Nie istnieje specjalna dieta ,,stomijna”. Istniejg natomiast
ogoélnewytyczne, ktérewarto przestrzega¢ windywidualnie
komponowanej diecie.

Ze wzgledu na zalecenia stosowania diety lekkostrawnej na skutek
ograniczonej pracy jelita i koniecznosci jego odcigzenia przez pierwsze
dwa tygodnie po zabiegu nalezy przede wszystkim ograniczy¢ btonnik
pokarmowy. Sktadnik ten dodatkowo moze nasila¢ wzdecia i ewentualne
biegunki.

ZRODLEM BLONNIKA POKARMOWEGO SA:

petnoziarniste produkty zbozowe: - owoce, zwlaszcza suszone
pieczywo razowe, gruboziarniste (Sliwki) i surowe, w miare
kasze, za wyjatkiem kaszy kuskus mozliwosci spozywane ze

i mannej, ryz naturalny i dziki, skora,

makaron razowy i petnoziarnistyoraz - suche nasiona roslin
naturalne ptatki zbozowe, otreby, strgczkowych (soczewica,
zarodki i maki z petnego przemiatu. Ciecierzyca, groch, fasola, soja,

orzechy i pestki, béb)
nasiona babki ptesznika.
warzywa, zwtaszcza surowe,
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Jednak juz po okoto 2 tygodniach osoby ze stomig mogg powoli dodawac
do diety wiekszo$¢ potraw i nadal cieszyc sie normalng dieta. Nalezy jednak
postepowac zgodnie z ogélnymi wskazdwki:

* Wprowadzanie do diety poszczegdlnych produktéw stopniowo,
pojedynczo. Jezeli jaki$s produkt nie jest tolerowany nalezy go odstawic
i sprébowaé wkomponowaé w matej ilosci do positku po paru dniach,

* Prowadzenie dzienniczka zywieniowego to podstawa do tego, aby
dowiedziec sie jakie nawet ,,zdrowe" produkty nie wptywajg korzystnie na
prace jelit i ogdlny stan zdrowia,. Mozna go prowadzi¢ w postaci zeszytu
lub notatek w komputerze, telefonie.

PRZYKLADOWY DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

POTRAWY | ART ILOSC SAMOPOCZUCIE
SPOZYWCZE (g lub miary PO POSILKU

domowej)

POSILEK

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja




* Wazne sg mate positki, spozywane regularnie o statych godzinach.

* Ograniczenie smazenia na korzy$¢ gotowania, pieczenia i duszenia.

* Dbanie o Swiezos¢ positkow.

* Wybor produktéw spozywczych, ktdre zawierajg jak najmniej dodatkow
do zywnosci.

® Ze wzgledu na ograniczenie trawienia ttuszczéw bezwzgledne nalezy
unika¢ produktow takich jak petnottusty nabiat- mleko 3,2%, ser zétty,
plesniowy, topiony, feta, jogurt grecki, $mietana, majonez, masto,
margaryna, desery mleczne, wieprzowina i tluste przetwory miesne.
Ograniczag, ale nie catkowicie unika¢ nalezy réwniez ttuste ryby (makrela,
tosos, halibut), oleje, awokado, oliwki, orzechy, nasiona. Te ostatnie
mozna dodawa¢ w matych ilosciach okoto 1 tyzki dziennie, ale w postaci
zmiksowanej i roztozone na wiecej positkbw. Bardzo duzo ttuszczu
zawiera rowniez czekolada, poniewaz kakao to gtéwnie zZrodio tego
sktadnika mineralnego. Zalecany jest jednak dodatek gorzkiej czekolady
lub kakao w matych ilosciach w przypadku wystepowania biegunek.
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® Ograniczenie 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 zapar¢ powinny zrezygnowac
z czekolady. Nalezy zwréci¢ uwage na to czy tolerujemy laktoze (cukier
mleczny) czesto dajacy objawy w postaci wzde¢, gazéw i biegunek.
Nie zaleca sie réwniez stosowania ksylitolu, gdyz bardzo mocno
fermentuje w jelitach.

Stosowanie jedynie tagodnych przypraw o dziataniu przeciwzapalnym
(kurkuma, cynamon, tymianek, bazylia, ziota prowansalskie, kolendra,
melisa). Eliminacja ostrych przypraw w tym imbiru, ktére podrazniajg
uktad pokarmowy i mogg nasila¢ biegunki.

Umiarkowanie spozywanie alkoholu, ze wzgledu na dziatanie
odwadniajgce. Osoby z zaparciami powinny zrezygnowac z czerwonego
wina.

