jakim
zyjemy. Wazne jest, aby dostosowaé swoja diete do warunkéw atmosferycznych i indywidualnych potrzeb.
Jedzenie moze byé doskonalym narzedziem do utrzymania komfortu cieplnego organizmu i zadbania
0 nasze samopoczucie.

Pamietaj, ze to tylko ogdlna informacja na temat jedzenia rozgrzewajacego i wychfadzajacego organizm,
a indywidualne potrzeby zywieniowe moga sig réznié. Przed dokonaniem znacznych zmian w diecie zawsze
warto skonsultowad sie z lekarzem lub specjalistg ds. zywienia.



Decyzja o suplementacji w diecie zalezy od indywidualnych potrzeb zdrowotnych i stylu zycia.

W wielu przypadkach mozna zdobyé wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze zréwnowazong i réznorodna
dieta. Jednak istnieja sytuacje, w kiérych suplementacja moze by¢ wskazana.

Oto kilka sytuacji, w ktérych moze byé rozwazana suplementacja:

Niedobory sktadnikéw odzywczych: jesli zostang zdiagnozowane niedobory konkretnych sktadnikéw
odzywczych, takich jak witaminy, mineraly lub inne substancje, suplementacja moze by¢ konieczna, aby
uzupetnié braki.

Specjalne diety: osoby na diecie wegetariafiskiej, weganskiej lub innych dietach o ograniczonej
réznorodnosci moga potrzebowaé suplementacji witamin i mineratéw, takich jak witamina B12, zelazo
czy waph.

Okresy wzmozonego zapotrzebowania: W okresach wzmozonego zapotrzebowania, takich jak
cigza i karmienie piersig, suplementacja moze byé zalecana w celu zaspokojenia dodatkowych potrzeb
organizmu.

Stosowanie lekéw: Niekiére leki moga zaburzaé wchfanianie skfadnikéw odzywczych, co moze
prowadzié do niedoboréw. W takich przypadkach suplementacja moze byé konieczna.

Specjalne sytuacje zdrowotne: W niekiérych przypadkach, takich jak choroby przewodu pokarmowego,
problemy z wchtanianiem skfadnikéw odzywczych lub schorzenia przewlekte, suplementacja moze
pomdc w zarzadzaniu stanem zdrowia.

Aktywnos$é fizyczna: Osoby uprawiajgce intensywng aktywno$é fizyczng mogag potrzebowaé
suplementacji w celu zaspokojenia dodatkowych potrzeb kalorycznych i sktadnikéw odzywczych.



Zanim jednak siegniemy po suplementy diety, zastosujmy sie do kilku kluczowych wskazéwek dotyczacych
komponowania odzywczej diety i podkreslmy to, co najwazniejsze:

Zréznicowana dieta:Spozywaj réznorodne grupy zywnosci, w tym owoce, warzywa, produkty
zbozowe, biatka, produkty mleczne i zdrowe ttuszcze.

Swieze produkty: Wybieraj $wieze i nieprzetworzone produkty spozywcze, takie jak owoce, warzywa,
ryby i dréb.

Wartosci odzywcze: Upewnij sig, ze twoja dieta dostarcza wystarczajaco biatka, btonnika, witamin
i mineratéw, takich jak wapn, zelazo i witaminy A, C, D.

Ograniczanie cukréw i soli: Unikaj nadmiernego spozycia cukréw prostych i soli, ktére moga

zwigkszaé ryzyko wielu schorzen.

Zbilansowana ilo$¢ kalorii: Dostosuj ilo$¢ spozywanych kalorii do swojego poziomu aktywnosci, aby
utrzymaé zdrowa wage.

Biatko i btonnik: Zapewnij sobie odpowiednia ilo$é¢ biatka, ktére jest niezbedne do odbudowy
komérek, oraz btonnika, ktéry pomaga w trawieniu i utrzymaniu uczucia sytosci.

Zdrowe tluszcze: Wybieraj zdrowe ttuszcze, takie jak te zawarte w orzechach, oliwie z oliwek i rybach,
a unikaj ftuszczéw nasyconych.

Spozywanie ryb: Wiacz do diety ryby, ktére sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, korzystne
dla zdrowia serca, nawet jezeli moze wigzaé sie to z niezbyt mitymi aromatami towarzyszacymi
zmianie worka.

Monitorowanie porcji: Uwazaj na wielko$¢ porcji, aby unikngé nadmiernego spozycia i nadwagi.
Spozywanie wody: Pij odpowiednia ilo$¢ wody, aby utrzymaé prawidtowe nawodnienie organizmu.
Rozwaz konsultacje z dietetykiem lub lekarzem, aby dostosowaé diete do swoich indywidualnych potrzeb,

zwlaszcza jedli masz specjalne wymagania zywieniowe lub schorzenia. Pamietaj, ze zdrowa dieta to klucz
do utrzymania dobrej kondycji fizycznej i zdrowia ogélnego.



86

( .\ l.
Jesli zastanawiasz sie nad suplementacjg, zawsze zalecamy konsultacje z @

lekarzem lub dietetykiem. Niekiore suplementy mogq mieé skutki uboczne
lub interakcje z przyjmowanymi lekami, dlatego wazne jest, aby uzyskaé
profesjonalne porady. Suplementy nie zastepujg zdrowej diety, ale mogq
byé uzyteczne w syluacjach, gdy dieta nie dostarcza wystarczajgcej ilosci
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Co zrobié, aby przetwarzanie zywnosci nie pozbawiato jej witamin?

Oto kilka rad, jak zapobiec stratom naturalnych witamin w zywnosci:

Warzywa i owoce najlepiej gotowaé na parze,

Jezeli gotujemy warzywa w wodzie, to w jak najmniejszej jej ilosci, a otrzymany wywar mozna wykorzystaé
na sosy lub zupy,

Przyrzadzaé potrawy jak najkrécej przed podaniem,

Majac do wyboru zywno$é mrozong i puszkowang, zdecydowanie wybieraé mrozona,

Zywno$é mrozong gotowaé bez rozmrazania,

Suréwki sporzadzaé ze $wiezo pokrojonych warzyw, w przeciwnym razie tracg witaminy C i z grupy B,

Uzywaé naczyr ze stali nierdzewnej. Gotowanie w garnkach miedzianych zubaza potrawy o witaming C,
E, kwas foliowy,

Kupowaé zawsze $wieze produkty, a szczegdlnie warzywa i owoce - tylko taka ilo$é, kiérg mozna zuzyé
w ciggu kilku dni,

Warzywa straczkowe, makaron, ryz, make przechowywaé w ciemnych pojemnikach, gdyz promienie
sfoneczne niszczag zawartg w nich witamine B2,

Zbyt dtugie mycie warzyw wyptukuje z nich witaminy B, C. Najlepiej my¢ je szczoteczka pod biezacg woda,

Nie wystawiaé mleka i przetworéw mlecznych na dziatanie promieni sfonecznych, gdyz traci witaminy
A, D, B2,



Przechowywanie zywnosci.

Zatrucie pokarmowe jest czesto spowodowane przez bakterie pochodzace z zywnosci, kidéra byta
nieprawidtowo przechowywana i przygotowana do spozycia. Zywnos$¢ zanieczyszczona moze wygladad,
pachnie¢ i smakowaé normalnie. Bakterie zatruwajgce Zzywno$¢ rosna i namnazaja sie najszybciej w strefie
zagrozenia temperaturowego migdzy 5 °C a 60 °C. Nalezy szczegdlnie uwazaé na zywnos$é tzw. wysokiego
ryzyka, ktére obejmuje:

- surowe i gotowane migso, w tym dréb, wedliny
- produkty mleczne
© jaja

¢ OwoCe morza

- gotowany ryz i makaron
« przygotowane safatki

- gotowe do spozycia produkty spozywcze

- zywno$¢, kidra jest w opakowana w puszkach i stoikach, moze ﬁ

sta¢ sie zywnoscig wysokiego ryzyka po otwarciu i powinna
byé prawidtowo przechowywana.
Przechowywanie zywnosci w lodéwce 6
MLE
Temperatura lodéwki powinna wynosié¢ 5 °C lub mniej. Staraj sie Ko

otwiera¢ lodéwke jak najrzadziej i na mozliwie krétki moment.

Gérne pétki to miejsce na sosy, przeciery, ketchup, musztarde,

stoiki, wode, dzemy. Srodkowe pétki, zwtaszcza w poblizu tylnej )
czesci lodéwki, maja tendencje do utrzymywana najbardziej statej L )
temperatury. Tam trzymamy nabiat, migso, ryby, dania gotowe. w
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Owoce i warzywa nie powinny byé myte przed przechowywaniem w lodéwce. Nalezy je przechowywaé na
samym dole lodéwki.

Poza lodéwka:

Ziemniaki, bakfazan, czosnek, cebula, pomidory. Niedojrzate, zielone pomidory nalezy wlozyé¢ do
papierowej torby z todyga skierowang w dét, podczas gdy dojrzate pomidory powinny byé przechowywane
w temperaturze pokojowej, oddzielone od siebie i z dala od $wiatta stonecznego.

Bezpieczne zamrazanie Zywnosci

Temperatura zamrazarki powinna byé nizsza niz -15 °C. Podczas zakupéw do koszyka wktadaj schtodzone
i mrozone potrawy pod sam koniec i jak najszybciej po powrocie do domu wiéz je do lodéwki i zamrazarki.
W upalne dni stosuj specjalne izolowane torby. W sklepie wybieraj mrozonki sypkie. Zbite moga sugerowaé,
ze byly wczesniej rozmrozone. Unikaj ponownego zamrozenia rozmrozonych pokarméw. Bakterie
zatruwajgce zywno$¢ moga namnazaé sie podczas rozmrazania. Najlepiej, aby rozmnazane produkty byty

.....

Bezpieczne przechowywanie gotowanej zywnosci

Po ugotowaniu jedzenia przed wlozeniem do lodéwki koniecznie trzeba je schtodzié. Surowe i gotowane
jedzenie nalezy przechowywaé oddzielnie w lodéwce. Surowg zywno$é najlepiej przechowywaé
w zamknietych pojemnikach na spodzie lodéwki. Upewnij sig, ze pojemniki do przechowywania zywnosci
sg czyste, w dobrym stanie i dostosowane do przechowywania zywnosci. Przykryj je szczelnymi pokrywkami
lub folig, aby zminimalizowaé potencjalne zanieczyszczenia.

Suszone produkty (warzywa, grzyby czy owoce) powinny byé przechowywane w szczelnie zamknietych
szklanych stojach w chtodnym i suchym miejscu.

Swieze ziota, nacie warzyw i warzywa liciaste, aby dtuzej zachowaly swoje wlasciwosci, nalezy zawingé
w skropiony woda papier kuchenny i umiesci¢ w lodowce.



Bianca- Beata Kotoro - psycholozka, terapeutka

Mamy obecnie znaczacy wzrost wystepowania nieprawidtowych zachowarn zywieniowych wéréd dzieci,
mtodziezy i dorostych. Najwazniejsza rzecza, ktérg powinnismy zrobié, to staraé sie doprowadzié
do tego, aby dana osoba zrewidowata swoje nawyki zywieniowe. Chodzi o to, by poméc jej znalezé
rozwigzanie probleméw uczuciowych, emocjonalnych, ktére staly sie przyczyng gtodowania, objadania
sig, przeczyszczania albo przymusu nadmiernego jedzenia. Nie chodzi o samo zlikwidowanie objawdw
choroby. Powinnismy zawsze leczyé i wspieraé cztowieka oraz pomdéc mu zlokalizowaé, nazwaé,
a nastepnie usunaé przyczyny probleméw. Bo to on jest wazniejszy od samej choroby, czyli objawéw.
Symptomy sygnalizuja istnienie choroby, ale jej przyczyny tkwig w niezwykle rozbudowanych procesach
dotyczacych biologii i neurobiologii naszego organizmu oraz delikatnych, a zarazem najwczesniejszych
wieziach z otoczeniem ksztattujgcych rozwéj mézgu i catego uktadu nerwowego.

Z wywiadéw od oséb chorujacych na zaburzenia odzywiania wynika, ze w okresie wczesnego dziecifistwa
czesto przechodzity urazy fizyczne i psychiczne, ktére niestety nie zostaly w petni wyleczone. Istniejg
przekonujgce i jednoznaczne dowody na istnienie korelacji pomigdzy zaburzeniami odzywiania,
a trudnosciami dotyczacymi przywigzania na wczesnych etapach rozwoju. Owe przyczyny lezg tez w sytuacji
rodzinnej, szkolnej, zawodowej, w $rodowisku, w ktérym na codzief zyjemy.
Do zaburzen karmienia i odzywiania sie naleza:

pica;

zaburzenie przezuwania;

zaburzenie z unikaniem/ograniczeniem przyjmowania pokarmu;

jadtowstret psychiczny;

zarfoczno$é psychiczna;

napadowe objadanie sie.



A ponadto:

inne okreslone lub nieokreslone zaburzenia karmienia lub odzywiania sie, kiére nie spetniajg kryteriéw
zadnego z zaburzeh wymienionych powyze;.

Inne przyczyny nieprawidfowego odzywiania sie — zmiany taknienia i masy ciata — sg charakterystyczne
dla epizodu maniakalnego i depresyjnego, a takze dla zaburzenia z objawami somatycznymi. Natomiast
u oséb ze schizofrenig lub innymi zaburzeniami psychotycznymi spotyka sie niekiedy dziwaczne nawyki
Zywieniowe.

Pica

Osoba cierpigca na to zaburzenie odzywiania spozywa substancje, ktére nie sg jadalne. Termin pochodzi
od tacihskiej nazwy sroki (Pica pica) i byt uzywany od ponad 400 lat dla okreslenia nieprawidtowych
zachowan zywieniowych, byé moze dlatego, ze obserwujac te czarno-biate ptaki zbierajgce gling i btoto
do budowania gniazd, kto$ kiedy$ uznat, Ze to wiasnie jest ich pozywienie. Zaburzenie pica jest taczone
przede wszystkim z dwiema grupami: matymi dzieémi i kobietami w ciazy.

Jedng z bardziej pospolitych substancji, ktére ludzie potykajg, jest ziemia, ale moze to byé dowolna
niejadalna substancja — kreda, tynk, mydto, spalone zapatki, a nawet odchody.

U niektérych oséb pica moze byé oznaka niedoboru zelaza. U innych moga rozwingé sie rézne powiktania
medyczne. Dzieci, ktére zjadajg farbe, sa narazone na zatrucie ofowiem; potykanie wloséw i innych
niejadalnych materiatéw moze powodowaé zaparcia.

Szczegdlnie podatne na pice sa osoby z zaburzeniem ze spekirum autyzmu lub niepetnosprawne
intelektualnie — ryzyko ro$nie wraz z nasileniem kazdego z tych zaburzen.

Wazne: dzieci w wieku poniemowlecym wkiadajg do ust prawie wszystko, wiec pice mozna rozpoznaé
tylko u dziecka, ktére zakoAczyto te faze rozwoju, i gdy spozywanie niejadalnych substancji trwa dtuzej niz
miesigc (Morrison i Flegel, 2018).



Zaburzenia przezuwania

Cierpigca na to zaburzenie osoba w trakcie przezuwania zwraca potkniety kes pokarmu z Zotadka
i przezuwa go ponownie. Takie zachowanie jest fizjologicznym etapem trawienia u przezuwaczy, np. bydta,
jeleni, zyraf, u cztowieka za$ jest to zaburzenie, ktére moze prowadzi¢ do powikfaf fizycznych. Osoby
z zaburzeniami przezuwania nie odczuwajg nudno$ci ani obrzydzenia, w wiekszosci przypadkéw
jedzenie jest pdzniej ponownie potykane i trawione. Niektérzy jednak — zwlaszcza niemowleta i osoby
niepetnosprawne intelektualnie — wypluwajg je. Skutkiem takiego zachowania moze byé niedozywienie,
brak oczekiwanego rozwoju fizycznego oraz podatno$é na choroby.

U niekiérych dzieci z opdznieniami rozwoju zwracanie pokarmu moze mieé dziatanie stymulujace lub
uspokajajace. W wiekszosci przypadkéw zachowanie to ustepuje samoistnie, choé moze tez utrzymaé sie
przez cale zycie (Morrison i Flegel, 2018).

Zaburzenie z unikaniem/ograniczeniem przyjmowania pokarmu — ARFID (avoidant/

restrictive food intake disorder)

Dzieci i doroéli z ARFID zasadniczo jedzg za mato w stosunku do potrzeb. Nie zawsze wiadomo, dlaczego
tak sie dzieje, ale nie jest to spowodowane lgkiem przed przyrostem masy ciata lub nadwaga (tak jak
w jadtowstrecie psychicznym). Niektére osoby moga nie lubié jakiego$ aspektu (np. konsystencji, koloru,
smaku) pozywienia. Inne moga obawiaé sie, ze powtdrzy sie doswiadczenie wymiotéw lub krztuszenia
sie. Moze tez wystepowaé jaki§ bardziej ogélny problem emocjonalny badZz behawioralny lub niepokd;
o zdrowotne konsekwencje zjedzenia czegos.

