Nutrition
& stomi

Darfor ar en balanserad kost viktig




Varfor behover jag
ata halsosamt?

Efter en stomioperation kanske du
tror att du maste ata annorlunda.
Aven om det ar viktigt att folja din
kostregim, sarskilt just efter din
operation, brukar de flesta med tiden
kunna ata en varierad, balanserad
kost utan nagra restriktioner.

Att njuta av en balanserad kost innebar att kunna
ataav allt i lagom mangder. Ingenting behover vara
forbjudet om du inte ar specifikt allergisk mot nagot.

Maten och drycken du far i dig blir byggstenarna
foralla celler i din kropp, darfér ar det viktigt att ata
naringsrik mat for att ma bra.

Om din kropp inte far i sig ratt mangd naring kan det
leda till en sdmre halsa, inklusive undernaring, nar
kroppen inte far i sig tillrackligt med naringsamnen
och évernaring, nar den far i sig mer an den behdover.

OBS: Rekommendationerna ovan ar formulerade for patienter med kolostomi;
Naringsrekommmendationer fér dem med jejuno-/ileostomi ar mycket olika och strikt
individuella, beroende pa langden pa kvarvarande tarm, darfor ar det nédvandigt
att folja instruktionerna fran din stomiterapeut.



* En balanserad och varierad kost bidrar till att du
far i dig nédvandiga naringsamnen, vitaminer
och mineraler som behovs for en god fysisk och

. mental halsa
Att ha halsosamma matvanor och * Fysisk aktivitet hjalper dig att bibehalla

tillgOdOSG kroppens na ringsbehov en halsosam vikt - évervikt kan gora det

ar positivt pé ménga vis: svarare att ta hand om peristomal hud,
eftersom overskottshud och veck kan paverka
vidhaftningen av din hudskyddsplatta, vilket i sin

tur kan leda till lackage och dmhet

* En frisk tarm ar en férutsattning for ett
fungerande immunforsvar

- * Med halsosamma matvanor minskar risken att
A & 1"' [ ] drabbas av vissa sjukdomar




Vad ar egentligen naringsamnen?

Naringsamnen ar kemiska féoreningar
som kroppen behdver for att den
ska kunna fungera korrekt och halla
sig frisk. Eftersom kroppen antingen
inte kan tillverka naringsdmnen, eller
inte kan tillverka tillrackligt, maste
de komma fran maten du ater.

Det finns tva typer av naringsamnen.
makro- och mikronaringsdmnen.

MAKRO-
NARINGSAMNEN

ger energiiformav
kalorier och delasini:

Kolhydrater

Livsmedel som innehaller
kolhydrater inkluderar fullkorn,
bdénor, linser, frukt, starkelsehaltiga
gronsaker, mejeriprodukter och
enkla sockerarter som honung,
lonnsirap etc. En balanserad

kost innehaller bade enkla och
sammansatta kolhydrater.

Nar man har kolostomi kan
konsumtion av vissa specifika
livsmedel leda till en 6kad mangd
avforing (t.ex. fiberrik mat inklusive
frukt, grénsaker och baljvaxter;
alkohol och fruktjuicer), till mer
gaser (t.ex. baljvaxter, kal, vitlok,

L6k och mejeriprodukter) och/eller
oangenam doft (vitlok, Lok, purjoldk).

Om du ar laktosintolerant kan du
valja laktosfria mejeriprodukter

eller vegetabiliska produkter som
soja, havre, ris etc, men valj de som
ar berikade med kalcium. Laktosfria
mejeriprodukter ar lattsmalta och
har samma smak och naringsinnehall
som mejeriprodukter.

1 Oxford Handbook - Nutrition And Dietetics, 3rd Edition; 2020

Protein

Generellt sett ar de basta protein-
kallorna i kosten magert kott, agg,
fisk, mejeriprodukter, liksom boénor,
vissa fullkorn, nétter och fréon. Notter
(eller, for att vara mer exakt, ett
hogre intag av olosliga fibrer) kan
orsaka stopp i stomin och bor darfér
atas med forsiktighet. Dessutom kan
konsumtion av mejeriprodukter och
agg forvarra risken fér en oangenam
doft hos vissa individer.

Om du inte far i dig tillrackligt med
protein i kosten, prata med din
Stomiterapeut eller lakare om att ta
kosttillskott. Dessa finns i pulverform
eller som drickfardig shake.

Fett

En balanserad kost bor aven
innehalla en liten mangd fett.
Férutom att vara en kalla till
essentiella fettsyror, som kroppen
inte kan tillverka sjalv, hjalper fett
kroppen att absorbera vitaminerna
A, D och E. Livsmedel som innehaller
halsosamma omattade fetter ar till
exempel oliver, fisk, avokado, frén,
samt olika typer av vegetabiliska
palagg och oliv-, raps- och sojaoljor.
Notter och fréon, inklusive valnotter,
mandlar, pistagenodtter, pekannotter
och malda linfrén ar ocksa bra kallor.
Dessa bor dock atas med forsiktighet
av personer som har stomi, for att
undvika stopp.