Regularne nawadnianie organizmu- preferowana jest przede wszystkim
woda niegazowana, stabe napary herbaty oraz ziota. W przypadku
wystepowania zapar¢ dozwolone sg rdéwniez rozcienczane soki
owocowe. Ptyny powinny by¢ uzupetniane miedzy positkami, godzine
po lub godzine przed jedzeniem, nie za$ w trakcie positku. Dzieki temu
nie dochodzi do zaburzen trawienia, rozrzedzenia sokéw trawiennych
i wystepowania wzde¢. Odpowiednia ilos¢ ptyndw natomiast poprawia
trawienie, metabolizm, usuwanie produktéw przemiany materii, utatwia
opréznianie stomii, a woda mineralna dodatkowo jest réwniez cennym
zrodtem sktadnikdédw mineralnych takich jak s6d, magnez, czy wapn. llos¢
ptyndéw powinna by¢ wyzsza od zalecen dla zdrowej osoby, czyli powyzej
2 | ptynéw dziennie. Zaleca sie stosowanie napojéw izotonicznych lub
wody koksowej. Kolor moczu powinien by¢ przejrzysty do jasnozottego,
jesli jest ciemniejszy, nalezy zwiekszy¢ spozycie ptyndéw. Dla lepszej
kontroli ilo$¢ ptyndw mozna réwnie zapisywa¢ w dzienniczku. Osoby
zurostomig mogg miec problem zzapachem moczu zwtaszcza po spozyciu
takich produktéw jak szparagi czy ryby. Pomocne w tym przypadku moze
by¢ wypicie soku pomidorowego. Jezeli mimo prawidtowego nawodnienia
mocz jest gesty, ciemny i ma intensywny zapach nalezy zgtosi¢ sie do
lekarza gdyz objawy te mogg Swiadczyc¢ o infekcji drog moczowych,
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® Osoby z ileostomig tracg duze ilosci soli, potasu i wody w ptynie
stomijnym. Utrata zbyt duzej ilosci moze prowadzi¢ do odwodnienia.
Nalezy uwzgledni¢ w diecie zrodta tych sktadnikdw. S6d uzupetnic¢ poprzez
stosowanie soli morskiej lub himalajskiej, ale w zalecanych ilosciach
nieprzekraczajgcych 5g (1 tyzeczka). Zrédtem potasu sg: ziemniaki,
pomidory, banany, natka pietruszki, pestki dyni, brokut, brukselka,
orzechy, figi, morele i Sliwki suszone, kakao, kasza gryczana oraz nasiona
roslin strgczkowych,

* Niektére produkty mogga powodowac blokowanie oprézniania stomii.
Naleza do nich seler, kukurydza, suszone owoce, grzyby, orzechy (w tym
kokos rowniez w postaci wiorek kokosowych), groszek, ananas, nasiona.
Dlatego tez nalezy spozywac je w matych porcjach, najlepiej bardzo
dobrze rozdrobione lub zmiksowane.




OSOBY ZE STOMIA MAJA CZESTY PROBLEM Z WYSTEPOWANIEM
GAZOW | WZDEC. DLATEGO TEZ ZALECA SIE:

® Unikanie produktéw o dziataniu wzdymajgcym, szczegdlnie w postaci
surowej (jabtka, cebula, szparagi, czosnek, por, kalafior, otreby, kapusta,
jajka na twardo, papryka, kukurydza, kalarepa, brukselka). Nie nalezy
jednak rezygnowac z kiszonek. Bardzo dobrze tolerowane sg kiszone
warzywa np. ogorki oraz kapusta w ilosci nie przekraczajgcej % szklanki
jednorazowo,

* Do diety mozna spokojnie wprowadzi¢ babke ptesznik. To dobre zrédto
btonnika pokarmowego, ale nie powoduje wytwarzania gazéw. Nalezy
1 tyzke babki ptesznik rozpusci¢ w szklance wody i popic jeszcze dodatkowg
szklanka wody,

® Ograniczenie lub catkowita eliminacja kawy i mocnej herbaty, ktore
nasilajg kurczliwosc jelita,

* Eliminacja ttustych pokarmoéw, zywnosci przetworzonej i produktow fast
food,

* Doktadne i bardzo powolne przezuwanie pokarmu,

* Nie popijanie positkéw, picie bardzo powoli, matymi tyczkami,

* Nie pi¢ przez stomke i unika¢ rozmoéw podczas jedzenia, w celu unikania
potykania powietrza,
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* Unikanie ptynéw gazowanych, w tym gazowanej wody,

* Wyeliminowac zucie gumy, ssanie twardych cukierkow,

® Ograniczenie spozycia tluszczu zwierzecego, a zwilaszcza serow
plesniowych i twardych