Osoby z ARFID warto tez obserwowaé i diagnozowaé pod katem objawdw ze spekirum autyzmu, poniewaz
te dwie przypadtosci moga wystepowad razem.

Jadlowstret psychiczny (anorexia nervosa) AN

Osoba cierpigca na to zaburzenie mimo powaznej niedowagi bardzo ogranicza spozycie pokarmdéw



z powodu silnego leku przed przyrostem masy ciata lub utyciem. Takie osoby zawsze postrzegaja siebie
jako grube. Jadtowstret psychiczny moze wystepowaé w dwéch postaciach:

z napadami objadania sig/przeczyszczania;

w postaci ograniczajace;j.
Poziom nasilenia tego zaburzenia okreéla sie na podstawie wskaznika masy ciata BMI.

Istniejg spoteczne przekonania, ktére sa nieprawdziwe, na przyktad, ze anoreksja to choroba tylko dzieci
i to z bogatych doméw. Rzeczywiscie, kilkadziesiat lat temu istniato przekonanie, ze dotyczy ona oséb
pochodzacych z zamoznych rodzin. Obecnie wiadomo, iz jest taka sama liczba przypadkéw wéréd oséb
z doméw $rednio zamoznych lub nawet biednych oraz ze dotyczy oséb w réznym wieku.

Réwniez nieprawdziwe jest twierdzenie, ze z anoreksji ,sie wyrasta”. Jedng z konsekwencji anoreks;ji jest
zaburzenie mechanizméw zwigzanych z odczuwaniem i kontrolowaniem gtodu. Z tego powodu anoreksji
nie mozna wyleczyé “po prostu jedzac”. Osoby dotkniete ta choroba potrafig po mistrzowsku stwarzaéd
pozory, ze jedzg normalne positki. A powinny byé one petnowartosciowe (kalorycznosé i sktadniki).

Nalezy mieé takze $wiadomosé, ze istniejg inne sposoby ograniczania spozytych kalorii - naduzywanie
$rodkéw przeczyszczajacych czy éwiczenia fizyczne, az do wymiotéw po kazdym positku. | co najwazniejsze
- anoreksja nie $wiadczy o samokontroli. Osobom chorym wydaje sig, ze kontrolujac swoja wage, kontroluja
tez swoje zycie. W rzeczywistoéci zaburzenie odzywiania przejmuje kontrole nad zyciem osoby chore;j!

W przypadku anoreksji, od ustalenia rozpoznania do wyleczenia uptywa $rednio 3-6 lat. Nie w kazdym
przypadku dochodzi do zwalczenia choroby. Powodzenie terapii zalezy przede wszystkim od pracy
i woli samego chorego. Leczenie przebiega trudniej, gdy anoreksja rozwijata sie przez dtugi czas. Celem
terapii jest przede wszystkim przywrécenie zdrowych nawykéw odzywiania, ktére pozwolg na utrzymanie
prawidtowej masy ciafa oraz przejecie przez pacjenta kontroli nad cigglymi myslami zwigzanymi z jedzeniem.

Jednym z istotniejszych aspektdw terapii jest nauczenie sie samoakceptacji i wzmocnienie poczucia wlasne;j
wartosci. W sytuacji, gdy stan zdrowia spowodowany anoreksja nie zagraza zyciu chorego, leczenie moze
przebiegaé ambulatoryjnie - psychoterapia indywidualna, rodzinna, leczenie farmakologiczne powikfah
anoreksji, dietetyczne ustalenie zdrowych wzorcéw jedzenia oraz zdrowego sposobu przybierania na wadze.



Gdy wychudzenie jest na tyle powazne, ze prowadzi do groznych dla zycia stanéw odwodnienia, zaburzenia
réwnowagi elektrolitowe] i wigze sie z rozwojem wielu powikfan, istnieje potrzeba rozpoczecia leczenia
w szpitalu. Wskazaniem do hospitalizacji w przypadku anoreksji jest bardzo niska masa ciafa, powikfania,
jak np. zaburzenia rytmu serca, infekcje przy niskiej masie ciata, zaburzenia psychiczne powigzane tez
z ryzykiem samobdjstwa.

Nie ma lekéw na anoreksje. Farmakoterapia ma przede wszystkim zastosowanie w leczeniu zaburzen
wspdtistniejacych z anoreksjg. Dotyczy to lekdw przeciwdepresyjnych, przeciwlekowych, nasennych oraz
neuroleptykdw.

Zartoczno$é psychiczna (bulimia nervosa) BN

Osoba cierpigca na to zaburzenie ma napady objadania sig, a nastepnie, chcac zapobiec przyrostowi
masy ciafa, prowokuje wymioty, przeczyszczanie oraz stosuje ¢wiczenia. Chociaz wyglad jest wazny dla jej
samooceny, nie przejawia znieksztatcenia postrzegania obrazu swojego ciafa.

Osoba cierpigca na bulimie w towarzystwie czesto je normalnie badZ niewiele mniej, tym samym nie zwraca
na siebie szczegdlnej uwagi otoczenia. Natomiast objada sie w samotnosci i ukryciu.

O bulimii méwimy, kiedy napady objadania sie wystapig co tydzieh przez co najmniej trzy miesigce.
Zaburzenie ma cztery stopnie nasilenia:

tagodny 1-3 epizody w tygodniu;

umiarkowany 4-7 epizodéw tygodniowo;

ciezki 8-13 epizoddw;

bardzo cigzki — powyzej 14 epizodéw w tygodniu (Morrison i Flegel, 2018).
Zarfoczno$é psychiczna pojawia sie w okresie $rodkowej lub péznej adolescencji. Osoby z AN i BN maja

wiele cech wspdlnych: niezwykte nawyki zywieniowe i zwracanie uwagi na mase ciata oraz sylwetke.
Kontroluja wage za pomoca przeczyszczania, gtodéwki lub nadmiaru éwiczen fizycznych.
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Mity i btedne przekonania spoteczne dotyczace bulimii starajg sie przede
wszystkim zbagatelizowaé te chorobe i zlekcewazyé osoby, ktére na nig
choruja. Zatem — nieprawda jest, ze:

na BN choruja wytacznie dziewczeta i kobiety,

- osoby w okresie dorastania;

jest to fanaberia lub wynik wspétczesnej mody na odchudzanie sig;

- jest to zaburzenie marginalne;

-+ BN jest wing rodzicéw;
to w ogdle nie jest choroba i mozna sobie samemu z nim poradzié

(Mroczkowska i Ziétkowska, 2011).

Napadowe objadanie sie (binge-eating disorder) BED

Osoba z BED spozywa pozywienie w tempie znacznie przekraczajgcym
norme i do$wiadcza przy tym utraty kontroli nad zachowaniem zywieniowym.
BED rézni sie od BN tym, ze osoba cierpigca na to pierwsze zaburzenie
nie podejmuje zadnych préb kontrolowania wagi, nie wymusza wymiotéw,
nie zazywa $rodkéw przeczyszczajgcych i innych lekéw, nie stosuje diet ani

éwiczen fizycznych.

Zachowania charakterystyczne dla BED zwykle pojawiajg sie w okresie
adolescencji, zwlaszcza u oséb z nadwaga i prowadzacych siedzacy tryb
zycia. Epizod objadania sie moze byé reakcjg na smutny lub ponury nastrd;.
Osoba cierpigca na to zaburzenie, zanim poczuje syto$é, szybko konsumuje
ogromne ilosci jedzenia. Skutkami takiego zachowania sa: dyskomfort
z powodu przepetnionego zotadka oraz poczucie winy (czasami wrecz stan
depresyjny) i wstydu, co powoduje, ze kolejne napady prawdopodobnie
beda odbywaé sie potajemnie (Morrison i Flegel, 2018).



Wazne: nadmierne i napadowe objadanie sie moze zostaé takze wywotane bardzo pozytywnymi emocjami
i silnym podekscytowaniem, poniewaz osoba chora ma deficyt konstruktywnych strategii radzenia sobie
z afektami. A wiec zaréwno negatywne, jak i pozytywne emocje moga ja popychaé do utraty kontroli nad
procesem jedzenia (Mroczkowska i Ziétkowska, 2011).

BED, tak jak BN, by zosta¢ zdiagnozowane, musi wydarzaé sig co tydzief przez co najmniej trzy miesigce
i tak jak BN moze wystepowaé w czterech stopniach nasilenia:

tagodny 1-3 epizody w tygodniu;

umiarkowany 4-7 epizodéw tygodniowo;

ciezki 8-13 epizoddw;

bardzo cigzki — powyzej 14 epizodéw w tygodniu (Morrison i Flegel, 2018).

Do tej kategorii zaburzer zaliczamy osoby, ktére majg problemy zwigzane z apetytem, jedzeniem i masa
ciafa, ale nie spetniajg kryteriéw pozwalajacych przypisaé je do kiéregos z zaburze oméwionych wyzej,
np. do anoreksji, z powodu wagi niskiej, ale mieszczacej sie¢ w normie, anoreksji — kiedy nie ma u chorej
zaburzef miesigczkowania; do bulimii z rzadkimi napadami objadania sie czy bulimii przeplatane;
epizodami przezuwania bez potykania pokarmu, badz zespotu jedzenia nocnego (Morrison i Flegel, 2018).

Syndrom zucia i wypluwania (oral expulsion syndrome EOS)

Nie nalezy go mylié z zaburzeniami przezuwania. Osoby z EOS zujg, ale nie potykajg produktéw
o wysokiej kalorycznosci, takich, ktére nalezy wyeliminowaé z diet odchudzajacych, ale ich jedzenie
sprawia przyjemno$é, np. stodycze lub fast foody. Przyjmowanie tych produktéw i ich przezuwanie,
oszukuje os$rodek gtodu i sytosci, sprawiajac wrazenie, ze organizm przyjat produkt, choé tak naprawde



nie dostat sig on do zotadka. Takie zachowanie przybiera forme natogu. EOS objawia sie wzmozong
préchnicag (poniewaz juz w jamie ustnej wchtania sie sporo cukru z pokarméw). Samo dtugotrwate
zucie stodyczy spowoduje problemy z uzebieniem, ale tez z gospodarka weglowodanowg, powodujac
wahania poziomu glukozy we krwi. Efektem tych nieprawidtowosci metabolicznych sg zaburzenia ze
strony psychiki m.in. pogorszenie samopoczucia, rozdraznienie, zaburzenia koncentracji, agresja
stowna i fizyczna, zmeczenie, drzenie rak.

Zespét jedzenia nocnego NES

Charakteryzuje sie zjadaniem duzych ilo$ci pozywienia w nocy, w péténie. Tak zachowujaca sie osoba
zazwyczaj nie pamieta, co robifa. Z tym zachowaniem boryka sie az 10% oséb otytych.

Ortoreksja (orthorexia nervosa)

Jest to chorobliwa fiksacja na tle prawidtowego, naturalnego i odzywczego pozywienia. Osoba z t3
przypadfoscig organizuje swéj dzied (i dzien swoich najblizszych) wokét jedzenia; jako$é potraw jest
przedktadana nad przyjemno$é czerpang ze spozywania positkéw. Do przyrzadzania potraw uzywa sie
przede wszystkim produktéw ekologicznych i organicznych. Osoba z ortoreksjg czgsto samodzielnie piecze
chleb, robi sery, uprawia warzywa (takze w doniczkach na balkonie) i drobiazgowo analizuje przydatnosé
zdrowotng spozytego positku. Po ztamaniu lub nawet drobnym poluzowaniu swoich zasad zywieniowych
osoba z ortoreksjg ma silne wyrzuty sumienia i lek przed choroba.



Bigoreksja (muscle dysmorphia)

Bigoreksja nazywana tez zespotem Adonisa, to obsesyjne zaabsorbowanie swoim wygladem zewnetrznym
i muskulatura ciata oraz state postrzeganie siebie jako niedostatecznie umig$nionego oraz wattego. Osoba
cierpigca na bigoreksje uzaleznia sie od wyczerpujacych éwiczen fizycznych, specjalnych diet, a czesto
takze od zazywania sterydéw anabolicznych.

Do czynnikéw, ktére niosa za sobg spore ryzyko i moga wyzwolié nieprawidtowe zachowania zywieniowe
nalezg m.in.:

docinki i uwagi na temat wagi czy nadwagi ze strony
otoczenia, rodziny a szczegdlnie grupy réwiesniczej
w kazdym wieku;

reklamy, social media np. Tik-Tok, Instagram, kult wygladu;
nagly koniec przyjazni czy zwigzku uczuciowego;
tragedie, choroby w rodzinie, $mier¢ bliskiej osoby;
rozwéd lub separacja;

bullying, przemoc fizyczna i psychiczna, przemoc
ekonomiczna i seksualna;

samotnos¢;
niezdiagnozowane dysfunkcje neuronalne;

nieplanowana utrata wagi poprzez chorobe lub stres,
czego konsekwencja moga byé pochlebne komentarze,
wyzwalajace potrzebe statego ich otrzymywania, a wiec
dalsza utrate wagi.

Nie zadawajmy pytania: ,dlaczego ona lub on tak duzo albo
tak mato jedza?”, ale: , dlaczego nie robig czego$ innego?”.
Co takiego sig dzieje, ze te osoby musza koié bél jedzeniem?



Sprébujmy porozmawiaé, zapytaé, aby méc zobaczyé i zrozumieé, jakie sg przyczyny tego samopoczucia.

W dobie wszechobecnych diet i braku nawyku wspdlnego spozywania rodzinnych positkéw, nasza uwaznosé
powinna byé wyzsza. Jesli mamy jakiekolwiek podejrzenie zaburzenia w przyjmowaniu pokarméw przez
dang osobe, to nie powinni$my czekaé i patrzeé, co bedzie dalej, szczegdlnie, jesli dotyczy to dziecka
czy nastolatka, ktéry tyje lub traci na wadze. Pamigtajmy, ze osoby z zaburzeniami odzywiania szybko
ucza sie kamuflowaé swoje zachowania. Noszg obszerne ubrania, dziewczeta/kobiety np. przestajg sie
rozbieraé w obecnosci matek czy kolezanek na basenie albo w przymierzalni, stajg sie bardzie skryte
i nieprzystepne. Rodzice, ktérzy czekaja na $lady po wymiotach w tazience, moga nie zauwazyé, ze dziecko
rozpaczliwie potrzebuje pomocy (Jablow 2001). Wielu oséb uwaza, ze dana osoba nie cierpi na zaburzenia
w przyjmowaniu pokarméw, jezeli nie wymiotuje — co jest absolutng nieprawda. Mozemy nigdy nie natknaé
sie na oznaki wymiotéw, brania $rodkéw przeczyszczajacych badZz moczopednych, mieszkajac pod jednym
dachem, czy pracujac po nascie godzin dziennie z dang osoba. Musimy by¢ bardzo uwazni, by nie daé sie
zmylié. A gdy zaburzenie zostanie definitywnie stwierdzone, musimy zrozumieé, ze ten problem nie zniknie
sam i nalezy mu stawié czota (Mroczkowska i Ziétkowska, 2011).

Pierwszym, podstawowym dziataniem, ktére rodzic czy opiekun powinien zrobié, to wizyta u lekarza
rodzinnego badZ pediatry i oméwienie szczegétowo zauwazonych niepokojacych objawdw. Nastepnie
z wynikami od lekarza nalezy i$¢ kolejno do: psychologa, psychiatry i dietetyka. Pamigtajmy, ze zaréwno
badanie fizyczne jak i psychologiczne jest niezbedne!

Oto kilka wskazéwek dla rodzicéw i opiekundw oraz oséb, kiére chca podjaé interwencje:

nigdy nie zaczynajmy rozmowy od , Ty nic nie jesz!” albo , Ty ciagle jesz!”
nie koncentrujmy sie na pokarmach i ich spozywaniu (lub niespozywaniu)
zawsze nalezy rozmawiaé wprost - bez oskarzen czy obwinief

osoba musi uslyszeé, ze martwimy sie o nig, a nie, ze jg o co$ oskarzamy.
Pamigtajmy, ze osoby z zaburzeniami jedzenia prébujg ukryé swoje postepowanie przed $wiatem.

Osoba interweniujgca musi by¢ stanowcza, ale jednoczes$nie wspierajaca. Na przykfad wiek 11-15 lat to okres
wielkiej wrazliwosci, bezbronnosci i poszukiwania swojej tozsamosci. To takze czas, kiedy mtodzi ludzie



nie my$la o sobie najlepiej, tatwo ulegajg wptywom i potrzebujg aprobaty. Dorosty musi powiedzieé jasno,
ze jest przeciwny danemu zachowaniu lub postepowaniu, a nie samemu mtodemu cztowiekowi. Mfody
cztowiek potrzebuje wsparcia, aby nie miat zadnych watpliwosci, ze nie odrzucamy go, tylko potepiamy
i nie akceptujemy tego, co robi. Powinniémy reagowaé dokfadnie tak samo, jak w przypadku epizodu
z narkotykami badz alkoholem.

