Zywienie pacjentéw Z L, Szpital Wojewdzki
im. Kardynata Stefana Wyszynskiego

wytoniong stomig e

To wytworzone chirurgiczne potaczenie Swiatta jelita z powierzchnig ciata. Moze by¢ nazywana
“sztucznym odbytem”. Moze by¢ utworzona na jelicie cienkim (ileostomia) lub na jelicie grubym
(kolostmia).

Nie istnieje specjalna dieta ,stomijna”, jednak dieta odgrywa kluczowa role dla
zdrowia i dobrego samopoczucia

Podstawowe elementy zdrowego stylu zycia:

Pacjenci mogg wrdéci¢ do normalnej aktywnosci jednak muszg prowadzi¢ zdrowy styl zycia.

Utrzymanie prawidtowej masy ciata,

Niepalenie tytoniu,

Unikanie alkoholu,

Aktywnosc fizyczna (co najmniej jedna godzina wysitku fizycznego),
Odpowiednia dieta.

Przez pierwsze dwa tygodnie po zabiegu nalezy:

e Ograniczy¢ btonnik pokarmowy. Sktadnik ten dodatkowo moze nasila¢ wzdecia i ewentualne
biegunki.

e Wprowadzac do jadtospisu, pojedynczo i w niewielkich iloSciach, nowe produkty i potrawy, a
nastepnie obserwowac jak reaguje przewdd pokarmowy. Jezeli jakis produkt nie jest
tolerowany nalezy go odstawic i sprobowaé wkomponowad go w matej ilosci do positku po
paru dniach.

Bardzo pomocne moze by¢ prowadzenie notatek na temat poszczegolnych tolerancji.



Po okresie rekonwalescenciji:

Mozna powoli dodawac¢ do diety wiekszoS¢ potraw i nadal cieszy¢ sie normalnag dieta. Nalezy
jednak postepowac zgodnie z ogdlnymi wskazéwkami:

Wazne sg mate positki, spozywane regularnie o statych godzinach.

Ograniczenie smazenia na korzy§¢ gotowania, pieczenia i duszenia.

Dbanie o SwiezoS¢ positkow.

Wybér produktéw spozywczych, ktére zawieraja jak najmniej dodatkéw do zywnosci. Ze

wzgledu na ograniczenie trawienia tluszczéw bezwzgledne nalezy unikac¢ produktow takich jak

petnottusty nabiat- mleko 3,2%, ser z6tty, pleSniowy, topiony, feta, jogurt grecki, §mietana,
majonez, masto, margaryna, desery mleczne, wieprzowina i ttuste przetwory miesne.

e Ograniczad, ale nie catkowicie unikaé nalezy réwniez ttuste ryby (makrela, toso$, halibut), oleje,
awokado, oliwki, orzechy, nasiona. Te ostatnie mozna dodawac¢ w matych iloSciach okoto 1
tyzki dziennie, ale w postaci zmiksowanej i roztozone na wigcej positkdw.

e Ograniczenie stodyczy i cukru. Cukier fermentuje i czgsto powoduje wzdecia i nasila biegunki,
jest gorzej wchtaniany i trawiony, a dodatkowo jest produktem bez warto$ci odzywczych.
Osoby z tendencjami do zapar¢ powinny zrezygnowac z czekolady. Nalezy zwrdci¢ uwage na
to czy tolerujemy laktoze (cukier mleczny) czesto dajacy objawy w postaci wzdec, gazéw i
biegunek. Nie zaleca sie rowniez stosowania ksylitolu, gdyz bardzo mocno fermentuje w
jelitach.

e Stosowanie jedynie tagodnych przypraw o dziataniu przeciwzapalnym (kurkuma, cynamon,
tymianek, bazylia, ziota prowansalskie, kolendra, melisa). Eliminacja ostrych przypraw w tym
imbiru, ktére podrazniaja uktad pokarmowy i moga 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
zaparc¢ dozwolone sag réwniez rozciericzane soki owocowe. Ptyny powinny byé uzupetniane
miedzy positkami, godzine po lub godzine przed jedzeniem, nie za$ w trakcie positku. Dzigki
temu nie dochodzi do zaburzen trawienia, rozrzedzenia sokéw trawiennych i wystepowania
wzdedé. Odpowiednia ilo§¢ ptynédw natomiast poprawia trawienie, metabolizm, usuwanie
produktédw przemiany materii, utatwia opréznianie stomii, a woda mineralna dodatkowo jest
réwniez cennym zrédtem sktadnikédw mineralnych takich jak s6d, magnez, czy wapn. llos¢
ptynéw powinna by¢ wyzsza od zalecen dla zdrowej osoby, czyli powyzej 2 | ptynéw dziennie.

e Osoby z ileostomig traca duze ilosci soli, potasu i wody w ptynie stomijnym. Utrata zbyt duzej

ilosci moze prowadzi¢ do odwodnienia. Nalezy uwzgledni¢ w diecie Zrédta tych sktadnikow.

Séd uzupetnié poprzez stosowanie soli morskiej lub himalajskiej, ale w zalecanych ilosciach

nieprzekraczajgcych 5g (1tyzeczka). Zrédtem potasu sa: ziemniaki, pomidory, banany, natka

pietruszki, pestki dyni, brokut, brukselka, orzechy, figi, morele i §liwki suszone, kakao, kas
gryczana oraz nasiona roslin strgczkowych.

Sposoby na najczestsze dolegliwosci:

e Produkty powodujgce gazy: Alkohol, fasola, soja, kapusta, napoje gazowane, kalafior, ogérek,
mleko, orzechy, cebula, rzodkiewki

e Produkty powodujgce nieprzyjemny zapach stolca: Szparagi, fasola, kapusta, cebula, czosnek,
jaja, ryby, ostre sery

e Produkty zmieniajgce kolor stolca: Szparagi, buraki, barwniki zywno$ci, lukrecja, truskawki, sos

pomidorowy, leki oraz suplementy diety zawierajgce zelazo

Produkty blokujace stomieg: Skérka jabtka, surowa kapusta, seler, chiriskie warzywa, kukurydza,

kokos, suszone owoce, grzyby, orzechy, pomararicze, ananas, nasiona, popcorn



e Produkty likwidujgce nieprzyjemny zapach stolca: Sok zurawinowy, masto, pietruszka, sok
pomaranczowy, sok pomidorowy, jogurt

e Produkty prowokujace wypréznienie: Ziarna zbdz, otrgby, gotowana kapusta, Swieze owoce,
mleko, suszone $liwki, rodzynki, surowe warzywa, ostre przyprawy, alkohol

e Produkty przynoszace ulge w zaparciach: Kawa, gotowane owoce i warzywa, $wieze owoce,
soki owocowe, woda, ciepte napoje

e Produkty wskazane w biegunce: Mus jabtkowy, banany, gotowany ryz, tosty

Stomia to nie koniec swiata!

Pamietaj, ze wytonienie stomii uratowato Twoje zdrowie a moze i zycie. Z
biegiem czasu zaakceptujesz stomig i stanie si¢ ona czastka Ciebie.

Opracowata: Anita Sadowska, Dietetyk.
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