* Eliminacja cukru z diety pod kazdg postacig,

® Regulacja udziatu btonnika pokarmowego- spozywanie warzyw gtoéwnie

w postaci gotowanej, surowe dodawac np. do kanapek, ale nie spozywac

duzych satatek i surowek. Owoce najlepiej miksowac¢ na koktajl i spozywac

w matych porcjach,

Unikanie produktéw ciezkostrawnych,

Regularna aktywnosc¢ fizyczna, masaze brzucha, ciepte kgpiele

Pomocne w absorpcji substancji lotnych i zapachu pomaga sok

zurawinowy bez cukru, maslanka, szpinak, satata, pietruszka, boréwka

oraz jogurt naturalny

Prowadzenie dzienniczka zywieniowego i stopniowe wprowadzanie

produktow, ktére zauwazamy, ze moga powodowac wzdecia,

Mimo uporczywych wzdec nalezy dbac¢ o urozmaicenie positkéw w celu

unikniecia niedoboréw pokarmowych,

Nalezy bezwzglednie unika¢ spozywania piwa. Jest to produkt mocno

gazowany, zrédto cukrow a dodatkowo przyspiesza wydalanie ptynow,

Bardzo duzo oséb z powodu leku przed wzdeciami catkowicie rezygnuje

z suchych nasion roslin strgczkowych. Jest to bardzo duzy btad, poniewaz

to wyjgtkowo zdrowa grupa produktéw spozywczych. Wprowadzenie po6t

szklanki roslin strgczkowych dziennie nie wptywa na produkcje gazoéw,

anawet jezeli uktad pokarmowy jest nadmiernie wrazliwy objawy te mijajg

po dwodch lub trzech tygodniach. Na dtuzszg mete osoby stosujgce bogatg

w rosliny straczkowe nie skarzg sie na problemy z gazami. Obecnie nawet

ciezkostrawne cukry z fasoli, soczewicy, ciecierzycy czy grochu moga

nawet stuzyc¢jako probiotyk, przyczyniajgc sie do lepszego funkcjonowania

jelit. Soczewica, zwtaszcza czerwona, groszek zielony oraz fasola

sg mniej gazopedne, a tofu w ogole zwykle nie powoduje tego problemu.

Czesto rosliny strgczkowe w pierwszym etapie nie sg tolerowane dlatego

nalezy spozywac je w postaci past, kotletow, pasztetu oraz jako dodatek

do zup, za$ stopniowo podawac je w catosci np. jako dodatek do kasz,

ryzu, makaronu, satatek czyli zamiennik miesa i ryb.
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Bardzo dobrym sposobem na zmniejszenie gazotwoérczego dziatania
strgczkow jest trzykrotne wymienianie wody. Najpierw moczymy
kilka godzin w pierwszej wodzie z dodatkiem szczypty sody oczyszczonej,
nastepnie gotowanie az do wrzenia w drugiej wodzie i ostatecznie gotowac
do miekkosci w trzeciej wodzie. Réwniez stosowanie gozdzikéw, cynamonu,
czosnku, kminku, kurkumy (ale nie do gotowania), pieprzu oraz imbiru
skutecznie polepsza trawienie roslin strgczkowych.

WARTO WPROWADZIC DO DIETY MIESZANKE ZIOt:

gorzkiego ubiorka - dziatanie * melisy - dziatanie uspokajajace,
prokinetyczne, przeciwzapalne rozkurczowe i przeciwwzdeciowe
i ochraniajgce btone $luzowa ziota glistnika - dziatanie

rumianku - dziatanie przeciwzapalne ~ rozkurczowe i zotciopedne
i antybakteryjne korzenia arcydziegla - dziatanie

kminku - dziatanie rozkurczowe rozkurczowe i przeciwwzdeciowe
i przeciwwzdeciowe owocu ostropestu plamistego
korzenia lukrecji - dziatanie - dziatanie hepatoprotekcyjne
przeciwwrzodowe, wykrztusne

i przeciwzapalne

Poleca sie takze stosowanie olejku z miety pieprzowej. Ma on dziatanie
spazmolityczne, z6tciopedne i pobudzajgce wydzielanie kwasu solnego.
tagodzi wzdecia i b6l brzucha.
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Grubos¢ stolca zalezy w pewnym stopniu od tego, gdzie umieszcza
sie stomie w przewodzie pokarmowym. Gdy stomia znajduje sie wyzej
w przewodzie pokarmowym, stolce mogg by¢ luzniejsze. W niektdrych
przypadkach luzny stolec moze by¢ wynikiem spozywania niektorych
potraw.

Osoby, u ktorych wystepuje biegunka zaczynajg bardzo
ogranicza¢ spozywanie positkbw po prostu ze wzgledu na strach przed
nasileniem objawdw zwiaszcza w sytuacjach poza domem. Niesie to ze
sobg ryzyko niedoboréw pokarmowych. Dlatego tez bardzo wazna jest
regularnos¢ positkow oraz bardzo indywidualne podejscie do doboru
produktéw. W tym celu niezbedne jest prowadzenie dzienniczka
zywieniowego, ktory pozwoli na doktadng analize reakcji na dane
produkty spozywcze. W czasie wystepowania biegunek nalezy zastosowac
diete ubogo resztkowa, czyli o niskim udziale witdékna pokarmowego
(do 20g). Na produktach spozywczych w tabeli wartosci odzywczej wskazana
jestilo$¢ btonnika pokarmowegow porcjilub 100 g produktu. Warto sumowac
spozycie btonnika, poréwnywac produkty z tej samej grupy i wybierac
te z nizsza zawartoscig widkna pokarmowego. Mozna rowniez
wpisywa¢  spozyte  produkty do wielu dostepnych aplikacji
sumujgcych  spozycie poszczegdlnych sktadnikow lub udac sie
do dietetyka klinicznego, ktoéry utozy odpowiednig diete. Nalezy
komponowa¢ positki w oparciu o tabele produktéw wskazanych
i przeciwwskazanych zawartej ponizej.
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Zwykle dobrze tolerowane sg produkty zawierajgce btonnik
rozpuszczalny takie jak ptatki owsiane, ptatki jeczmienne, migzsz owocéw
bez skorki oraz rosliny stragczkowe. Te produkty jednak powinny by¢
spozywane w matych ilosciach, ale czesto i zwtaszcza rosliny strgczkowe
w postaci przetartej np. pasta do kanapek, dodatek do zupy krem, kotlety,
pasztety, a nawet tgczenie ich razem z miesem. Zaleca sie aby zacza¢ od
soczewicy czerwonej oraz zielonego groszku i tofu, ktdére sg najbardziej
lekkostrawne w stosunku do fasoli, grochu i ciecierzycy.