Przyktady poprawnych @ oraz niewfasciwych ® zdan:

Wydaje mi sie,
ze kazdego dnia

za duzo czasu
spedzasz
w ubikacji

Martwie sie,

Styszatam, jak
wymiotowatas
w fazience po
kolacji

Co sig z Toba
dzieje?

Zauwazylem,
; Krzywdzisz
siebie i nas!

Ze...

Absolutnie nie nalezy oceniaé uczué osoby, np. takim zdaniem: Musisz czué sig strasznie nieszczesliwa/y
skoro robisz takie rzeczy. Jezeli zaszufladkujemy reakcje osoby, oskarzymy jg lub zaczniemy obwiniaé —
niczego nie osiggniemy! A wrecz mozemy pogorszy¢ sytuacje. Te podstawowe rzeczy powinni$my wszyscy
zapamietfac.

Przewazajaca grupa oséb z jadtowstretem zaprzecza, ze ma jakiekolwiek kfopoty. Osoby te szczerze wierza,
Ze sg zbyt otyte i beda zdecydowane kontynuowaé ,,odchudzanie”, nawet jezeli ich waga spadnie ponize;j
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40 kilograméw. Kiedy taka osoba gtoduje, nastepuja u niej zmiany metaboliczne, neurologiczne i hormonalne,
ktére zaburzajg prawidfowe myslenie i odczuwanie. W takim stanie nie mozna po niej oczekiwaé przyznania
tego, ze oczekuje i potrzebuje pomocy (Mroczkowska i Ziétkowska, 2011).

Jezeli pojawia sie sugestie hospitalizacji, mtoda osoba moze wykazaé sie zaskakujaca ulegtoscig. Nieraz
ustyszatam od mtodych pacjentéw w szpitalu: ,Nie chce by rodzice sie martwili, wiec utyje i wyjde stad”.
Ta ulegto$é zazwyczaj nie $wiadczy o mocnym postanowieniu odzyskania normalnej wagi i zajecia sie
problemami psychologicznymi lezgcymi u podtoza zaburzed. To jest pewien plan. Czesto wynikajacy
ze strachu przed utratg kontroli nad swoim ciatem, przed kaloriami badZ karmieniem przez sonde.
W rozmowach trzeba zajgé sie tym lgkiem. Trzeba takie osoby bez przerwy uspokajaé, ze nie chcemy
zrobié z nich grubaskéw, ale gdy wazg ponizej 85% normy (dla swojego wzrostu i wieku), sa chorzy na
anoreksje i pierwszym, najwazniejszym celem jest natychmiastowe przybranie na wadze. Nalezy méwi¢, ze
jest okreslona dolna granica wagi, na ktéra nikt sie nie zgadza.

Osoby z bulimig natomiast majag wewnetrzny konflikt — jednoczesnie pragng pomocy, ale nie chca
rezygnowaé z nawyku objadania sig i przeczyszczania. Ten nawyk stat sig tak silny i do tego samoczynnie
sie napedza, iz moga sie go trzymaé (Mroczkowska i Ziétkowska, 2011).

Doktor Bernice Rosman — autorytet z dziedziny zaburzen odzywiania z Filadelfii — uwaza, ze w poczatkowym
stadium choroby mozna i trzeba skupié sie na uczuciach, ktére ja wyzwolily. Jezeli jednak zaburzenia
nabiorg charakteru chronicznego, to nalezy przenie$¢ punkt cigzkosci z uczué na zachowania, poniewaz
,rozwigzanie” problemu samo stato sig¢ problemem, nawykiem, a nawet — jak w wypadku wymiotéw
u bulimikéw — rodzajem natogu, ktéry sam siebie poteguje. Walka z samymi objawami, np. poprzez silng
kontrole, moze przynie$¢ nasilenie zaburzenia (Jablow, 2001).

Obowigzkowa terapia

Dla procesu zdrowienia w psychoterapii fundamentalne znaczenie ma jako$é relacji terapeuty z pacjentem.
Obecnie powszechnie przyjmuje sig, ze ,wieZ terapeutyczna jest najwazniejszym determinantem wynikéw
leczenia” (Karver, Handelsman, Fields i Bickman 2006) Pacjent stopniowo uczy sie kontroli i regulowania
afektu, jego postepowanie staje sie bardziej spdjne, rzadziej dochodzi do dysocjacji lub dezorganizacji



podczas wigkszych napigé, przemiany dokonuja sie w zgodzie z relacyjnym wzorcem ukrytym w gtebokich
strukturach podkorowych prawej pétkuli mézgu. Dopiero w péZniejszym okresie lewa pétkula bedzie mogta
przettumaczy¢ to i opisaé za pomoca stéw. Jednak to nie sfowa wywotujg zmiany. Przypuszczalnie docieraja
one do $wiadomosci poprzez przemiany w osrodkach podkorowych prawej pétkuli. A wiec skutecznosé
leczenia w wigkszym stopniu zalezy od jakosci relacji z pacjentem, szczegdlnie w trudniejszych okresach
terapii, badZ gdy funkcjonowanie pacjenta poza sytuacja terapii wyraznie sie pogarsza niz od tego co
terapeuta z pacjentem czyni lub co linearnie méwi. Zadaniem terapeuty jest na poczatku drogi zaja¢ aktywna
postawe, zaangazowal sig i trwaé przy pacjencie, gdy opanujg go uczucie przerazenia beznadziejnosci
i rozpaczy. Dopiero w trakcie procesu te aktywno$¢é przenosi stopniowo na pacjenta. Przy indywidualne;j
terapii nie mozemy zapomina¢ o systemie. A wiec terapia rodzinna bedzie bardzo waznym i obowigzkowym
elementem procesu zdrowienia.

Terapia rodzinna nie oznacza, ze cata rodzina bierze udziat w kazdym spotkaniu, ale na poczatku przychodza
wszyscy, nawet brat czy siostra majacy po 2-3 latka, a juz na pewno rodzerstwo powyzej 5 lat! Takze
babcie, ciocie i wujkowie, ktérzy czynnie funkcjonujg w zyciu osoby dotknietej zaburzeniami jedzenia.
| rozwiedzeni rodzice tez — co czesto stanowi problem i brak zrozumienia, ze tu nie chodzi o nich, tylko
o ich dziecko i jego dobro.

Rodzenstwo dzieci chorujgcych na zaburzenia w przyjmowaniu pokarméw jest czesto nazywane drewnianymi
dzieémi. Sa jakby z drewna, czesto zachowuja sie cicho, sa prawie niewidocznie, dobrze sie ucza, nie
sprawiajg ktopotéw. Kiedy w ich zyciu pojawia sie napiecie, nie wiedzg, co robié, poniewaz nie maja do
kogo zwrdcié sie o pomoc. Cata rodzina jest bez reszty skupiona na chorym dziecku. ,Nie przejmuj sie
tym” — méwi mama czy dziadek. Ale jak tu sie nie przejmowaé, gdy siostra lub brat wyglada jak szkielet,
krzyczy i wrzeszczy z byle powodu lub wyrzuca jedzenie!

Im bardziej osoba chorujgca na anoreksje lub bulimig staje sie ,wyrdzniona” z powodu swoich dziwnych
nawykdw, tym bardziej jej rodzefstwo oddala sie od niej i od rodziny.

Nie jest rolg rodzedstwa nakfanianie siostry czy brata do jedzenia albo zaprzestania objadania sie.
Rodzenstwo nie jest od tego, aby méwié jak jesé. Réwniez babcie lub ciocie naktaniajace do zjedzenia
danej potrawy, ktéra , specjalnie” ugotowaly i obrazaja sie i/lub sa zte, kiedy chora osoba tego nie zjada,
muszg dowiedzie€ sig, jak z nig postepowaé, zeby jej nie krzywdzié.



Co mozemy zrobi¢, a czego powinniémy unikaé:
by¢ dostgpnym i osiggalnym dla tej osoby;
stuchaé z uwaga: nie oceniaé, nie krytykowaé, nie wzbudzaé poczucia winy i/lub wstydu;
traktowaé powaznie przezycia danej osoby (bez znaczenia na wiek), jej emocje i motywy postepowania;

nie zadaé, aby osoba natychmiast zmienita swoje postepowanie, a tym samym na przykfad szantazowaé,
straszyé odrzuceniem;

skierowaé do specjalisty, lekarza, na terapie

okazaé zrozumienie, nawet jes$li nie akceptujemy danego zachowania — akceptujmy te osobe.
To rozréznienie jest kluczowe.

Unikaé pytan w stylu:
Co ci jest?
Co sig z tobg ostatnio dzieje?
Dlaczego to robisz?
Céz to za fanaberia? Céz to za moda?

Chcesz zwrécié w ten sposéb na siebie uwage? Potrzebujesz atencji?

Starajmy sie uzywaé sformutowan w stylu:
Czy jest mozliwe, aby$ ze mna porozmawiat o tym, jak sie czujesz?
Pomdz mi zrozumieé, co sie dzieje u ciebie?

Wiem, ze to moze brzmi dziwnie, ale styszatam, ze niektérym osobom objadanie sie/wymiotowanie
pomaga poczué sie chwilowo lepiej. A jak jest u ciebie?

Czy mogtabys$/mégtby$ mi zaufaé i powiedzieé?



Pamigtajmy, ze chorobowe i nieprawidfowe nawyki zywieniowe nie sprowadzajg sie jedynie do kwestii
pozywienia, wagi czy wymiaréw ciata. Zaburzenia te sa nierozerwalnie zwigzane z konfliktami wewnetrznymi.
Jedzenie staje sie po prostu formag walki z licznymi problemami natury psychicznej, jakie trapig ludzi.
U podtoza tych zaburzeh zawsze lezg problemy uczuciowe, potrzeba okreslenia wlasnej tozsamosci,
negatywny obraz wlasnej osoby, jednoczesne odczuwanie mitoéci i nienawisci do swojej fundamentalnej
rodziny oraz nasz rozwdj psychoseksualny trwajacy cate zycie. Jedzenie jest obowigzkowa czescig naszego
zycia, ale niestety - wiemy to nie od dzi$, ze jest tez powszechng metoda radzenia sobie ze stresem
i emocjami. A istnieje sporo innych strategii, ktiére moga temu przeciwdziataé.

Z uwagi na zlozono$é catego problemu, decyzje o wprowadzeniu konkretnej interwencji powinnis§my
zawsze ustalaé indywidualnie. Mozemy podjaé terapig, zatozyé dzienniczek samoobserwacji (emocji
i jedzenia), sprébowaé treningu uwaznego spozywania pokarméw, zadbaé o dobry sen i regularng
aktywno$é fizyczna... Sposobdw jest naprawde sporo. Mozna prébowaé kazdego z osobna lub taczyé
je ze soba, wszystko w zaleznosci od zasobdéw psychofizycznych danej osoby. Najwazniejsza jest
uwazno$¢ na nas samych i na otaczajgcych nas ludzi. ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo
pozywieniem” - cytujgc Hipokratesa. Gdyz % sity leczenia przypisuje sie dobrej i poprawnej diecie,
bo to co jemy ma zasadniczy wpltyw na naszg witalno$é, odpornos$é, kondycje, urode, sprawnosé.
Whplywa nawet na decyzje jakie podejmujemy. A jak do tego dotozymy dobrostan emocjonalny, to mamy
zapewnione 111 lat cudownego zycia. Zacznijmy od dzi$, od teraz!






Jacek Smigielski, profesor i doktor habilitowany nauk medycznych

Jeszcze 20 lat temu praktycznie nie znano takiej dziedziny w prehabilitacji (czyli w przygotowaniu
do operacji) jak ,leczenie zywieniowe”.

Dzisiaj, w XXI wieku, mamy petng $wiadomo$¢, ze jest to integralna cze$¢ procesu leczenia pacjentéw.
W chirurgii, mozna rzec - nieodzowna. Takiego przygotowania wymagaja przede wszystkim pacjenci
onkologiczni, ale takze chorzy, u ktérych wykonuje sie zabiegi resekcyjne, jelit, ale tez innych narzaddw.

Dieta jako element prehabilitacji i rola prawidlowej masy ciata

Obecnie leczenie zywieniowe — dieta, traktowana jest jako integralna cze$é procesu leczenia pacjentéw, gdy
zabieg operacyjny jest konieczny. Jesttez coraz cze$ciej postrzegana jako kluczowy element przygotowywania
pacjenta do operacji. Wprowadzenie wlasciwych nawykéw zywieniowych jeszcze przed zabiegiem, moze
znaczaco wptynaé na proces gojenia ran i rekonwalescencje. Z licznych obserwacji wynika, ze pacjenci,
ktérych organizmy zostaly dostatecznie zaopatrzone w niezbedne sktadniki odzywcze, z reguly lepiej radza
sobie, zaréwno z obcigzeniem zwigzanym z samg operacja, jak i z okresem rekonwalescenc;ji.

Znaczenie prawidtowej masy ciafa przed zabiegiem

Prawidtowa masa ciata odgrywa kluczowa role w bezpieczefistwie i skutecznosci operacji. Chirurdzy czesto
zalecaja pacjentom redukcje masy ciata przed planowanym zabiegiem z kilku istotnych powodéw.

Po pierwsze, osoby z nadmierng masg ciafa sg bardziej narazone na powiktania mogace wystapié podczas
operacji. Do powiktai naleza m.in.: problemy z uktadem krazenia czy zaburzenia oddechowe. Po drugie,
nadmiar tkanki ttuszczowej utrudnia chirurgowi dostep do obszaréw bedacych celem operacji, co moze
zwigkszyé ryzyko komplikacji. Ponadto osoby z nadwaga lub ofytoscig sg bardziej narazone na infekcje.
To z kolei moze wydtuzy¢ i opdznié proces gojenia.
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krazenia, zwieksza efektywno$é uktadu immunologicznego i

sprzyja lepszemu ogélnemu stanowi pacjenta.

Jak schudnaé?

Do sukcesu planowane] operacji konieczna jest utrata ok. 5-10

% masy ciata. W tym celu nalezy:

1.

Je$é 5-6 razy dziennie czyli co 2-2,5 godziny. Kazdy z
positkéw powinien mieé taka objeto$¢ i nasycenie, aby po
dwdch godzinach znowu poczué gtéd. Nie wolno opuscié
zadnego positku. Positkiem moze by¢ np. jabtko, banan lub
maty jogurt.

. Nalezy je$¢ bez popijania, pokarm suchy dtuzej zalega w

zotadku. Pié wolno 15 min. przed lub po positku.

. Pomiedzy positkami nie wolno spozywaé zadnych przekasek

takich jak np. stone paluszki czy krakersy.

. Ostatni positek dnia nalezy spozyé 2 - 3 godziny przed

snem. Taki czas pozwala na petne opréznienie Zotadka,
aby podczas snu byt pusty. Dzieki temu objeto$é $niadania
bedzie mniejsza z efektem petnej sytosci.

. Pokarmy powinny byé niskokaloryczne, co oznacza, ze

produkty stosowane w diecie powinny mieé ponizej 150
kcal w 100 gramach.

. Wzrost przemiany materii nalezy uzyskaé poprzez

zwigkszenie aktywnosci fizycznej minimum 3 razy
w tygodniu 45 min. np.: spacer z kijkami, rower, bieganie,
ptywanie lub inne éwiczenia stacjonarne.




Zastosowanie powyzszych wskazéwek pozwala zredukowé mase ciata ok. 1 kg

tygodniowo.

Reasumujac, zalecenie zmiany nawykéw zywieniowych i utrzymania prawidtowej masy ciata przed
operacja, to nie tylko kwestia estetyki, ale przede wszystkim wazny aspekt zdrowotny. Chirurdzy zawsze
staraja sie maksymalnie zmniejszyé znane czynniki ryzyka zwigzane z operacja, a prawidtowe odzywianie
oraz utrzymanie wlasciwej masy ciata stanowig kluczowe elementy tego procesu. Wspétpraca pacjenta
w kwestii diety i unormowania masy ciata ma istotne znaczenie dla sukcesu operacji oraz efektywne;
rekonwalescencji.

Rola prawidtowego odzywiania w okresie okotochirurgicznym i w przebiegu

pooperacyjnym

Zabiegi chirurgiczne stanowia kluczowa cze$é medycyny interwencyjnej. Jednak skutecznosé i bezpieczernstwo
wchodzacych w jej sktad procedur, zalezg nie tylko od umiejetnosci chirurga, ale réwniez od wspétpracy
pacjenta z lekarzem, $wiadomosci chorego o procesie leczniczym oraz stanu zdrowia pacjenta. W tym
kontekscie, prawidtowa dieta i kondycja zywieniowa staje sig niezwykle istotna. Ponizej kilka aspekiéw,
ktére majg kluczowe znaczenie w kontekscie zabiegéw chirurgicznych.

Dieta jako czynnik wspierajacy proces gojenia

Dieta dostarczajgca odpowiednia ilo$¢ biatka, witamin, mineratéw i innych skfadnikéw odzywczych jest
kluczowa dla efektywnego procesu gojenia ran. Biatko odgrywa fundamentalng role w regeneracji tkanek —
odbudowywania i ich sklejania, a witaminy oraz mineraty wspierajg réznorodne procesy naprawcze.

Wplyw odzywienia na stan immunologiczny

Odpowiednia dieta ma bezposredni wptyw na ukfad immunologiczny pacjenta. Silny system odpornosciowy
jest niezbedny w procesie rekonwalescencji po zabiegu. Dieta bogata w przeciwuileniacze i substancje



wzmacniajagce ukfad immunologiczny moze pomdéc w ograniczeniu ryzyka infekcji oraz przyspieszyé
procesy gojenia.

Znaczenie kalorycznosci diety

Podczas rekonwalescencji organizm pacjenta zuzywa dodatkowa energie na procesy naprawcze. Dlatego
istotne jest, aby dieta byta odpowiednio kaloryczna i dostarczata niezbednych substancji energetycznych
wspomagajacych regeneracje. Niedobér kalorii moze prowadzié do ostabienia organizmu, co moze
opdznié procesy gojenia i wydtuzyé czas rekonwalescencji.

Jednym ze sposobéw utrzymania dobrostanu kaloryczno-biakowego jest stosowane po operacji zywienie
pozajelitowe. Ten sposdb wspomagania organizmu utrzymuje sie 3-5 dni po operacji lub do momentu,
kiedy dieta doustna uzupetni petne zapotrzebowanie zywieniowe.

Jednym z waznych czynnikéw, na ktéry nalezy zwrdcié uwage jest poziom biatka.

Ponadto warto pamietaé o mikroelementach i witaminach.
Biatko jako budulec tkanek

Biatko stanowi fundamentalny sktadnik odzywczy niezbedny do tworzenia i naprawy tkanek. Dla chirurga
kluczowe jest, aby pacjenci po zabiegu operacyjnym goili sie prawidfowo, czyli otrzymywali odpowiednia
ilo$¢é biatka. Biatko wspomaga regeneracje komérek, co przyspiesza gojenie ran i odbudowe narzaddw.

Mikroelementy i witaminy

Cynk jest niezbedny do prawidfowego funkcjonowania uktadu immunologicznego, witamina C wspomaga
synteze kolagenu, kitéry stanowi istotny skfadnik tkanki tacznej, witamina A odgrywa role w regeneracji
nabfonkéw, z kolei zelazo jest kluczowe dla transportu tlenu, co zwigksza efektywno$é gojenia ran.
Zapotrzebowanie na te sktadniki tez jest wazne w procesie rekonwalescencji.



Dieta to nie tylko odpowiednia kaloryczno$é i zbilansowanie positkéw, ale takze nawodnienie organizmu.

Optymalne nawodnienie

Nawodnienie (1,5-2,5 litra dziennie) ma bezposredni wptyw na kondycje tkanek i elastyczno$é skéry.
Odpowiednio nawodniony organizm przyspiesza procesy gojenia i wspomaga transport substancji
odzywczych do komérek.

Minimalizacja ryzyka powstania stanu zapalnego

Dieta bogata w przeciwutleniacze, takie jak witamina E czy beta-karoten, moze poméc w redukcji stanu
zapalnego. Zmniejszenie stanu zapalnego jest kluczowe w procesie gojenia ran, poniewaz przyspiesza
eliminacje uszkodzonych komérek i wspomaga regeneracje zdrowych komérek.

Warto podkresli¢, ze niedozywienie jest jednym z czynnikéw ryzyka powiktaf operacyjnych. Dlatego troska
o prawidfowe odzywianie pacjenta jest nieodtacznym elementem procesu leczenia. Zbilansowana dieta
dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych, wspierajac proces gojenia ran, a takze
podczas rekonwalescencji. Poprawa stanu odzywienia przektada sie nie tylko na szybszy powrét do zdrowia,
ale takze na zminimalizowanie ryzyka powikfan pooperacyjnych.

Chirurg zaleca schudnigcie przed zabiegiem operacyjnym z kilku kluczowych powodéw. Kazdy z nich ma
istotny wptyw na przebieg samej operacji jak i na rekonwalescencje pacjenta.

Zmniejszenie ryzyka powikfan

Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko powiktan podczas operacji. Otyto$¢ wigze sie z trudnosciami
w dostepie do operowanego obszaru. To moze wplyngé na znaczne skomplikowanie samego zabiegu.
Dodatkowo, pacjenci z nadwaga sa bardziej narazeni na problemy w obrebie funkcjonowania ukfadu
krazenia, a takze na ryzyko wystgpienia zatoréw czy trudnosci w utrzymaniu prawidtowej wentylacji podczas
znieczulenia. Kazdemu pacjentowi z nadwaga trudniej jest wrécié do ,,normalnoéci” po operacji.



Poprawa ogélnej wydolnosci organizmu

Redukcja masy ciata przed operacja przyczynia sie do poprawy ogédlnej wydolnosci organizmu pacjenta.
Dodatkowo zmniejszenie obcigzenia uktadu krazenia oraz poprawa funkcji uktadu oddechowego sprawiaja,
ze organizm jest lepiej przygotowany do stresu zwigzanego z sama operacja.

Skrécenie czasu rekonwalescencji

Osoby o prawidtowe] masie ciata zazwyczaj szybciej wracajg do petni sit po operacji. Latwiej im sie
poruszaé. Dla dobrego zdrowienia, kazdy pacjent musi wstaé z tézka najpdzniej dzief po operacji. Procesy
gojenia ran i regeneracja tkanek przebiegajg wtedy efektywniej, a to skraca czas, ktéry pacjent musi spedzié
w szpitalu, tym samym przyspieszajac jego powrdt do codziennych aktywnosci.

Redukcja ryzyka powikfan metabolicznych

Oftyto$é czesto wigze sie z problemami metabolicznymi, takimi jak cukrzyca czy nadci$nienie. Schudniecie
przed operacjg moze poméc w poprawie kontroli tych schorzef, co dodatkowo redukuje ryzyko powiktar
metabolicznych zwigzanych z samg procedurg chirurgiczna.

Podsumowujac, zalecenia redukcji masu ciata przed operacja maja na celu poprawe bezpieczenstwa
samego zabiegu, skrécenie czasu rekonwalescencji oraz redukcje ryzyka powikfan. Jest to wazny element
prehabilitacji, ktéry ma istotny wptyw zaréwno na rezultat zabiegu jak i dobrostan pacjenta.

Wspélpraca z pacjentem

Jako chirurg, w praktyce dostrzegam, jak kluczowa jest wspétpraca z pacjentem. Edukacja pacjenta na temat
m.in. roli odzywiania podczas procesu rekonwalescencji oraz motywowanie go do utrzymania prawidfowej
masy ciata sg istotnymi elementami przygotowania do zabiegu chirurgicznego.Proces ten moze trwaé nawet
ok. 3 miesigcy. Warto w tym miejscu podkredli¢, ze dla wielu pacjentéw ten czas mozde byé na tyle
efektywny, ze w konsekwencji utrzymanie dobrych nawykéw zwigksza ich szanse na ,,zdrowy tryb zycia”.



Piszac o przygotowaniu do operacji, nie sposéb pomingé koniecznoséci wyeliminowania uzywek przed
zabiegiem operacyjnym. To wazne z kilku powodéw. Zaréwno z punktu widzenia chirurga, jak i pacjenta.

Bezpieczenstwo pacjenta — negatywna rola uzywek

Uzywki takie jak alkohol, narkotyki czy tytoh moga wptywaé negatywnie na ogdlny stan zdrowia pacjenta,
zwigkszajac tym samym ryzyko powiktai podczas operacji.

Alkohol i narkotyki — moga oddziatywaé na funkcje uktadu nerwowego, co z kolei moze wplynaé na dziatanie
znieczulenia oraz zdolno$¢ organizmu do prawidtowej reakcji na operacyjny stres.

Tytohh — zawiera substancje chemiczne, ktére moga wptywaé na krazenie krwi i zdolno$é organizmu do
gojenia ran, co moze opdznié proces gojenia po operacji.

! Ryzyko krwawienia

Niektére uzywki, szczegdlnie tytor, moga wptywaé na krzepniecie krwi i zwigkszaé ryzyko krwawienia
podczas operacji. To z kolei moze prowadzié¢ do komplikacji podczas zabiegu chirurgicznego.

! Interakcje z lekami
Uzywki moga takze wplywaé na sposdb, w jaki organizm przetwarza leki — co moze byé niebezpieczne
dla pacjenta. Pofgczenie uzywek z lekami moze prowadzi¢ do nieprawidtowych reakcji organizmu na

zastosowane $rodki znieczulajace lub podane leki przeciwbélowe.

! Dflugoterminowe skutki

Uzywki moga mieé dtugoterminowe negatywne skutki zdrowotne, ktére czesto prowadzg do pooperacyjnych
komplikacji. Przyktad - palenie tytoniu. Ten natég moze opdzniaé gojenie ran i zwigkszaé ryzyko infekg;ji.
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Dlatego przed planowanym zabiegiem operacyjnym wazne
jest, aby pacjent wspétpracowat z lekarzem rodzinnym
i chirurgiem, a takze przestrzegat zalecen dotyczacych
eliminacji uzywek. Taka wspétpraca pomoze zminimalizowaé
ryzyko powiktaii i zapewnié bezpieczehstwo pacjenta
podczas operacji. Moze takze wplynaé na lepsze wyniki
pooperacyjne.

Rzucenie palenia nawet kilka dni przed operacjg moze
przynies¢ korzysci dla zdrowia.

Oto kilka z nich:

+ Poprawa funkgji ptuc
Juz po kilku dniach bez palenia moze nastagpié¢ poprawa
funkeji ptuc. Po rzuceniu natogu poziom tlenku wegla we
krwi spada, a poziom tlenu wzrasta, co moze przyczynié sig
do poprawy wydolnosci ptuc.

+ Spadek ryzyka choréb serca

Odstawienie tytoniu w kazdym okresie wplywa pozytywnie
i moze obnizyé ryzyko chordb serca, spada ryzyko zawatu.

+ Poprawa smaku i wechu

Po kilku dniach bez palenia zmysty smaku i wechu moga
zaczaé sie poprawiaé, co pacjenci odczuwaja jako poprawe
komfortu zycia.




Spadek poziomu nikotyny we krwi

Po tygodniu bez palenia poziom nikotyny we krwi znaczaco spada, co oznacza mniejszg zalezno$é
od uzywki.

Poprawa ogélnego samopoczucia

Wielu ludzi odczuwa poprawe ogdlnego samopoczucia juz po tygodniu bez palenia, co moze przektadaé
sie na ich lepszy nastrdj i zwigkszong energie.

Warto jednak pamigtaé, ze korzysci te moga réznié sie w zaleznosci od indywidualnych czynnikéw, takich
jak staz palenia i ogdlny stan zdrowia. Rzucenie palenia jest zawsze korzystne dla zdrowia, a im wczesniej
to nastapi, tym wieksze korzysci zdrowotne.

Podsumowujac, powiedzenie, ze ,wszystko jest w rekach chiruga” jest nie do kofca prawdziwe. W duzym
stopniu powodzenie catego procesu leczenia zalezy takze od pacjenta i jego $wiadomosci jak duzy ma
wplyw na przebieg swojego leczenia.



Kiedy zdrowie uniemozliwia spozywanie jedzenia droga ustna, istnieje kilka alternatywnych metod zywienia,
ktére pomagaja dostarczyé niezbedne sktadniki odzywcze.

Zywienie przez sonde, znane réwniez jako zywienie enteralne, to metoda dostarczania pokarmu i sktadnikéw
odzywczych pacjentowi bezposrednio do przewodu pokarmowego, zazwyczaj poprzez wprowadzenie
sondy przez nos lub jame ustna.

Wskazania do zywienia przez sonde:

Zywienie dojelitowe jest zalecane dla oséb w réznym wieku, ale czesto problem niedozywienia dotyka
osoby starsze. Wynika to z faktu, ze starsi ludzie czesto majg zwiekszone zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze, ktére nie zawsze moga dostarczyé w wystarczajacej ilosci za pomoca normalnej diety. Dodatkowo,
osoby starsze sg bardziej podatne na choroby przewlekfe i inne schorzenia, kiére moga prowadzi¢ do
trudnoéci z trawieniem i potykaniem.

Do najpowszechniejszych schorzen, ktére moga wymagaé zastosowania zywienia pozajelitowego naleza:

Choroby neurologiczne, m.in.: stwardnienie zanikowe boczne (SLA), stwardnienie rozsiane (SM),
miastenia i zespoly miasteniczne, polineuropatie, mézgowe porazenie dzieciece, choroba Parkinsona,
Alzheimera, powiktania po udarze mézgu i inne zespoly otgpienne,

Choroby onkologiczne — nowotwory jamy ustnej, gardfa, przetyku, zofadka itp.,
Choroby zapalne jelit — choroba Les$niowskiego- Crohna.

Mukowiscydoza,

Choroby zespét krétkiego jelita (dtugosé jelita cienkiego ponizej 80-100 cm).

Zespét ztego wehfaniania.



Droga podazy pokarmu jakg mozemy wybraé moze byé (przez zgtebnik):
doustna,
doprzetykowa,
dozofgdkowa przez zgtebnik,
dodwunastnicza,

dojelitowe.

Sposoby wprowadzania zgtebnika:

Sonda nosowo-zofadkowa: sonda jest wprowadzana przez nos i prowadzona do zotadka. Jest to
najczesciej stosowana metoda zywienia przez sonde.

Sonda nosowo-jelitowa (NGT - Nasogastric Tube). Sonda jest wprowadzana przez nos i prowadzona
do jelita cienkiego. Jest stosowana w przypadkach, gdy dostarczanie pokarmu do Zotadka jest niemozliwe
lub niewskazane.

Jejunostomia to procedura chirurgiczna, w kitérej tworzony jest otwér w jamie brzusznej, a nastepnie
wprowadzana jest sonda, ktéra prowadzona jest do jelita cienkiego, omijajgc zotadek. Jejunostomia jest
stosowana, gdy konieczne jest dtugoterminowe dostarczanie zywienia bezposrednio do jelita cienkiego,
na przyktad w przypadku trudnosci z funkcjonowaniem Zzotadka lub koniecznosci unikania podawania
pokarmu doustnie.

Gastrostomia to procedura chirurgiczna, w ktérej sonda jest wprowadzana bezposrednio do Zotadka
przez otwér w brzuchu. Jest uzywana u pacjentéw, kitérzy potrzebuja dtugoterminowego zywienia przez
sonde.

Sktad zywienia enteralnego:

Mieszanka odzywcza uzywana do Zywienia przez sonde zawiera biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy,
mineraly i wode. Sktad jest dostosowany do indywidualnych potrzeb pacjenta i jego stanu zdrowia.



Technika podawania:

Sonda jest wprowadzana do przewodu pokarmowego, a mieszanka odzywcza jest pompowana przez
sonde do odpowiedniej czesci jelita. Tempo i ilo§¢ podawanego pokarmu sg kontrolowane przez lekarza
lub specjaliste ds. zywienia.

Monitorowanie:

Pacjenci, ktérzy otrzymujg zywienie przez sonde, sa regularnie monitorowani pod katem ewentualnych
komplikacji, takich jak infekcje, zapalenie btony $luzowej przewodu pokarmowego lub reakcje alergiczne
na mieszanke odzywcza.

Zywienie przez sonde jest bezpieczng i skuteczng metoda dostarczania pokarmu i sktadnikéw odzywczych
pacjentom, ktérzy nie moga je$é normalnie. Jest to procedura medyczna, ktéra jest przeprowadzana pod
nadzorem wykwalifikowanego personelu medycznego, aby zapewnié odpowiednig opieke i dostosowanie
terapii do potrzeb pacjenta.



(ang. parenteral nutrition)

Metoda polegajaca na dostarczaniu pokarmu i sktadnikéw odzywezych bezposrednio do krwiobiegu pacjenta
poprzez infuzje dozylng. Stosowane jest w sytuacjach gdy ukfad pokarmowy pacjenta jest uszkodzony
lub niezdolny do trawienia i wchtaniania pokarmu, lub gdy konieczne jest catkowite odzywianie pacjenta
w sposéb omijajacy przewdd pokarmowy.

Zywienie pozajelitowe jest skomponowane indywidualnie na podstawie analizy niedoboréw i potrzeb.
Dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, takich jak biatka, weglowodany, ttuszcze,
witaminy, mineraly i elekirolity. Roztwory zywienia pozajelitowego zawieraja doktadnie wymierzone ilosci
tych sktadnikéw, aby zapewnié osobie zywionej odpowiednig ilo$¢ kalorii i substancji odzywczych.