Podczas biegunek bardzo czesto pacjenci rezygnujg z surowych
warzyw. Zwigzane jest to ze strachem lub realnym wystepowaniem
nasilenia biegunki, a zwtaszcza bdlu, wzde¢ i przelewania. Moze
to skutkowaé nasileniem niedoboréw pokarmowych, ze szczegding
uwagg na antyoksydanty typu witamina C, ktérej jest mnie w gotowanej
zywnosci nawet w 75%. Gotowane warzywa réwniez sg wartosciowe, ale
mimo to czesto surowe warzywa tolerowane sg w postaci matej ilosci
koktajlu oraz jako niewielki dodatek do potraw np. kanapki. Nalezy wybierac
miode, delikatne warzywa, zawsze Swieze. Zalecane jest usuwanie pestek
np. z pomidora, przecieranie warzyw oraz ewentualnie przygotowywanie
koktajli (zmiksowane cate warzywa) lub sokdéw warzywnych w wyciskarce
wolnoobrotowej i popijanie ich matymi tykami przez caty dzien.

Wartosciowym dodatkiem tolerowanym przez osoby chore sg
wszelkie rodzaje satat, w tym rukola i roszponka, pomidor bez skory, kietki,
natka pietruszki, ogorki kiszone i tarta marchewka oraz inne warzywa
korzeniowe np. seler i pietruszka. Szczegblnie waznym produktem jest
natka pietruszki poniewaz bogata jest w witamine C oraz zelazo. Powinna
by¢ ona jednak Swieza, nie mrozona czy suszona dodawana np. do zupy,
a nawet na kanapke.




PRODUKTY ZALECANE

| PRZECIWWSKAZANE PRZY BIEGUNKACH.

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

Produkty | Chleb pszenny, Pieczywo razowe na zakwasie,
zbozowe | PSzenno-zytni, orkiszowy, pieczywo czystoziarniste,
graham (w zaleznosci od pieczywo cukiernicze, ryz
stopnia akceptacji), drobny naturalny, makaron razowy,
makaron, komosa ryzowa, grube kasze typu gryczana,
amarantus, ptatki owsiane ptatki naturalne gruboziarniste
btyskawiczne, biaty ryz, np. gryczane, zytnie, owsiane
parabolid, jasminowy, kasza  gbrskie, smazone potrawy
jaglana, kasza manna, kuskus, | maczne
wafle ryzowe, pieczywo
chrupkie pszenne
Warzywa | Sataty, ogorek kiszony, Wszelkie gatunki kapusty,
pomidor bez skéry, kietki, kapusta kiszona, brukselka,
marchew drobno starta, surowy jarmuz, kalafior,
cukinia, ziemniaki, bataty, brokut, kalarepa, rzepa,
gotowane buraki i marchew, rzodkiew, papryka surowa
seler, pietruszka korzen i ze skorg, smazony baktazan,
natka, duszony szpinak i cebula, czosnek, kukurydza,
jarmuz, zupy kremy, fasolka  surowy ogoérek
Szparagowa, w miare
tolerancji pieczona papryka
bez skory, seler naciowy,
dynia
Owoce | Banan dojrzaty, jagody, Owoce suszone i wszystkie
melon, brzoskwinia, duszone poza dozwolonymi.
lub tarte jabtko i gruszka,
morele, czasami tolerowane
jest kiwi, ananas i owoce
cytrusowe. W postaci musow,
duszone.
Mleko |Jogurt, serek granulowany, Sery z6tte, topione, mleko
i przetwory | ser twarogowy chudy lub zwtaszcza przy nietolerancji
mleczne | pétttusty, w miare tolerancji  laktozy, Smietana, serki

kefir, maslanka, chudy ser
feta i mozzarella

i jogurty smakowe




+ | 2

napary ziotowe, soki
warzywne.