W zywieniu parenteralnym wyrdznia sie dwa sposoby prowadzenia interwencji:

1. Catkowite zywienie pozajelitowe:

To sposéb karmienia pacjentéw, ktdrzy nie moga je$¢ normalnie lub majg problemy z przewodem
pokarmowym, na przyktad po operacjach lub gdy ich nerki i watroba nie dziatajg prawidtowo. Wtedy
specjalna mieszanka z jedzeniem jest podawana bezposrednio do krwiobiegu.

2. Czesciowe zywienie pozajelitowe:

To sposdb karmienia pacjentéw, kidrzy moga jesé, ale potrzebujg specjalnego jedzenia, na przyktad
z dodatkowymi biatkami, tuszczami lub cukrem. Jest to pomocne w przypadku chordb, ktére wymagaja specjalne;
diety lub w sytuacjach, gdy pacjent nie jest w stanie spozywaé wystarczajacej ilosci normalnej zywnosci.

Przyktadem moga byé osoby w przebiegu choroby nowotworowej, ktérzy maja trudnosci z zachowaniem
prawidfowej masy ciata lub potrzebuja specjalnej diety ze wzgledu na chemioterapig i radioterapig.



Istnieja rézne metody dostarczania zywienia parenteralnego, w tym:

Cewnik zalozony do zyly centralnej (izw. zywienie pozajelitowe droga dostepu do zyt centralnych).
Ta metoda polega na wprowadzeniu cienkiej rurki lub cewnika do duzej zyly, takiej jak zyta szyjna
wewnetrzna lub zyta podobojczykowa. Cewnik ten jest uzywany do dostarczania mieszanki odzywczej
bezposrednio do krwiobiegu. Jest to czesto stosowane, gdy potrzebne jest dtugotrwate lub intensywne
Zywienie parenteralne.

Kaniula zalozona do zyly obwodowej (tzw. zywienie pozajelitowe drogg zyt obwodowych).
W tej metodzie cienka igta lub kaniula jest wprowadzana do mniejszej zyly, zazwyczaj w okolicy ramienia
lub dtoni. Jest to mniej inwazyjna metoda niz wprowadzanie cewnika do zyly centralnej, ale moze by¢
stosowana tylko wtedy, gdy potrzeby zywieniowe sa stosunkowo niskie lub krétkotrwate.

Przetoka tetniczo-zylowa. To potaczenie miedzy tetnica a zytg, kitdre jest tworzone chirurgicznie lub
za pomoca specjalnych urzadzen. Jest to stosunkowo rzadko uzywana metoda i jest zazwyczaj stosowana
tylko w okreslonych przypadkach, gdy inne metody s3 niewykonalne.

Wybdr metody dostarczania zywienia parenteralnego zalezy od indywidualnych potrzeb pacjenta, jego
stanu zdrowia i czasu, przez jaki bedzie potrzebowat tego rodzaju wsparcia zywieniowego. Kazda z tych
metod ma swoje zalety i ograniczenia, ktdre s brane pod uwage przez zespét medyczny, aby wybraé
najodpowiedniejsza opcje dla danego cztowieka.

Gtéwne wskazania do zywienia pozajelitowego:

stwierdzone niedozywienie albo tzw. wysokie ryzyko zywieniowe;
zagrazajace niedozywienie;

spodziewany brak mozliwosci wtaczenia diety doustnej przez wiecej niz 7 dni.

Szczegdlnie kiedy wystepuje:

Brak zdolnosci pacjenta do przyjmowania pokarmu przez jame ustng, na przyktad z powodu zaburzen
zucia i potykania, choréb uktadu pokarmowego lub zaburzeA neurologicznych.



Niedrozno$é przewodu pokarmowego. W przypadku pacjentéw z niedroznoscig jelit lub innych
powaznych probleméw z przewodem pokarmowym, zywienie pozajelitowe moze by¢ jedynym sposobem
dostarczenia niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Rozlegte operacje. Po rozleglych operacjach chirurgicznych przewdd pokarmowy moze byé czasowo
niedostepny lub ostabiony. Zywienie pozajelitowe pomaga w utrzymaniu stanu odzywienia pacjenta
podczas gojenia sig ran i regeneracji.

Niewydolno$é narzadéw. Pacjenci z niewydolnoscig nerek, watroby lub innych narzadéw moga
potrzebowaé zywienia pozajelitowego, aby uniknaé obcigzania tych narzadéw i utrzymaé réwnowage
elektrolitowa.

Choroby nowotworowe: Osoby cierpigce na choroby nowotworowe moga mieé¢ zmniejszone spozycie
pokarmu z powodu skutkéw ubocznych leczenia, takich jak nudnosci i wymioty. Zywienie pozajelitowe
moze pomdc w utrzymaniu masy ciata i sit witalnych.

Stany zapalne i posocznica: W przypadku pacjentéw z ciezkimi stanami zapalnymi, w tym posocznica,
przewdd pokarmowy moze nie dziata¢ prawidtowo. Zywienie pozajelitowe dostarcza wéwczas niezbedne
sktadniki odzywcze, nie obciazajac przewodu pokarmowego.

Opdznione odzyskanie czynnosci jelit. Pooperacyjne opdznienie w funkcjonowaniu jelit moze wymagaé
stfosowania zywienia pozajelitowego do momentu, gdy przewdd pokarmowy wréci do prawidfowe;
czynnosci.

Urazy i poparzenia. Pacjenci z cigzkimi obrazeniami ciafa, w tym poparzeniami, moga wymagaé
Zywienia pozajelitowego w celu zabezpieczenia odpowiedniego dostarczenia sktadnikéw odzywczych.

Zespét krétkiego jelita tzw. (ang. SBS, short bowel syndrome).

Warto podkreélié, ze zywienie pozajelitowe jest stosowane tylko wtedy, gdy jest to konieczne i zawsze
powinno byé nadzorowane przez wykwalifikowany personel medyczny. Decyzja o rozpoczeciu zywienia
pozajelitowego jest podejmowana na podstawie oceny stanu pacjenta i jego indywidualnych potrzeb.

Wybér odpowiedniej metody zalezy od specyfiki problemu zdrowotnego oraz zalecen lekarza. Wazne jest,
aby kazda z tych metod byta starannie monitorowana i dostosowywana do indywidualnych potrzeb osoby
wymagajacej zywienia alternatywnego.



Wsparcie profesjonalistéw w dziedzinie zdrowia jest kluczowe dla oséb z wytoniong stomia, aby zapewnié
odpowiednie zarzadzanie dietg i ogdlnym stanem zdrowia.

Konsultacje z dietetykiem oraz lekarzem prowadzacym umozliwiajg stworzenie spersonalizowanego planu
zywieniowego, ktéry uwzglednia indywidualne potrzeby, stan zdrowia i specyficzne wyzwania zwigzane
z zyciem ze stomia.

Dietetyk

Specjalista od zywienia moze poméc w opracowaniu zbilansowanej diety,
ktéra zapewni wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, biorac pod uwage
zmienione warunki trawienia i wchfaniania po operacji. Dietetyk pomoze
réwniez w identyfikacji i eliminacji produktéw, ktére moga powodowaé
problemy, takie jak nadmierne gazy, zaparcia lub biegunki. Regularne
spotkania z dietetykiem umozliwiajg monitorowanie stanu odzywienia
i optymalne dostosowywanie diety.

Lekarz prowadzacy

Lekarz specjalizujgcy sie w opiece nad pacjentami ze stomig (np. chirurg,
gastroenterolog) jest niezbedny do monitorowania ogdlnego stanu zdrowia
i postepu w gojeniu. Moze takze kierowaé pacjenta do innych specjalistéw,
takich jak dietetyk czy psycholog, aby zapewnié wszechstronng opieke.



Gastroenterolog (gastrolog)

Lekarz specjalizujacy sie w diagnozowaniu i leczeniu choréb przewodu
pokarmowego. Gastroenterologia to dziedzina medycyny skupiajaca
sie na zdrowiu i chorobach uktadu pokarmowego, ktéry obejmuje
przetyk, zotadek, dwunastnice, jelito cienkie, jelito grube (okrgznice),
odbytnice oraz zwigzane z nimi narzady, takie jak watroba, pecherzyk
zbfciowy, trzustka i drogi zdtciowe. Gastroenterolodzy diagnozujg
i leczg szeroki zakres schorzeh takich jak np.: refluks zotagdkowo-
przetykowy, choroby zapalne jelit (np. choroba Crohna, wrzodziejace
zapalenie jelita grubego), zaburzenia trawienne, choroby watroby (np.
zapalenie watroby, marsko$é), choroby trzustki, nowotwory przewodu
pokarmowego i wiele innych.

Regularne badania

Regularne badania sg wazne, aby wykryé i leczyé ewentualne
niedobory sktadnikéw odzywczych lub inne komplikacje. Lekarz moze
zlecié specyficzne badania krwi, aby monitorowaé poziomy waznych
sktadnikéw odzywczych i dostosowywaé zalecenia zywieniowe.

Edukacja i wsparcie

Warto korzysta¢ z dostgpnych zasobdéw edukacyjnych oraz grup
wsparcia dla oséb ze stomig. Wymiana do$wiadczen i wiedzy z innymi,
ktérzy przechodza przez podobne sytuacje zdrowotne, moze byé
nieocenionym Zrédtem wsparcia i motywacji.

Podsumowujac, indywidualne podejscie do diety i regularne konsultacje
z zespotem opieki zdrowotnej, sg niezbedne dla zapewnienia
optymalnego stanu zdrowia i jakosci zycia dla oséb z wytoniong stomia.

Profesjonalne wsparcie pomaga w adaptacji do nowych warunkéw zycia,
minimalizujac ryzyko komplikacji i poprawiajac ogdlne samopoczucie.






Btonnik pokarmowy, zwany takze wtéknem
pokarmowym, to rodzaj nieprzyswajalnych

przez organizm substancji rolinnych, ktére
wystepuja w pokarmach roélinnych, takich

jak owoce, warzywa, petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy i nasiona. Bfonnik pokarmowy
jest waznym sktadnikiem diety, ktéry ma wiele
korzysci dla zdrowia.

Bfonnik pokarmowy sktada sie z dwdch gtéwnych
rodzajéw:

: rodzaj btonnika, ktéry
rozpuszcza sie w wodzie, tworzac galaretowata
mase. Rozpuszczalny btonnik moze poméc
w obnizeniu poziomu cholesterolu we krwi
i regulacji poziomu cukru we krwi. Produkty
zawierajgce rozpuszczalny btonnik to m.in.
owsianka, soczewica i niektére owoce.

: rodzaj btonnika,
ktéry nie rozpuszcza sie w wodzie, ale zwigksza
objeto$¢ tresci pokarmowej w przewodzie
pokarmowym. Dziata jak naturalny $rodek
przeczyszczajacy i pomaga w regulacji procesu
trawienia. Produkty zawierajace nierozpuszczalny

btonnik to np. petnoziarniste produkty zbozowe,
warzywa i owoce.

Dieta to ogdlny termin, kiéry odnosi sie do
wzorca zywienia i sposobu, w jaki ludzie
spozywaja jedzenie. Dieta obejmuje wszystkie
wybory zywieniowe, ktére osoba podejmuje,

w tym rodzaje pokarméw, ilo§é¢ spozywanego
jedzenia, czestotliwo$é positkéw i inne aspekty
zwigzane z odzywianiem. Dieta odgrywa istotng
role w zdrowiu i dobrej kondycji organizmu.

Diety moga réznié sie znaczaco w zaleznosci

od kultury, preferencji zywieniowych, celéw
zdrowotnych i warunkéw zycia ludzi, ktérzy z nich
korzystaja. Istnieje wiele rodzajéw diet, np:

: Obejmuje réznorodnosé
grup pokarmowych i dostarcza organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

: Wyklucza migso, ale moze
zawieraé produkty mleczne, jajka i rolinne Zrédta

biatka.

: Wyklucza wszystkie produkty



pochodzenia zwierzecego, w tym migso, mleko,
jajka i miéd.

: Ogranicza
spozycie weglowodanéw, zwlaszcza cukréw
i skrobii.

: Ogranicza ilo§é
spozywanych kalorii i moze byé stosowana w celu
utraty wagi.

: Skupia sie na spozywaniu
pokarméw, ktére byly dostepne dla ludzi w epoce
paleolitu, takie jak migso, ryby, orzechy i owoce.

: Ogranicza weglowodany
i promuje spozycie ftuszczdéw w celu
wprowadzenia organizmu w stan ketozy.

| wiele innych.

Dieta ma wplyw na zdrowie, energig i ogdlng
kondycje organizmu. Warto dbaé o zdrowa

i zrbwnowazong diete, dostarczajac organizmowi
odpowiednig ilo$¢ sktadnikéw odzywczych,
witamin i mineratéw, ktére sg niezbedne do
jego prawidtowego funkcjonowania. Przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek diety zawsze warto
skonsultowaé sig z lekarzem lub specjalista

ds. zywienia, aby dostosowaé jg do swoich
indywidualnych potrzeb i celéw zdrowotnych.

Enzym trawienny fo rodzaj biatka obecnego
w organizmach zwierzat, w tym ludzi, ktére
odgrywa kluczowa role w procesie trawienia.

Enzymy trawienne pomagajg rozktadaé rézne
rodzaje sktadnikéw pokarmowych na prostsze
substancje, ktére organizm moze wchfonaé i

wykorzystaé do odzywienia i funkcjonowania.

Istnieje wiele rodzajéw enzymdw trawiennych, z
ktérych kazdy jest wyspecjalizowany w trawieniu
okreslonych rodzajéw substancji.

Ofto kilka przyktadéw gtéwnych enzyméw
trawiennych:

: Rozktada skrobie i inne weglowodany
na proste cukry, takie jak glukoza.

: Dziata na ttuszcze, rozktadajac je
na kwasy ttuszczowe i glicerol.

: Trawi biatka na aminokwasy,
co umozliwia ich wchifanianie.

: Pomaga w dalszym rozktadzie
peptydéw na pojedyncze aminokwasy.

: Rozktada nukleotydy, ktére sa
sktadnikami kwaséw nukleinowych, na zwigzki
bazowe i cukier nukleotydowy.



Enzymy trawienne sg wydzielane przez rézne
narzady trawienne, takie jak trzustka, zofagdek

i jelita, aby wspomagaé proces trawienia

i przeksztatcania pozywienia w formy, ktére
moga by¢ wchtaniane przez organizm. Brak lub
niedobér okreslonych enzyméw trawiennych
moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych

i trudnosdci w trawieniu pokarméw.

Fibroblasty to wazne komérki w organizmie.
Ich rola polega na produkgji i utrzymaniu biatek
sktadajacych sie na tkanke faczng, takich jak
kolagen czy elastyna. Tkanka taczna petni wiele
funkeji, w tym - podtrzymuje struktury ciata,
zapewnia elastyczno$é i wspomaga procesy
gojenia sig ran.

Indeks glikemiczny (IG) - to miara, ktéra
informuje, jak szybko po spozyciu danego
produktu spozywczego wzrasta poziom glukozy
we krwi.

Na podstawie wartosci IG zywno$¢ podzielono
na produkty:

matym IG (<50) — produkty w tej grupie
podnoszg poziom glukozy we krwi wolno
i stopniowo

$rednim IG (51-75) — produkty w tej
grupie podnosza poziom glukozy we krwi
umiarkowanie

duzym IG (>75) — produkty w tej grupie
podnoszg poziom glukozy we krwi szybko
i znaczaco

IG ma znaczenie dla 0séb z cukrzyca lub
problemy z kontrolg poziomu cukru we krwi,
poniewaz pomaga im wybieraé produkty
spozywcze, ktére nie powodujg gwattownych
wzrostéw poziomu glukozy we krwi.

Irygacja stomii to procedura majaca na celu
oczyszczenie jelita poprzez wprowadzenie wody
przez kolostomie. Zabieg jest dostepny dla
praktycznie kazdej osoby, kiéra ma wytoniona
kolostomie.

Kaloria (skrét: kcal) jest jednostkg miary energii,
ktéra okresla iloéé energii dostarczang przez
jedzenie i napoje. Kalorie sa wykorzystywane do
opisania warto$ci energetycznej konsumowanych
produktéw spozywczych i okreslenia, ile energii
organizm ludzki uzyskuje z jedzenia. Oznacza to,
ze kalorie wskazuja, ile energii organizm moze
wykorzystaé z danej porcji pokarmu.

Kalorie sg wazne w planowaniu diety i utrzymaniu
zdrowego stylu zycia. Aby zrozumieé, ile

kalorii powinno sie spozywaé, uwzglednia sie
zapotrzebowanie energetyczne organizmu,
aktywno$¢ fizyczng i cele zwigzane z utratg masy
ciata, utrzymaniem wagi lub przybraniem na wadze.



Termin ,,pusta kaloria” odnosi sie do produktéw
spozywczych, ktére dostarczajg kalorie (energii)
organizmowi, ale majg niskg warto$¢ odzywcza.
Oznacza to, ze takie produkty zawierajag gtéwnie
kalorie, ale niewiele innych waznych sktadnikéw
odzywczych, takich jak witaminy, mineraty,
biatka, btonnik czy inne substancje korzystne
dla zdrowia. Produkty “puste kalorie” sg czesto
bogate w cukry prosty lub ttuszcze nasycone,
ktére sg zrédtem energii, ale nie dostarczaja
innych niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Przyktady produktéw o niskiej wartosci
odzywczej, ale wysokich w kaloriach to:

Napoje gazowane: Napoje typu cola i inne
sfodzone napoje gazowane zawierajg duzo cukru
i kalorii, ale s ubogie w sktadniki odzywcze.

Kat (stolec), jest produktem kofAcowym
trawienia. Powstaje w przewodzie pokarmowym
cztowieka i wiekszosci zwierzat. Sktada sig z
wody, nierozpuszczalnych resztek pokarmowych
takich jak bfonnik, komérek bakteryjnych
(zaréwno zywych, jak i martwych), wydzieliny

z przewodu pokarmowego, oraz substang;ji
odpadowych, takich jak bilirubina i ztuszczona
btona $luzowa jelit. Stolec jest usuwany z
organizmu przez proces defekacji a jego
charakterystyka (konsystencja, kolor, zapach,
itp.) moze stuzyé jako wskaznik stanu zdrowia

przewodu pokarmowego oraz catego organizmu.
Zmiany w wygladzie, czestotliwosci oddawania,
czy konsystencji stolca moga sygnalizowaé
réznorodne problemy zdrowotne, od prostych
zaburzen trawienia po powazne choroby
przewodu pokarmowego.

Laktoza to rodzaj weglowodanu obecny w

mleku i jego pochodnych. W poréwnaniu do
innych popularnych cukréw, takich jak glukoza

czy sacharoza, laktoza jest znacznie mniej stodka.
Proces trawienia laktozy zachodzi w jelicie cienkim
za posredniciwem enzymu znanego jako laktaza.

Mocz (uryna) ptyn produkowany przez nerki,
zawierajgcy odpady metaboliczne i nadmiar
substancji, ktérych organizm nie potrzebuje.
Jest to wazny element procesu usuwania toksyn

z organizmu. Mocz skfada sie gtéwnie z wody,
elektrolitéw i zwigzkéw organicznych, takich jak
mocznik, kreatynina oraz rézne sole. Proces jego
produkcji nazywany jest filtracjg ktebuszkowa,
gdzie krew jest filtrowana przez nerki, a nadmiar
substancji jest wydalany z organizmu. Kolor,
zapach i sktad moczu jest warunkowany dieta,
nawodnieniem i stanem zdrowia. Regularne
oddawanie moczu to istotny element utrzymania
homeostazy (réwnowagi) w organizmu. Dorosty
cztowiek $rednio wydala okoto 1,5 do 2,5 litra
moczu na dobe. Jednak ilo$é ta moze sig réznié
w zaleznosci od wielu czynnikéw, takich jak
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nawodnienie, dieta, aktywno$é fizyczna i ogélny
stan zdrowia.

Nietolerancja laktozy jest warunkowana
brakiem lub niewystarczajgca aktywnoscia laktazy,
ktéra jest niezbedna do rozktadu tego cukru
mlecznego. Nietolerancja ta moze mie¢ rézne
przyczyny, w tym wrodzony brak laktazy, co
nazywane jest alaktazja,

a takze wtérny deficyt, ktéry moze wynikaé z
przewlektego uszkodzenia kosmkéw jelitowych
spowodowanego np. ostrymi infekcjami
zotadkowo-jelitowymi, alergiami pokarmowymi,
celiakia, stosowaniem okreslonych lekéw lub
nadmiernym spozyciem alkoholu. Jednak
najczestszym przypadkiem jest stopniowy spadek
aktywnosci laktazy z wiekiem, co nazywa sie
hipolaktazjg dorostych.

Niewtasciwa zdolno$é organizmu do trawienia
laktozy powoduje jej gromadzenie sie w jelitach.
Bakterie, ktére zamieszkujg przewdd pokarmowy,
uzywajg laktozy jako Zrédfa pozywienia,
rozktadajac jg poprzez fermentacje. To z kolei
prowadzi do réznych dolegliwosci, takich jak
wzdecia, biegunka, uczucie przelewania sie

w zofadku, uczucie petnosci i bdl brzucha.

A

>

()
A\@E\O\

Prebiotyki to rodzaj btonnika, ktérego organizm
ludzki nie jest w stanie strawié. Stuza jako
pozywienie dla korzystnych bakterii bytujgcych

w jelicie grubym, czyli maleikich zywych
mikroorganizméw, w tym bakferii

i drozdzy. Pomagajg w utrzymaniu zdrowej
mikroflory jelitowe] i wspieraja uktad
odpornosciowy.

Prebiotyki wystepuja naturalnie w wielu
pokarmach roslinnych, w tym w cebuli, czosnku,
porach, szparagach, bananach, produktach
petnoziarnistych, ciecierzycy, soczewicy i wielu
innych.

Prebiotyki i probiotyki (korzystne bakterie)
wspdtpracuja ze soba, aby utrzymaé zdrowa
mikroflore jelitowa. Spozywanie zywnosci
bogatej w prebiotyki moze pomdc w zachowaniu
réwnowagi mikroflory jelitowej

i poprawie ogélnego zdrowia przewodu
pokarmowego. Warto dbaé o zréwnowazong
diete zawierajacg zaréwno probiotyki,

jak i prebiotyki, aby wesprzeé zdrowie jelit.

Pt



Probiotyki to dobre bakterie bytujace

w przewodzie pokarmowym. Moga pomdc

w zmniejszeniu ryzyka wystgpienia probleméw
trawiennych, takich jak biegunka, zaparcia czy
zespdt jelita drazliwego.

Mikroflora jelitowa jest zwigzana z
funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego.

Probiotyki mogg pomdc w wzmocnieniu
odpornosci organizmu i zmniejszeniu ryzyka
infekgji.

Niektére probiotyki moga poméc osobom
z nietolerancja laktozy w trawieniu mleka
i produktéw mlecznych.

Dostepne sg w postaci suplementéw, ale mozna
je réwniez znalezé w naturalnych Zrédtach, takich
jak jogurt, kefir, kiszone warzywa, kwas chlebowy
i niektére rodzaje seréw.

Proliferacja fibroblastéw to proces, w ktérym
fibroblasty (to rodzaj komérek wystepujacych

w tkance facznej) dziela sie i rozmnazaja.
Proliferacja fibroblastéw odgrywa kluczowa role
w procesach naprawy tkanek i gojenia ran. Kiedy
tkanka zostaje uszkodzona, fibroblasty reaguja na
sygnaly chemiczne i mechaniczne, stymulujace
ich podziat. W wyniku podziatu, fibroblasty
tworzg nowe komérki, kiére produkuja kolagen

i inne biatka niezbedne do naprawy uszkodzone;j

tkanki. Proliferacja fibroblastéw jest istotna
réwniez w procesach patologicznych, takich jak
bliznowacenie. W niektérych przypadkach zbyt
mnogie podzialy fibroblastéw moga prowadzié
do tworzenia sie nadmiernego tkankowego
bliznowca, co z kolei moze prowadzié do
probleméw z funkcja tkanki.

Dlatego kontrolowanie proliferacji fibroblastéw
moze byé istotne zaréwno w kontekscie proceséw
naprawczych, jak i w leczeniu niektérych choréb
tkanki taczne;.

Trawienie. Rola trawienia jest stopniowy rozktad
ztozonych zwigzkéw chemicznych (biatka, ttuszczy
czy weglowodandw do zwigzkéw prostych,

a nastepnie ich wchtonigcie wraz z witaminami,
solami mineralnymi i woda. Rozpoczyna sie

juz w jamie ustnej i kofczy w ostatnim odcinku
jelita grubego. To wtasnie w jelicie cienkim i
grubym przede wszystkim zachodzi wchtanianie
sktadnikéw odzywczych.

To wlasnie dzieki procesowi trawienia powstaja
substancje takie jak aminokwasy czy glukoza,
ktéra jest wykorzystywana przez organizm w celu
dostarczenia mu wymaganej iloéci energii.
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Wiemy juz co i kiedy zje$¢ mozecie i powinniscie, zeby dostarczyé swojemu ciatu, kidre jest przeciez
waszym domem przez cate zycie, tego co najbardziej w danym momencie mu stuzy. Jakze czesto jednak
brakuje pomystéw w jaki sposéb wszystkie te zdrowe produkty ze sobg potaczyé. W ponizszym aneksie
kulinarnym zamieszczamy kilkanascie dobrych i sprawdzonych przepiséw na prozdrowotne, smaczne
i proste w przygotowaniu potrawy, desery i napoje, a takze opis przypraw, po ktére warto, abyscie w swoich
kulinarnych dziataniach siegali na co dziefi i od $wieta.

Rozsadnie dobierajagc naturalne skfadniki i wykorzystujgc ich wtasciwosci i sktad, mozemy wplywaé na
nasz organizm — pobudzajac go, uspokajajac, dziatajgc na funkcjonowanie poszczegdlnych narzadéw
lub regulujagc gospodarke termiczng w naszym ciele. Kazdy koktajl przygotowany z naturalnych i petnych
wartodci sktadnikéw bedzie zrédtem witamin, mineratéw, przeciwutleniaczy i zdrowia!

Nie mniej wazng rzecza jest takie przygotowywanie potraw, ktére pozwoli na jak najmniejszg utrate
wiasciwosci odzywczych, witamin i soli mineralnych zawartych w produktach.

Nawadnianie

Zacznijmy do nawadniania, ktére jednoczesnie moze odzywiaé. W tym celu siegnijmy po soki, zaréwno
takie przygotowywane z owocdw jak i warzywne i ziotowe.

Przygotowanie sokéw jest najtatwiejsze i najkorzystniejsze dla naszego zdrowia, wéwczas gdy robimy
je za pomoca wyciskarek wolnoobrotowych. Mozna oczywiscie uzyé sokowiréwki, jednak tradycyjna
sokowiréwka z metalowa tarcza, krecac sie z duzg predkoscia, doprowadza do podwyzszenia temperatury.
W zwiazku z tym tracimy cze$é wartosci odzywczych i witamin. Niestety sokowiréwki takie powoduja cigcie
i siekanie komérek roslin, w zwigzku z czym tracimy cze$é cennych fitosktadnikéw.

Réznica miedzy sokowirdwka, a wyciskarka polega na tym, ze sokowiréwka miazdzy komérki roslin,
wyciskarka w procesie powolnego zgniatania roélin wyciska z nich powoli sok — ktéry zawiera wszystkie



enzymy, fitohormony, chlorofil. Dodatkowo wyciskarki s3 o wiele bardziej wydajne — odpad, ktéry nam
zostaje po przygotowaniu soku jest jedynie suchymi widérami. Co wazne wyciskaé w niej mozemy réwniez
sok ze $wiezej pokrzywy, natki pietruszki, szpinaku, jeczmienia i innych lisci — czego w sokowiréwce zrobié
sig po prostu nie uda.

Wyciskajac soki, pozbawiamy je btonnika, co ma duze znaczenie w przypadku stomikéw borykajacych
sie z biegunkami. Te soki s3 o wiele lepiej przyswajalne, nie wymagajg w zasadzie trawienia i wigkszo$é
sktadnikéw odzywczych moze zostaé wchtonigta niemal natychmiast do naszego organizmu. Jest to
najszybsza i najlepsza metoda na odzywienie organizmu, wyréwnanie niedoboréw spowodowanych
duzymi stratami do worka stomijnego oraz umozliwia kierunkowe dziatanie zwigzane z osiggnieciem
zamierzonego celu odzywczego.

Gdy miksujemy produkty na koktajle, wypijamy ich wszystkie sktadniki, réwniez bfonnik. Wprawdzie
spowalnia on wchfanianie niektérych witamin i mineratéw z napoju, ale umozliwia oczyszczanie jelit ze
znajdujacych sie w nich ztogdw, dzieki czemu potem inne skfadniki sa lepiej przyswajalne. Poza tym pomaga
w przypadku zaparé.

Soki zaréwno wyciskane jak i zmiksowane najlepiej oczywiscie g
wypijaé tuz po przygotowaniu (szczegdlnie jezeli zrobione zostaty

w sokowiréwce). Jezeli jednak przygotowujemy wigksza porcje na

raz, zapas powinniémy przechowywaé w lodéwce, a jezeli chcemy

dodaé do nich odrobine oleju (a warto to robié), najlepiej zrobié to
tuz przed konsumpcja.

Ponizej przepisy na dwa sokowe pomysly odzywcze.

©




Burak i inne owocki

To prawdziwa bomba witamin i antocjanéw —
fitozwigzkéw o silnym dziataniu odzywczym
i przeciwzapalnym.  Truskawki s3  silnie
zasadotwércze. Sg bogatym Zrédtem witaminy C,
B1, B2 oraz potasu i wapnia. Dziatajg wzmacniajaco,
$ciggajaco, hemostatycznie, regulujg tez prace
watroby.

1 burak
1 gruszka
V5 szklanki malin
V5 szklanki truskawek
V4 szklanki wody
Burak, gruszke, maliny i truskawki wyciskamy

w wyciskarce do sokéw lub w sokowiréwece.

Pojemnik  urzadzenia przeptukujemy  woda

i dodajemy ja do koktajlu. Mieszamy.

NG

Czerwona bomba witaminowa

Papryka wspomaga ukfad odpornosciowy,

stymuluje réwniez wzrok. Zawarte w niej substancje
fitoaktywne tagodza stany zapalne i dziataja
przeciwbakteryjnie.

1 pomidor

2 todygi selera naciowego
2 czerwonej papryki
11yzeczka oleju Inianego
Szczypta soli i pieprzu

V4 szklanki wody

papryke  wyciskamy

w wyciskarce do sokéw lub w sokowiréwce. Woda

Pomidor, seler oraz

przeptukujemy pojemnik urzadzenia i dolewamy
ja do koktajlu. Dodajemy tyzeczke oleju Inianego
oraz doprawiamy solg i pieprzem. Mieszamy.

Jesli tylko mamy mozliwo$é siegniecia po $wiezg
miete po prostu wrzucajmy jg dzbanka lub butelki
z woda, ktéra pijemy. Mieta, poprzez zawarty w niej
mentol dziata wychtadzajgco na nasz organizm.
Podobnie jest z pomaraficza, ktdra jest owocem
typowym dla krajéw o gorgcym klimacie.
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Mozna takze pdj$¢ krok dalej i przyrzadzié

Mietowo-malinowy napéj

orzezwidjgcy

« 11 wody

« Cylfryna

+ Limonka

- Gatazka/ kilka lisci $wiezej dzikiej lub ogrodowej
miety (mozna zastapi¢ $wiezg bazylia)

+ Garéé $wiezych malin

Wode wlaé do karafki lub dzbanka. Cytryne

i limonke obraé ze skérki, pokroié w cienkie

plasterki. Wrzucié po 2-3 plasterki do wody wraz z
malinami i mieta.

Warto takze przygotowaé zdrowe domowe dodatki
do wody. Przygotowujac je mozemy mieé pewnos¢,
ze nie zawierajg niezdrowych konserwantéw
i kontrolowaé ilo$é¢ cukru, ktéry spozywamy. Taka
propozycja, bedaca alternatywa dla tradycyjnych
babcinych sokéw jest:

Domowa lemoniada z rabarbaru
- 1kg rabarbaru
< 7 cytryn

« 2 szklanki cukru pudru

Rabarbar umyé i pokroié na kawatki. Cytryny umyé
i obraé. Wycisnagé sok. Rabarbar, skérki i sok
z cytryn oraz przesiany przez sitko cukier puder,
wrzucié do garnka i gotowaé ok. 15 minut.
Po ostudzeniu odcedzié syrop i przelaé do butelki.
Wlewaé do szklanki kilka kropel syropu, dopetnié
lekko gazowana woda mineralng, wrzucié ligé
miety. llo§é cukru pudru mozna zmniejszyé lub
zwigkszyé, wg wlasnego smaku.



Koktajle nawadniajace

Truskawkowo - arbuzowo 0%,

- Garsé truskawek (ok. 70g) (o)

- Plaster arbuza grubosci ok. 7 cm (bez pestek)

M. °

Vi cytryny %007 °

(/]
6 kostek lodu °

Arbuz az w 92% sktada sie z wody. Ma wysoka

5 listkéw miety

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

zawarto$¢ przeciwutleniaczy — beta-karotenu,
luteiny, likopenu i zeaksantyny. Jest réwniez
bogatym  Zrédtem  aminokwasu  cytruliny.