Mieso Cielecina, wotowina, dréb, Wieprzowina, ttuste przetwory
i zamienniki | ryby,w miare tolerancji jajka | miesne, smazone mieso i ryby
zwtaszcza na parzeina w panierce, jaja na twardo,
miekko, w miare tolerangji rosliny strgczkowe w catosci-
rosliny strgczkowe- najlepiej | ciecierzyca, soczewica zielona i
w postaci przetarte groszek | brgzowa, groch, fasola, bob.
zielony i czerwona soczewica
oraz tofu.
Ttuszcze | Mate iloSci masta, oleju, Majonez, smalec, duze ilosci
margaryny. Awokado, oliwki, | pozostatych ttuszczy, orzechy i
w miare tolerancji mielone pestki w catosci
orzechy i pestki w matych
ilosciach
Desery | Kisiel, galaretka, budyn na Kremy, lody, sorbety, cukierki,
napoju roslinnym, biszkopty, | guma do zucia, stodziki
ciasto drozdzowe.
Przyprawy |tagodne ostre
i
Ptyny Woda, kakao, staba herbata, | Alkohol, kawa, mocna herbata,

soki owocowe

Przy silnych biegunkach warto zastosowa¢ produkty o mocnym dziataniu
zapierajgcym: banany, jagody, bialy ryz, gotowana marchewka, tapioka,
krem orzechowy, tluczone ziemniaki. Jednak dtugotrwate utrzymywanie sie
intensywnych biegunek nalezy konsultowac z lekarzem.

Osoby ze stomig majg jednak réwnie czesto jak z biegunkami, problem
z zaparciami. W tym przypadku nalezy stopniowo wprowadza¢ do diety
produkty bogate w btonnik.




PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE

PRZY WYSTEPOWANIU ZAPARC.

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

Produkty | Pieczywo razowe na zakwasie, | Pieczywo pszenne,
zbozowe | ptatki naturalne, musli, pieczywo cukiernicze, ptatki
otreby, makaron razowy, kukurydziane, stodkie ptatki
) ryz naturalny, ryz dziki, $niadaniowe, kasza manna,
\ zarodki pszenne, kasze: kasza kuskus, ryz biaty,
gryczana, jeczmienna, peczak, makaron biaty, pieczywo
orkiszowa, jaglana, komosa francuskie
ryzowa, amarantus
Warzywa | Bez ograniczen jakosciowych = Smazone, zwtaszcza ziemniaki,
w i ilosciowych gotowana marchewka
Owoce Bez ograniczen jakosciowych | Owoce , owoce suszone
i ilosciowych Banany, jagody
Mlekoi |Jogurt, kefir, maslanka, Mleko krowie, ser twarogowy
przetwory | ser twarogowy chudy lub thusty, ser zotty, ser plesniowy,
mleczne | potttusty, chuda feta i ser topiony, petnottusta feta i
mozzarella, serek kanapkowy, K mozzarella, Smietana
serek ziarnisty
Mieso Drob, wotowina, dziczyzna, Mieso i zamienniki
i zamienniki | cielecina, krélik, ryby Wieprzowina, ttuste przetwory
morskie, suche nasiona miesne, mieso smazone,
roslin strgczkowych, w miare  podroby, mieso i ryby w
tolerancji jaja np. jajecznica panierce, jaja
na parze, jajko na miekko
Ttuszcze | Masto, margaryna roslinna,  Smalec, majonez
oleje roslinne, orzechy,
nasiona, awokado, oliwki
Desery | Galaretka, kisiel Czekolada, ciasta z maki
@D E] pszennej, kremy, lody
Przyprawy | Bez ograniczen Brak
CD
Ptyny Woda, sok warzywny oraz Wino, kakao, mocna kawa i

OWOCOWY rozcienczony, staba
herbata, napary ziotowe

herbata




DO PRODUKTOW WZBOGACAJACYCH DIETE |
ULATWIAJACE WYPROZNIENIE NALEZA:

+ siemie Iniane - nalezy zmieli¢ na  * napar zrodzynek - 1 tyzke
Swiezo i spozywac codziennie 2 stotowg rodzynek zalac 1
razy po 1 tyzce stotowej dziennie szklankg wrzgcej wody i wypic po
popijajgc 1-2 szklankami wody. ostygnieciu. Maksymalna ilos¢
nasiona babki ptesznik - 2 tyzeczki jakg mozna wypijac w ciggu dnia
catych nasion wsypac do szklanki to trzy porcje
i zalac letnig wodg, wymieszac i suszone sliwki i figi
odstawi¢ na 5 minut, nastepnie wywar z cebuli - 1 duza
wypi¢. Mozna tg czynno$¢ powtarza¢  cebule obrac, posiekac i zalac
nawet 2-3 razy dziennie, ale zawsze 1 szklankg wody, gotowac do
popijajac szklankg wody miekkosci i odcedzic¢. Pi¢ 50-100
wywar z owsa - 1 tyzke stotowg ml ptynu rano i wieczorem
zala¢ 1 szklankg wody i zagotowac. . “L é 3
Pi¢ po ostudzeniu pot szklanki ptynu
rano i wieczoreme

Nie nalezy zapomina¢ o dobrym ttuszczu pochodzenia roslinnego
(w ilosci do 2 tyzek dziennie roztozonych na wiekszos¢ positkow). Brak
kwasow ttuszczowych moze nasila¢ zaparcia, gdyz sg niezbedne do
prawidtowego trawienia.