Aminokwas ten dziata rozszerzajgco na drobne
naczynia krwionosne, w zwigzku z czym wspiera
lepsze odzywienie serca oraz korzystnie wplywa
na potencje.

Truskawki cieszg nas swoim orzeZwiajgcym
smakiem zaledwie kilka tygodniw roku, na szczescie
dostepne sg w wersji mrozone;j. To niskokaloryczne
owoce o duzej wartosci odzywczej — zawierajg
duzg ilo$¢ witamin (B, PP oraz C) i sktadnikéw
mineralnych (wapf, potas, fosfor i magnez). Poza
tym maja w sobie duzo wody, wiec $wietnie nadaja
sig jako sktadnik orzeZwiajacych i nawadniajacych
napojow.

Ogorkowe nawilzenie
- Ogbrek

- V2 pomaranczy

+ 6 listkéw miety

« Cytryna

- Szklanka wody

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Ogérek, jest warzywem o bardzo duzej zawartosci
wody oraz skladzie pierwiastkowym bardzo
zblizonym do naszych ptynéw ustrojowych, dlatego
$wietnie nadaje sie do uzupetnienia niedoboréw
wody i mineratéw podczas upatéw.
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Kiedy jestesmy dobrze nawodnieni, apetyt bedzie nam réwniez dopisywaé. Ponizej kilka pomystéw na

niebanalne, zdrowe dania.

Zacznijmy od $niadania:

Kasza manna z musem owocowym i migdatami

(1 porcja)

Produkty:

- Kasza manna — 3 fyzki

- Mleko 2% — kubek (okoto 300-330 ml)
« Cukier — pfaska tyzeczka

+ Truskawki i maliny — tacznie maly kubek (okoto
200g)

- Platki migdatéw — tyzka
Sposéb przygotowania:

W pét szklanki mleka rozmieszaé kasze manne,
reszte mleka zagotowaé. Do gotujgcego mleka
dodaé rozmieszang kasze i gotowaé na mniejszym
ogniu okofo 5-7 minut, caly czas mieszajac. Platki
migdafowe uprazyé na suchej patelni. Truskawki
i maliny umyé, osuszyé, a nastepnie zmiksowaé
z cukrem na mus, przetrzeé¢ przez sitko. Gotowa
kasze przefozyé do miseczki. Po wierzchu polaé
musem i posypaé uprazonymi pfatkami migdatéw.

TS

Energia: 437 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 18,5g / Ttuszcze 13g
/ Weglowodany 71g /Btonnik 9g

” 1%

Majgc ileostomie, jesli zaobserwu-
jemy biegunki spozywajgc surowe
owoce, pamietajmy, Zze mozemy je
udusié.

Zamiast kaszy manny mozesz
zamiennie uzyé ptatkéw ryzowych,
ktére réwniez mozna zmiksowaé na
gladki mus.

Dla oséb z kolostomig, gdzie
potrzebna jest wieksza ilosé
btonnika, mozna dodaé siemienia
Inianego lub zmielonych otrgb
pszennych.




Omlet z cukinig i pomidorem
(1 porcja)

Produkty:

- Jaja kurze — 3 sztuki

- Cukinia — 1/3 mafej sztuki

- Maly pomidor

- Mleko 2% — 3 tyzki

- Maka pszenna — ptaska tyzka
- Olej rzepakowy — 1 tyzeczka

« Przyprawy: sdl, pieprz ziofowy, bazylia, oregano
Sposéb przygotowania:

Cukinie umyé, osuszyé na reczniku i pokroié
w kostke, pomidora sparzyé wrzatkiem, obraé
ze skéry i pokroié w kostke. Jajka rozmieszaé
widelcem w miseczce, dodaé mleko i make.
Ponownie wszystko dokfadnie wymieszaé, dodaéd
po szczypcie soli, pieprzu oraz ziét. Mase
jajeczng przelaé do zaroodpornego naczynia
(najlepiej sprawdzi sie talerz sredniej gtebokosci),
ufozyé na wierzchu pokrojone warzywa i zapiekaé
w nagrzanym do okofo 180 stopni piekarniku
okofo 25-30 minut. By mie¢ pewnosé, iz omlet
w $rodku jest gotowy, mozna sprawdzié¢ to przy
uzyciu wykataczki. Gdy bedzie po wyjeciu sucha,
jest to znak, ze omlet sie $ciat i mozna go wyjaé
z piekarnika.

Energia: 352 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 24g / Ttuszcze 22g /
Weglowodany 18g / Btonnik 3g

Osoby  nietolerujgce  cukinii
lub pomidoréw mogq zastgpié
wspomniane warzywa drobno

posiekang zielening: koperkiem,
natkg pietruszki, kolendrqg czy
lubczykiem.

Osoby z urostomig muszqg uwazaé
na diuretycznie dzialajgcqg natke
pietruszki - rozwigzanie: po prostu
nie przesadzaj z ilosciq.
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Na popotudniowa przekaske $wietnie nada sig prosty w przygotowaniu i bardzo smaczny pasztet warzywny.

Pasztet z cukinii
(catosé 5-6 porcji)

Produkty:
+ Cukinia zielona — 1 $rednia sztuka
- Tarty ser gouda — 200g

Marchewka — 3 érednie sztuki

Pietruszka — 2 mate sztuki

- Jajko — 3 sztuki

Butka tarta — 1,5 szklanki
- Posiekana natka pietruszki — 3 fyzki

« Przyprawy: sél, pieprz ziotowy, majeranek,
kurkuma, curry, stodka papryka

Sposéb przygotowania:

Warzywa zetrze¢ na tarce o grubych oczkach,
a nastgpnie odcisngé nadmiar soku. Warzywa
wymieszaé ze startym serem zdttym, wbié jaja,
dodaé posiekanag natke i butke tarta. Doprawié
solg, pieprzem i ziotami do smaku — ponownie
wszystko doktadnie wymieszaé. Wytozy¢é mase
do prostokatnej formy |, kekséwki”, wytozonej
papierem do pieczenia i piec w nagrzanym do
okofo 180 stopni piekarniku okofo 1h.

Energia: 342,6 kcal

Wartos$é odzywcza: Biatko 19,5g / Tluszcze 15g
/ Weglowodany 38g /Btonnik 6,5g

-

Osoby z ileostomiq powinny uzyé
sera o obnizonej kalorycznosci

Do porcji pasztetu warzywnego
mozesz uzyé sosu ziofowego,
samodzielnie przyrzgdzanego sosu
tatarskiego, a moze to byé réwniez
salsa pomidorowa z ziotami (drobno
posiekane pomidory z kolendrg
i przyprawami do smaku).




Mamy réwniez propozycje dania obiadowego, w roli ktérego wystapi migso z indyka lub dla wegetarian

jajka ze szparagami.

Ziotowa piers z indyka
(porcja to 100g)

Produkty:
Pier$ z indyka — Tkg
Olej rzepakowy — 3 tyzki
Woda — 2 tyzki
Ketchup - 11yzka

Przyprawy — sdl, pieprz cytrynowy, papryka
stodka (lyzeczka), ziarenka kolendry, rozmaryn (2

tyzeczki).
Sposéb przygotowania:

Ziarenka kolendry rozetrzeé. W matym stoiku
wymieszaé olej, ketchup, wode z ziotami i
przyprawami, wymieszaé dokfadnie, by wszystko
sie potaczyto. Piers indyka umyé, osuszyé,
obsypaé solg i pieprzem, a nastepnie doktadnie
wysmarowaé przygotowang marynatg i odstawié
na noc do lodéwki. Migso wlozyé do rekawa
do pieczenia, wlaé 2-3 tyzki wody, Utozyé
rekaw wraz z migesem na blasze nagrzanego
piekarnika do okofo 180 stopni i piec okoto

45 minut. Nastepnie obréci¢ rekaw na druga strone
i piec jeszcze okofo 15 minut. Gdy migso ostygnie
pokroi¢ je w plastry i zjadaé z pieczywem lub
ryzem czy ziemniakami.

Energia: 102 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 19,2g / Ttuszcze 2,9g
/ Weglowodany 0,1g /Bfonnik Og
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A na kolacje propozycje bezmiesne, kitére zaspokoja gusta tak wegetarian jak i migsozercéw.

Grzanki z mozzarellg i pesto
1 porcja

Produkty:

- Butka grahamka — 1 sztuka

+ Masto $mietankowe — 2 ptaskie tyzeczki
+ Mozzarella — % kulki

- Pesto z bazylii— 11tyzka

- Pomidorki koktajlowe — 4 sztuki
Sposéb przygotowania:

Butke pokroi¢ wzdluz na mniejsze kromki
i posmarowaé je delikatnie mastem. Ser pokroié
w plasterki i roztozyé na kazdej kromce. Zapiekaé
kromki w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
okofo 10-12 minut. Po wyjeciu roztozyé na nich
potéwki pomidorkéw i posmarowaé delikatnie
pesto. Grzanki podawaé na rukoli lub roszponce.

Energia: 62 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 2,5g / Ttuszcze 6g /
Weglowodany 0,7g /Bfonnik 0,4g

Jesli zamiast pomidorkéw wprowa- @

dzisz pieczone buraki pokrojone
w plastry, a ser mozzarella zamienisz
na kozi, otrzymasz nowe, ciekawe
smakowo danie.

A jak przygotowaé domowe $wieze pesto?

=4

Platki migdatowe posiekaé na mniejsze kawatki.
Wszystkie  sktadniki
i wszystko doktadnie zmiksowaé na gtadka mase.

Pesto z bazylii

8,5 tyzki/ okoto 170g

/

Produkty:
- Liscie bazylii — 2 ,,doniczki”
- Tarty parmezan — 4 tyzki

- Oliwa z oliwek — 3 tyzki

- Platki migdatowe — 2 tyzki

Sposéb przygotowania:

umiescié w blenderze

Energia: 465 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 259 / Ttuszcze 21g /
Weglowodany 50g /Btonnik 6,59

Osoby z ileostomigq powinny ;
wybieraé ser o obnizonej zawartosci
tluszczu.




Jajka zapiekane z paprykqg
i szparagami

1 porcja

Produkty:

- Jajka — 2 sztuki

- Szparagi zielone — 6-8 sztuk

- Papryka czerwona — 2 grubsze plastry

- Oliwa z oliwek — tyzeczka

Przyprawy: sdl, pieprz
Sposéb przygotowania:

Szparagom odcigé zdrewniate koice, umyé je
i osuszyé na reczniku papierowym. Ufozyé na
potéwce blachy piekarnika wystanej papierem do
pieczenia, skropié oliwg i posypaé delikatnie solg.
W miedzyczasie z czerwonej papryki odkroié
2 w miare réwne plastry/ ranty grubosci okoto
0,5 cm. Utozy¢ je obok szparagéw. Wiaczyé pieka-
rnik na okoto 180 stopni. Gdy bedzie rozgrzany,
do paprykowych foremek wbié po jednym jajku
i zapiekaé okoto 15 minut. Gdy jajka sadzone beda
gotowe, a szparagi upieczone al dente (mozna
je réwniez ugotowaé w lekko osolonej wodzie),
na falerz wytozyé szparagi i utozy¢ sadzone jajko
w papryce. Po wierzchu oprészyé delikatnie solg
i pieprzem i posypaé posiekang natkg pietruszki
lub ulubionymi kietkami.

Energia: 269 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 20g / Ttuszcze 19g /
Weglowodany 8g /Btonnik 3g

NP

-

N\

Jaja i szparagi mogg powodowaé @
nieprzyjemny  zapach moczu
w urostomii i ileostomii, zapobiec
temu mogqg napoje mleczne
fermentowane: maslanka, jogurt,
kapsutki czy napar z miety pieprzowej

Zamiast szparagéw mozesz uzyé
stupkéw cukinii lub kabaczka.
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Pasta rybna
3 porcje

Produkty:

- Mafa sztuka $wiezego pstraga
— okoto 270-320¢g

- Masto — 1tyzeczka

- Twardg pétttusty — kostka 200g
- Koperek — 2-3 tyzki

- Smietana 12% — 3-4 fyzki

+ Musztarda sarepska — 2 tyzeczki
- Sok z potéwki cytryny

- Przyprawy: sdl, pieprz cytrynowy, bazylia,
oregano

Sposéb przygotowania:

Swiezego, wypatroszonego psiraga  oprészyé
solg i pieprzem cytrynowym oraz skropié¢ sokiem
z cytryny. Do $rodka ryby wlozyé masto. Catg
rybe zawingé w folie i piec okoto 20 minut
w nagrzanym piekarniku (temperatura ok.
180°C). W miedzyczasie posiekaé koperek,
a twardg rozdrobni¢ widelcem. Gdy ryba
ostygnie, oddzieli¢ migso od osci i dodaé je do
twarogu z koperkiem. Wszystko razem wymieszaéd
ze $mietang i musztardg. Doprawi¢ do smaku
przyprawami. Podawaé w towarzystwie pieczywa
lub na lisciach cykorii.

Energia: 297 kcal

Wartosé odzywcza: Biatko 32g / Ttuszcze 16,5g
/ Weglowodany 5g /Btonnik 0,5g

e -
Do tej potrawy mozesz uzyé @
wedzonego pstrqga lub wedzonej
makreli, pamietaj jednak,
Ze jedzenie ryb  wedzonych
w nadmiarze nie jest wskazane

Ryby jedzone w nadmiarze mogq
powodowaé brzydki zapach moczu
i ftresci stomijnej, wypicie soku
pomidorowego  powinno  poméc
w zneutralizowaniu zapachu. Mozna

réwniez dodawaé do  workéw
stomijnych  olejki  neutralizujgce
zapach.

\_ J




Nie zapominajmy réwniez o deserze, bo tak, jak zostato to powiedziane w tym biuletynie niejednokrotnie,

bardzo wazne jest aby to co jemy nie tylko, choé przede wszystkim nas odzywiato, ale aby takze smakowato

i cieszyto. Nasze propozycje na deserowe stodkosci sg proste do wykonania i nie zawierajg duzej iloéci cukru.

Crumble owocowe
8 porgji

Produkty:
Gruszka - 2 sztuki
Jabtka — 4 sztuki
Cytryna
Masto 50g, zimne
Maka pszenna tortowa — 2 szklanki
Brazowy cukier - 50g
Platki owsiane - 2 tyzki
Platki migdatowe - 1tyzka
Suszona zurawina — 11yzka
Cukier waniliowy - 11yzka
Cynamon - V2 fyzeczki

Sl - szczypta.

Sposéb przygotowania:

Jabtka i gruszki obraé pokroi¢ w ¢éwiartki lub
grubsza kostke, wymieszaé z ptatkami owsianymi
i zurawing, skropié¢ sokiem z cytryny. Z masfa,
maki, migdatéw, cukru, cynamonu, szczypty soli
zrobié kruszonke (siekaé sktadniki duzym nozem
na stolnicy az powstanie kruszonka lub rozciera¢
szybko w palcach). W naczyniu zaroodpornym
(mozna w jednym duzym o $rednicy ok. 23cm
lub  matych ramekinach/ kokilkach) lekko
wysmarowanym mastem utozyé owoce, posypaé
kruszonka. Piec w rozgrzanym piekarniku 180°C
przez 30-40min do zrumienienia sie kruszonki.
Mozna podawaé z kulkg lodéw waniliowych.

Energia: 197kcal

Wartos$é odzyweza: Biatko 2g/ Ttuszcze 6,3g/
Weglowodany 36g/ Bfonnik 3,59



Sernik mango
16 porcji

Produkty:
Serek waniliowy - 200g (np. Rolmlecz 200g)
Ser Rikotta — 250¢g
Jogurt naturalny — 400g
Wanilia
Cukier puder - 2 tyzki, do smaku
Zelatyna w proszku — 3 tyzki
Mango - 2 sztuki, najlepiej $wieze, ale mozna
réwniez wykorzystaé mrozone

Truskawki — 5-7 szt do dekoracji (mozna je

zastgpié  dowolnymi  $wiezymi  owocami
z wylaczeniem kiwi, kiére moze rozpuscié

galaretke)
Galaretka cytrynowa — 1 opakowanie

Tortownica o $rednicy ok. 25cm wylozona folig
Spozywczg

Sposéb przygotowania:

Mango obraé i obkroi¢ migzsz (bez wtékien)
i doktadnie zblendowaé. Zelatyne rozpuscié
w V4 szklanki cieptej wody. Przestudzié. Galaretke
rozpusci¢ w 200 ml goracej wody i wymieszaé
z musem z mango i réwniez zostawi¢ do

wystygniecia. Serek i jogurt, wanilie wymieszaé
doktadnie z cukrem. Dodaé wystudzong zelatyne
i doktadnie wymieszaé. Mase przelaé do
tortownicy. Zostawi¢ w lodéwce do stezenia.
Na stezatg mase wylaé galaretke mango i zanurzyé
plastry truskawek, znéw zostawi¢ do stezenia.