Badania pokazujg, ze osoby majgce stomie czesto cierpig na zaburzenia
wchtaniania witaminy B12, dlatego tez zaleca sie jej suplementacje. Lekarz
idietetyk moze rowniezwskazac¢na koniecznos¢ suplementacji probiotykow,
zwtaszcza przy wspotistniejgcych biegunkach. Ze wzgledu na ograniczenia
tluszczéw w diecie moze by¢ réwniez wskazana suplementacja witamin
w nich rozpuszczalnych (A, D, E, K) oraz kwaséw omega 3.
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SIEDEM TYPOW STOLCA WG SKALI BSF

Badanie katu to jeden z podstawowych testow diagnostycznych.
Jednak zanim pojawi sie taka koniecznos¢ i oddamy prébke do laboratorium
juz na podstawie koloru czy wygladu mozna podejrzewac niepokojgce
zmiany w organizmie. O tym na co zwroci¢ szczegdlng uwage i jaki ksztatt
stolca powinien nas zaniepokoi¢ mowi tzw. Bristolska skala uformowania

stolca.

Bristolska skala uformowania stolca (skala BSF; ang. Bristol Stool Form
Scale) - naukowa klasyfikacja dzielgca kat na 7 grup wedtug kryteriow
ksztattu i konsystencji. Skala zostata stworzona przez Heatona i Lewisa na

Uniwersytecie w Bristolu.
W wyniku badan wykaza-
no jej przydatnos¢ w oce-
nie czasu pasazu jelitowe-
go. Ksztatt i konsystencja
stolca zalezg od czasu,
przez jaki przebywa on
w jelicie grubym (typ
pierwszy zalega w jelicie
najdtuzej, typ siodmy -
najkrécej). Na podstawie
opisu kazdego z nich moz-
na rozpozna¢ czy danej
osobie dokucza biegunka
czy tez rozwija sie u niej
infekcja bakteryjna.

W tej siedmiostopniowej
klasyfikacji numery niz-
sze odpowiadajg stolcom
mocno zbitym, silnie ufor-
mowanym, zas wyzsze za-
wierajgcym coraz wiecej
tresci ptynnej. Typ pierw-
szy oraz typ drugi zazwy-

‘Pojedyncze
Zbite grudki
podobne do
orzechow, trudne
do wydalenia

Stolec
0 wydtuzonym
KsztatcCie,
grudkowaty

Stolec wydtuzony,
Z peknieciami
na powierzchni

Smukte,
wezZowate Kawatki
stolca, gtadkie
i miekkie

Miekkie drobiny
Z wyraznymi
Krawedziami

(tatwo wydalane)

Ktaczaste Kawatki
Z postrzepionymi
Krawedziami

Wodnisty,
bez statych
elementow (Ciecz)
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€zaj zwigzany jest z dtugim zaleganiem katu w odbytnicy spowodowanym
rzadkim wypréznianiem sie, co potocznie nazywamy zaparciem. Na drugim
biegunie klasyfikacji Bristolskiej mamy typ szdsty oraz siédmy - opisane
przez nie wydaliny powinny wzbudza¢ nasz niepokdj. Jak tatwo sie domy-
$le¢ stabo uformowany stolec jest efektem zbyt szybkiego pasazu jelitowe-
go ktdry nie daje czasu na nadanie mu odpowiedniego ksztattu i spoistosci.
Najbardziej powszechng przyczyng takiego stanu rzeczy jest dobrze wszyst-
kim znana biegunka.

A jak wyglada zdrowy stolec? Ot6z odpowiada on w Bristolskiej klasyfikacji
uformowania stolca typom 3, 4 oraz 5. Ich obraz nie musi wzbudzaé naszych
podejrzen.

Pamietajmy jednak, ze nie nalezy klasyfikacji traktowa¢ jako wyroczni
- niektére schorzenia przewodu pokarmowego mogg przebiegac
z niezmienionymi patologicznie wydalinami. Nalezy réwniez pamietac,
izw ocenie stolca niezwykle istotnym elementem jest wystgpienie domieszki
krwii/lub $luzu. Zaobserwowanie tej domieszki w stolcu powinno by¢ dla nas
sygnatem alarmowym, szczegélnie gdy objawy te nie pojawiaty sie wczesniej
i nie mieliSmy w ostatnim czasie wykonanych badan proktologicznych.
Krew i/lub $luz moze pojawi¢ sie w przypadku kazdego z rodzajéw stolca
w klasyfikacji bristolskiej i jest niezaleznym objawem, ktéry powinien
sktania¢ do badania jelita.




17 |

KOLOR MOCzZU

Kolor moczu oprécz informacji o stosowanej diecie czy przyjmowanych
lekach sygnalizuje nam co dzieje sie z naszym organizmem. Zmiany w jego
kolorze mogg wskazywac¢ na odwodnienie lub réznego rodzaju choroby
watroby lub nerek. Dlatego tez warto mie¢ kontrole nad tym co wydalamy,
wprowadzajgc do rutynowej czynnosci jakg jest oddawanie moczu troche
ksigzkowej wiedzy. Pamietajmy, ze regularne kontrolowanie jego koloru
moze uratowac nasze zdrowie, poniewaz to wtasnie w ten sposob organizm
czesto sygnalizuje o rozwijajgcej sie chorobie lub zakazeniu.

Mocz jest to ptyn wytwarzany w nerkach zawierajgcy bezuzyteczne lub
szkodliwe dla ustroju produkty przemiany materii. W jego sktad wchodzi
gtébwnie woda (96%), mocznik (2,5%), sole mineralne (1,5%) oraz inne
minimalne ilosci innych substancji. Kolor prawidtowego moczu powinien
by¢ stomkowy, jednak w granicach normy uznaje sie za ten od barwy
jasnozottej do ciemnej zékci.

Najczesciej mocz daje nam informacje o tym, ile pijemy i co jemy. Pokazuje
takze obecno$¢ w naszym organizmie niektorych lekéw, a czasami
sygnalizuje powaznga chorobe.

« Jasnozétty (przezroczysty) -Swiadczy o rozrzedzeniu moczu
spowodowanego przyjmowaniem duzej ilosci ptynéw. Pojawia sie takze
w przypadku czestomoczu spowodowanego zapaleniem pecherza. Jasny
mocz zauwazalny jest u matych dzieci jednak w ich przypadku nie stanowi
to obaw do niepokoju
Ciemnozéity (brazowy) - zazwyczaj Swiadczy o zageszczeniu moczu
spowodowanego przyjmowaniem zbyt matej ilos¢ ptynoéw. Jest to jeden
z pierwszych sygnatéw Swiadczgcych o odwodnieniu organizmu. Taka
barwa moze réwniez wystapic¢ po spozyciu rabarbaru. W odosobnionych
przypadkach moze byétakze oznaka porfirii, choroby, ktéra charakteryzuje
sie zaburzeniamiw przetwarzaniu hemoglobiny we krwi. Jesli bragzowemu
moczowi towarzyszy nieustepujgcy bdl brzucha nalezy niezwtocznie
zgtosic sie do lekarza w celu diagnozy lekarskiej
« Czerwony - zazwyczaj wywotany jest spozyciem burakéw, botwinki,

jezyny lub innych produktéw z barwnikiem betaniny (pozyskiwanym

z buraka ¢wiktowego). Jesli jednak czerwony kolor moczu nie jest zwigzany
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ze spozytymi pokarmami lub pojawiajg sie w nim dodatkowo skrzypy krwi
nalezy niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem

+ Pomaranczowy - najczesciej pojawia sie po spozyciu surowej marchwi
lub przy regularnym wypijaniu soku marchewkowego - to zawarty w
tym warzywie beta-karoten barwi mocz, doktadnie tak samo jak skore.
W innym przypadku ta barwa pojawia sie w przypadku stosowania lekow
przeczyszczajgcych lub pojawieniu sie chordb zwigzanych z watrobg,
szczegOlnie jesli biatka w oczach réwniez przybraty zmieniony, z6ttawy
odcien

+ Zielony - jesli nie jest powigzany ze spozyciem szparagéw lub szpinaku
moze wskazywac na zapalenie lub infekcje dréog moczowych lub choroby
nerek. Jest to objaw, ktéry wymaga kontaktu z lekarzem prowadzgcym

SOKI WARZYWA OWOCE

Soki czy koktajle? Wyciskane czy blendowane?

Gdy czujemy spadek energii i ostabieniem, zachecam do zadbania o siebie:
wyciskania | miksowania. Po prostu - do picia warzyw i owocéw w jak
najwiekszych ilosciach!

Blendujgc koktajle, wykorzystujemy wszystkie czesci roslin, bo to, co
wrzucamy do miksowania, potem wypijamy. Dlatego koktajle sg bardziej
geste i mogg mie¢ nawet konsystencje kremowg (mozna rozciericzac
je wodg). Nie obieram do nich jabtek ani gruszek! Koktajle majg duzg
ilos¢ btonnika, dlatego sg bardziej sycgce. Btonnik w naszym przewodzie
pokarmowym wigze wode, wypetniajgc przewdd pokarmowy. To sktadnik
pokarmowy, ktérego nie trawimy, dlatego przechodzi przez nasze jelita w
niemal niezmienionej formie. To bardzo dobrze.

Btonnik dziata jak szczoteczka, ktéra wymiata wszystko, co szkodliwe, co
zalega i gnije. Wymiata, ale i wigze rowniez niektére mineraty - co z kolei
jest pewnym minusem btonnika.

Soki z kolei pozbawione sg btonnika, wiec lepiej odzywiajg - ma to
szczegolne znaczenie u 0s6b w okresie rekonwalescencji, gdy trzeba szybko
dostarczy¢ duzg ilos¢ witamin i mineratow. Nie znaczy to, ze jednoznacznie
soki sg lepsze - btonnik tez jest bardzo wazny dla naszego zdrowia. Soki
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mozna przygotowa¢ na dwa sposoby. W sokowiréwce, ktéra ,szatkuje”
rosliny lub w wyciskarce, ktéra je miazdzy. Tu przewaga wyciskarki jest
niemal jednoznaczna (poza ceng). Ostrza w sokowiréwce nagrzewajg sie,
rozgrzewajac réwniez powstajgcy sok, przez co zmniejszajg jego wartosci
odzywcze.Chcesz wypi¢ sok z buraczka, a nie masz wyciskarki? Nic
prostszego - upiecz lub ugotuj buraka i go zmiksuij!