Energia: 158 kcal
Wartosé odzywcza: Biatko 59/ Tluszcze 5g/
Weglowodany 24g/ Btonnik 2g



Zaparcia

W naszych jelitach zZyja miliardy bakterii —
tzw. mikroflora jelitowa. W zaleznosci od tego, czy
karmimy je dobrze produktami, kiére umozliwiaja
ich rozwdj i rozmnazanie, czy moze wybierajac
nieprawidfowe sktadniki doprowadzamy do
faworyzowania niepozadanych bakterii wptywamy
na nasze ogdlne samopoczucie. Nalezy
dostarczaé regularnie bakterie kwasu mlekowego,
tzw. probiotyki — zawarte m.in. w kiszonkach

i fermentowanych napojach mlecznych.

Jakimi koktajlami wspoméc sie podczas

zaparc?

Perystaltyke jelit pobudzajg np. nasiona Chia,

regulujgc  rytm wyprdznied, przeciwdziataja
zaparciom. Dodatkowo wspierajg rozwdj mikroflory
w jelitach. Zawarte w nich kwasy tuszczowe
dziatajg przeciwzapalnie, tfagodzg wszelkie
infekcje i ewentualne przyczyny bdlu brzucha
zwigzane z infekcjami. Réwniez otreby sa bardzo
bogate w btonnik, ktéry utatwia pasaz jelitowy.
Nalezy pamietaé, ze spozywajac otrgby i inne
produkty zawierajac bfonnik, trzeba pié¢ duza ilo§é
wody, aby zapobiec odwrotnemu ich dziafaniu,
poniewaz bfonnik wigze wode w jelitach. Jezeli
bedzie jej mato, to odessie jg w catosci i zamiast
przynie$é¢ ulge, moze doprowadzié¢ do jeszcze

silniejszych zaparé.

Koktajl truskawkowy
(lub z innych owocéw jagodowych to jest
z boréwek, malin, poziomek lub jagéd)
200 ml maslanki
Szklanka truskawek
2 tyzki otrgb owsianych
tyzka nasion Chia

(Szatwi  hiszpanskiej)

zalana szklankg wrzatku (napar musi osiggnaé
konsystencje kisielu)

Kilka kropli olejku waniliowego lub Inianego

Kilka kropli soku z limonki

Wszystkie sktadniki nalezy zmiksowaé.
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Rzadko goszczace w naszej diecie figi, poprzez

zawarte w nich pesteczki, czyszczg jelita

i usprawniajg ich prace.

Jogurt naturalny jest Zrédtem naturalnych bakferii
kwasu mlekowego, ktére wspierajg perystaltyke jelit.

Figa z makiem

- Garé¢ suszonych fig

Jogurt naturalny (lub waniliowy jogurt sojowy)

- Mandarynka

o
+ Szczypta cynamonu & .

Szklanka wody

Figi zalej wodg i pozostaw je na godzing — dwie.
Nastepnie zmiksuj wszystkie sktadniki.

Maslane oczy

< 200 ml maslanki
(o]

195
T

Siemie Iniane zalej wrzatkiem i odstaw az

« Pomaranicza

tyzka miodu

tyzka siemienia Inianego

Pét szklanki wrzatku

przestygnie. Nastepnie zmiksuj z resztg skfadnikéw.

Maslanka jest Zrédfem naturalnych bakterii kwasu
mlekowego, czyli tzw. probiotykiem, ktéry wspiera
prace ukfadu pokarmowego.

Suszone  $liwki metabolizm,

przyspieszaja
pobudzajg perystaltyke jelit i poprawiajg humor!
Sliwka z migdatami

- 5 suszonych $liwek

- Jabtko

- Szklanka mleka migdatowego

- tyzeczka zarodkéw pszennych

- Szczypta cynamonu

- Szklanka wrzatku



Biegunka

Kiedy nadmierne wydzielanie ze stomii staje sie
dotkliwym problemem, nie tylko organizacyjnym
ale réwniez zdrowotnym, bo grozi odwodnieniem,
szybko nalezy siegaé po takie produkty, ktére
pozwolg nam rozwolnienie opanowa¢. Nalezy do
nich np. ryz, ktéry wiazg wode w jelitach, normuje
i spowalnia ich prace, dzieki czemu dziataja
korzystnie w przypadku biegunki. Réwniez
kakao spowalnia prace jelit. Siemie Iniane dziata
powlekajgco na $luzéwke przewodu pokarmowego,
dzigki czemu chroni jg przed dziataniem sokéw
trawiennych.

Gruszkowy shake
Szklanka mleka migdatowego
2 tyzki ugotowanego biatego ryzu
Gruszka
Pét tyzeczki kakao
Szczypta cynamonu
tyzka siemienia Inianego
Pét szklanki wrzatku

Siemie Iniane zalej wrzatkiem i odstaw, az
przestygnie. Nastepnie zmiksuj z resztg sktadnikéw.

Banany i zawarty w nich aminokwas tryptofan —
z ktérego w naszym organizmie produkujemy
hormon szczeécia — serotoning, powinny byé¢
jednym z gtéwnych sktadnikéw relaksujgcego
menu. Poza tym jest on bogatym Zrédtem potasu,
ktéry tracimy w duzych ilosciach podczas biegunki.
Przygotujmy wiec koktajl, ktéry dzieki zawartemu
W niej ryzowi pomoze opanowaé biegunke,
a pozostate sktadniki uzupetnig utracony potas.

Bananowa meliska
V4 szklanki jagéd
Banan
2 tyzki ugotowanego biatego ryzu
1 szklanka mleka roslinnego
Garstka listkéw melisy
Zmiksuj sktadniki. Mozesz korzystaé z mrozonych

jagéd. Jezeli nie masz $wieze] melisy, mozesz
skorzystaé z V2 szklanki wystudzonego naparu.

\\
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Dynia w formie pieczonej jest jednym
z warzyw (razem z marchewka i ziemniakiem),
kiére pomagajga w leczeniu biegunki poprzez
spowolnienia pracy jelit.

Dynia w sadzie

- 100 g pure z dyni
150 ml kompotu z jabtek
- P&t szklanki wody

Pure z dyni: Z dyni usuwamy pestki i kroimy
ja na kilkucentymetrowe kawatki. Pieczemy
w temperaturze 180°C przez ok. 40 minut,
obieramy ze skérki i miksujemy z gotowanymi
jabtkami. Takie purée moze byé baza wielu dan,
zup i deserdw. Warto przygotowaé jesienig
wiekszg ilo$¢ i zamrozi¢ je podzielone na porcje.



Drodzy,

Koriczymy ten poradnik zywieniowy serdecznym przestaniem, ktére ma Was otoczyé wsparciem i pozytywna

energia. Zycie ze stomig nie jest tatwe, ale nie dajcie sie zwie$¢ mysli, ze teraz musicie zrezygnowaé

z radosci jedzenia. Przeciwnie, zdrowe odzywianie moze sta¢ sie Waszym sprzymierzeficem w powrocie

do zdrowia i petni zycia.

Pamigtajcie o kilku prostych zasadach:

Réznorodnosé diety

Starajcie sie wprowadzaé
do swojej diety rézno-
rodne, petnowarto$ciowe
positki. To klucz do
utrzymania rownowagi

w organizmie.

Ostrzezenie przed
trudnostrawnymi

sktadnikami

Unikajcie potencjalnie
ciezkostrawnych sktad-
nikéw, ale nie rezyg-
nujcie z przyjemnosci
jedzenia. ZnajdZcie
kreatywne sposoby na
dostosowanie swojej
diety do nowej sytuacji.

Wsparcie psychiczne

Nie zapominajcie

o zdrowiu psychicznym.
Akceptujcie swoje ciato,
a jesli potrzebujecie
wsparcia, siegajcie

po nie $miafo.

Indywidualne
dostosowanie

Kazdy z Was ma swoje
unikalne potrzeby.
Skorzystajcie z pomocy
dietetyka specjalizu-
jacego sie w opiece
nad osobami ze

stomig — to moze byé
kluczowe dla waszej
drogi do zdrowia.

Stomia to nowa rzeczywisto$é, ale pamietajcie, ze z odpowiednim wsparciem, profesjonalng pomoca

i po$wieceniem uwagi dla swojego ciafa, mozecie cieszy¢ sie jedzeniem, tworzyé zdrowe nawyki zywieniowe

i prowadzi¢ petne zycie pomimo wszystkich wyzwan.

Z odwagg i pozytywnym podejéciem kazdy z Was moze odkryé, ze Zycie ze stomig to nie koniec, lecz nowy
poczatek peten smaku i radosci. Wierzymy w Wasze sily i gotowos¢ do czerpania radosci z codziennych chwil!

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Dorota Olanin



Dorota Olanin

Psychodietetyczka oraz dietetyczka kliniczna z obszernym do$wiadczeniem
zawodowym i solidng wiedza teoretyczng i praktyczna, potwierdzong liczba
odbytych szkolen. Jej praca w dziedzinie dietetyki to nie tylko zawdd, ale
przede wszystkim pasja.

Specjalizuje sie w mikrobiocie i mikrobiomie jelitowym. W swojej pracy
stosuje terapie skoncentrowane na poprawie zdrowia jelit, majgce na celu
wsparcie funkcji mikroflory jelitowej i ogdlnej réwnowagi mikrobiologiczne;j

organizmu.

Poprzez zmiane nawykdéw zywieniowych ludzi, angazuje sie w poprawe
komfortu ich zycia. Jej pasja do dietetyki przenika takze do sfery prywatne;.
Dba o zdrowe nawyki zywieniowe réwniez swojej rodziny.

Jacek $migielski

Profesor i doktor habilitowany nauk medycznych. Prywatnie wielki pasjonat
podrézy i odkrywania zaréwno miejsc, jak i ludzkich mocy zamknigtych
w nich samych. Jak sam o sobie pisze: ,lubiludzi” i w tym krétkim stwierdzeniu
zasadza sig tajemnica jego medycznych super-mocy polegajacych, nie tylko
na wy$mienitym warsztacie zawodowym, ale tez — przywracaniu nadziei na
normalno$é tam, gdzie nikt juz jej nie szuka.

W gtéwnym spekirum jego dziatania znajduje sie pomoc pacjentom
zmagajacym sie z przepuklinami (pachwinowymi i brzusznymi). Leczy choroby
i nowotwory przewodu pokarmowego, w tym jelit, trzustki oraz pecherzyka
i drég zdtciowych. Wybitny specjalista chirurgii ogélnej. Gtéwne obszary
jego zainteresowah zawodowych to koloproktologia z holistycznym
podejsciem do pacjenta. Po godzinach ptywak z wieloma nagrodami na
koncie i entuzjasta dalekich orientalnych wypraw.



Bianca Beata Kotoro

Psycholog, psychoseksuolog, terapeuta, psychoonkolog, superwizor ECE,
wyktadowca. Miedzy innymi wspdttworzyta i prowadzita razem z wybitnymi
specjalistami z SGGW szkolenia/warsztaty w ramach zadania z Ministerstwa
Edukacji i Nauki: Junior-Edu-Zywienie (JEZ) - rekomendowane metody
wspdtpracy w sytuacji wystepowania nieprawidtowych zachowan zywieniowych
wsrdéd ucznidw. Autorka licznych publikacji i ksigzek. Wieloletni ekspert
radiowy i telewizyjny.

Agnieszka Siedlarska

Inicjatorka zafozenia Fundacji STOMAlife. Z wyksztatcenia finansistka z wielo-
letnim doswiadczeniem praktycznym. Prywatnie mama tréjki fantastycznych
dzieci, mifodniczka pséw i kotéw.

Swoje doswiadczenie w branzy stomijnej zdobyta poprzez wieloletnig prace
w firmach medycznych. To do$wiadczenie sktonito ja do zaangazowania sie
W prace na rzecz osdb z wyloniong stomig, a posiadane kompetencje daty jej
narzedzia do upominania sig o ich prawa. Ze wzgledu na wysoka wrazliwo$é
osobista nie potrafita takze biernie przygladac sie spotecznemu wykluczeniu
0s6b z wyloniong stomig i traktowania samej stomii w kategorii tabu.

Jak sama méwi ,,stomii nie widaé, ze stomig mozna zwyczajnie zyé, ale ciagle
osoby z wyloniong stomig musza walczyé o godne zycie”.

i
L




Katarzyna Szczepanska

Wolontariuszka w Fundacji STOMAlife.

Z wyksztatcenia finansistka, socjolog i naturoterapeutka - hybryda karkofomna,
ale jak dotychczas skutecznie faczy przyjemne z pozytecznym.

Jeszcze 5 lat temu o stomii wiedziata tyle, ze jest, ale nie miata pojecia,
ze w Polsce zyje tak wiele oséb, u ktérych wyloniono stomie. Kiedy zycie
zderzylo jg zawodowo z tym tematem, powoli zaczeta w niego wnikaé,
a z czasem wrosta juz na tyle mocno, ze z dumg mysli o sobie, ze jest
stomijng Bratnig Dusza.

Kocha swoje zwierzaki i kocha czytaé ksigzki, a jednych i drugich ciagle
w jej domu przybywa.






Standurd, Gtory polischass  MEDLME

SKLEP MEDYCZNY

Sie¢ sklepéw medycznych Med4Me oferuje szeroki asortyment wyrobéw
ortopedycznych, srodkéw chionnych, artykutéw dla Amazonek i innych.

W kazdej z naszych placéwek znajdziecie Panistwo, oprécz wysokiej jakosci wyrobéw
medycznych, profesjonalne wsparcie i zrozumienie.

Jestes$ stomikiem - przyjdz do nas, a przekonasz sig, ze dzieki wlasciwemu doborowi

sprzetu stomijnego, ktérego szeroki wybér wszystkich marek oferujemy, bedziesz

cieszyé sie kazda chwila zycia!

GWARANTUJEMY:
= B
=Xl ©—©
peten asortyment szeroki wybér marek obecnych wsparcie profesjonalnego mozliwos¢ odbioru sprzetu
stomijny dajacy pewnosé na polskim rynku dostawcéw personelu podczas na miejscu w sieci naszych
kompleksowego sprzetu stomijnego z mozliwoscia doboru sprzetu sklepdw lub bezpfatna
zaopatrzenia kazdego doboru réznego sprzetu stfomijnego przesylka kurierska
rodzaju stomii w ramach jednego zlecenia i orfopedycznego na wskazany adres

Skontaktuj sie z nami 800 120 130 lub przyjdz:

Gdansk, ul.Rajska 14a, tel. 880 900 177 Lublin, ul.Péthocna 6, tel 661 113 540

Gorzéw Wielkopolski, ul.Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660 tédz, ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Gostynin, ul. Wojska Polskiego 37, tel. 697 904 918 Pita, O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

Katowice, ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321 Stupsk, ul. Leszczynowa 20, tel. tel. 608 303 454

Katowice, ul.Ceglana 35, tel. 503 422 243 Warszawa, ul.Tytusa Chatubifskiego 8, tel. 665 788 008

Koszalin, Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977 Wroctaw, Plac Legiondw 15, tel. 668 645 420
www.med4me.pl
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https://www.med4me.pl/

STOMA

Fundacja G LIFE

Celem naszej dziatalnosci jest edukacja w zakresie faktéw i mitéw
zwigzanych ze stomia i przetamywania tabu.

Walczymy z wykluczeniem spotecznym dotykajacym stomikéw oraz dazymy
do zbudowania ich samoakceptacji.

Zabiegamy o zrozumienie i wsparcie spoteczne dla stomikéw, by podjeli wysitek
powrotu do normalnej aktywnosci zawodowej i spoteczne;j.
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Po Prostu Zyj PKS Bratnia Dusza Karta stomika Edukacja
kwartalnik o tematyce ~ bezptatne punkty krag oséb zapewniajacy  utatwiajaca szkolenia online
zdrowotnej dostgpny konsultacyjne. wsparcie, infegracje funkcjonowanie i bezposrednie
W wersji papierowej Porady zwigzane z i aktywizacje spoteczng w problematycznych  np. w placéwkach
i online funkcjonowaniem stomikéw sytuacjach, edukacyjnych,
ze stomia np. w podrézy broszury, magazyny,
poradniki

Skontaktuj sie z nami: infolinia 800 633 463, biuro@stomalife.pl

Dotacz do nas: Polub nas:
Stomia Symbol Zwycigstwa - Fundacja Fundacja Fundacja
grupa pomocy i wsparcia STOMAlife STOMAlife STOMAlife

www.stomalife.pl
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Fundacja STOMAlife

ul. Tytusa Chatubiskiego 8
00-613 Warszawa

Infolinia 800 633 463
biuro@stomalife.pl

MED
i ME

Med4Me Sp. z o.0.

ul. Tytusa Chatubinskiego 8
00-613 Warszawa

Infolinia 800 120 130
info@med4me.pl