Tylko Swiezo wyciskane?

Wedtug ortodoksyjnych amatoréw diety sokowej, kolorowe koktajle
i soki powinno pi¢ sie w ciggu 15-20 minut od ich wycisniecia. Oczywiscie,
wtedy majg one najwiecej wartosci odzywczych. Ale jako praktyk i osoba,
ktéra nie ma zbyt wiele czasu, jestem zwolenniczkg robienia wiekszej ilosci
sokow i koktajli. Cze$¢ wypijam od razu, ale reszte chowam w lodoéwce i pije
pozZniej, a czasem nawet nastepnego dnia. Uwazam, ze jednodniowy sok
po jego zrobieniu ma i tak wiecej wartosci odzywczych, niz sok niewypity.
Itu polecamréwniez zakup tatwego do mycia sprzetu. Wiem, jak perspektywa
mycia moze odwodzi¢ od checi przygotowania zdrowego napoju.

Z czego robi¢ soki?

Z czego chcecie! Poza owocami i warzywami, mozna dodawac do sokéw
i koktajli kasze, pestki, rosliny strgczkowe, zboza i rézne napoje (woda
kokosowa, sok z brzozy, napary ziotowe itd.).

Jestem jednak zwolenniczkg teorii, ze soki i koktajle muszg by¢ smaczne.
Bo cho¢ wiem, ze mozna wypic¢ ich troche z myslg, ze s3 zdrowe, to nie
wierze, ze mozna zmuszac sie do przygotowywania i picia czegos$, co nam
nie smakuje. A jedzenie i picie muszg nas cieszyc!

Katarzyna Btazejewska-Sthur
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Fundacja STOMAIlife walczy z wyklucze-
STO MA niem spotecznym dotykajgcym pacjentow
@ stomijnych. Celem naszej dziatalnosci jest

Ll FE przetamanie tabu zwigzanego ze stomia

oraz edukacja pacjentéw i spoteczenstw
w zakresie faktéw i mitdw z nig zwigzanych.

NASZE GLOWNE ZADANIA TO:

* edukacja opinii publicznej na temat stomii oraz probleméw o0s6b
z wytoniong stomia
® zmiana postaw 0sOb z wytoniong stomig w kierunku akceptacji swojej

sytuacji zyciowej

* budowanie zrozumienia i wsparcia spotecznego dla stomikéw, by podjeli
wysitek powrotu do normalnej aktywnosci zawodowej i spotecznej

* aktywizacja spoteczna stomikow




NASZE INICJATYWY:

KARTA STOMIKA
Utatwiajgca
funkcjonowanie

w problematycznych
sytuacjach.

KONSULTACJE
Kilkanascie
bezptatnych punktéw
konsultacyjno-
szkoleniowych w catej
Polsce.

SPOLECZNOSC STOMIJNA
Organizacja spotkan majacych na celu

ong@ ‘ﬁllfe

Terne
JESTEM STOMIKIEM

009001

Infolinia 800 633 463
aomaires . PQlxo

MAGAZYN ,,PO PROSTU ZYJ"
Bezptatny kwartalnik
lifestyle’owy dla stomikéw

i ich bliskich.

Szkolenia online
Nieodptatne
interaktywne kursy
dotyczace stomii i jej
pielegnacji.

Szkolenia online °

integracje oraz wsparcie w chorobie
dla stomikéw i ich bliskich.

WWW.STOMALIFE.PL

Masz pytanie? STOMAlinia to miejsce, w ktérym zadne pytanie

nie pozostaje bez odpowiedzi. Zadzwon na bezptatng infolinie
800 633 463 |lub napisz poradnia@stomalife.pl




SIEC SKLEPOW MEDYCZNYCH

MED
1. ME

» zapewniamy fachowe porady w zakresie
doboru sprzetu stomijnego oraz wyjasnienia
zasad refundacyjnych

* wspotpracujemy ze wszystkimi markami
stomijnymi dostepnymi w Polsce

* w ramach jednego zlecenia wydajemy sprzet
réznych producentéw

* W naszym asortymencie posiadamy réwniez
szerokg oferte sprzetu ortopedycznego oraz

rehabilitacyjnego

SPRAWDZ NAS!

www.med4me.pl
info@med4me.pl
bezptatna infolinia: 800 120 130
jesteSmy réwniez na Facebooku n



NOTATKI




DOLACZ DO NAS
Fudnacja STOMAlife

www.fundacjastomalife.pl
biuro@stomalife.pl
bezptatna infolinia wsparcia 800 633 463

MED
+-ME

o @ $salts

885130 111 800121122 800 120 130