O

TIPS: Om du vill lagga till baljvéaxteridin
meny kan du bérja med réda linser. Efter
tillagning far denna typ av linser en finare
struktur, tack vare avsaknaden av ett hart
skal. Det ar ocksd latt att mixa dessa till en
soppa, mos eller puré.



MICRONARINGSAMNEN

ar lika viktiga som makro-
naringsamnen, men behovsi
mindre mangder. De delasini:

Vitaminer

Vitaminer far vii oss via maten och dessa hjalper
kroppens immunfoérsvar att fungera. De behdvs
ocksa for energiomsattningen och for att framja
blodets koagulering.

Mineraler

Finns i mark och vatten och tas upp av vaxter eller
ats av djur som vi fortsatter att ata. Mineraler ar
viktiga for tillvaxt och for att vi ska ha ett friskt
skelett.

For att fa ut mesta mojliga vitaminer och
mineraler ur din kost, valj fargglada frukter,
gronsaker, spannmal, baljvaxter, magra proteiner
och nyttiga fetter. Om du inte far i dig tillrackligt
av dessa livsmedel kan du fa brist pa vitaminer
och mineraler och kan behdva ta tillskott.

©

OBS: Du bér alltid félja radden fran din stomiterapeut,
lakare eller dietist innan du tar ndgra tillskott, inklusive
probiotika. Dessa dr levande mikroorganismer som
anses vara bra fér hdlsan genom att dterstdlla den
naturliga balansen av bakterier i tarmen. Man brukar
aven kalla probiotika fér “bra” eller “snélla” bakterier,
som kan inféras i din kost i livsmedel som yoghurt och
yoghurtdrycker.

1 Oxford Handbook - Nutrition And Dietetics, 3rd Edition; 2020

2 https://www.1177.se/

...och glom inte: Vatten

Ocksa ett viktigt “naringsamne”, som vi inte kan vara
utan. Vatten haller kroppen aterfuktad och ansvarar
ocksa for mycket andra viktiga uppgifter i kroppen,
sa som:

* Reglering av kroppstemperatur

* Férebygger forstoppning

* Loser upp mineraler och andra naringsamnen
e Smorjer leder och annan kroppsvavnad

e Spolar ut restprodukter

* Hjalper till att férebygga njursten

For utom att dricka tillrackligt med vatten, kan du ocksa
undvika uttorkning genom att dricka vatskeersattning.
Detta kan sarskilt vara bra om du haft diarré, vilket
manga med stomi kan fa. Det ar allra bast att anvanda
vatskeersattning som du kdper, sa att doseringen blir
helt ratt. Du kan ocksa blanda egen vatskeersattning
om du inte har hemma eller har méjlighet att kdpa.
Blanda da1liter vatten, 6 strukna teskedsmatt
strésocker och 1/2 teskedsmatt salt. Det ar viktigt att allt
socker och salt har l&st sig och att vatskeersattningen ar
genomskinlig innan den dricks. Drycken kan smaksattas
med tva teskedar koncentrerad fruktjuice eller saft?.

©

OBS: Vdatskeersattning som du sjélv gjort hemma bér endast
férvaras i 24 timmar, och du bér rédfrdga en sjukvdardspersonal
innan du dricker detta regelbundet. Detta galler sarskilt om du
har underliggande halsotillstdnd som diabetes, hjartsvikt eller en
njursjukdom, eller tar medicin fér hjartsjukdom eller blodtryck.



Kommer min kropp fortfarande att ta
upp naringsamnen nar jag har stomi?

Efter en stomioperation kan din kropps
formaga att absorbera naringsamnen
férandras. Framst sker upptag och nedbrytning
av naringsdmnen i tunntarmen. Om du

har genomgatt en ileostomi, dar en del av
tunntarmen flyttas ut pa huden, far kroppen
mindre tid pa sig att absorbera naringsamnena
fran det du ater och dricker.

Hos patienter med en kolostomi ar bekymret
med vatskor och absorption av naringsamnen
mindre, eftersom det mesta av mag-
tarmkanalen ar kvar pa plats.

Aven vitaminer, salt och kalium kan passera
genom kroppen utan att tas upp nar man har
en stomi. Din stomisjukskoterska eller dietist
kan darfor rada dig att tillsatta mer salt till din
mat, liksom att ata mer mat som innehaller salt,
s& som ost, skinka/rékta kdttprodukter. Aven
mat som innehaller kalium, sa som bananer,
tomater och mjélk.

Nar du har en ileostomi, hinner kroppen

inte absorbera vatska fran det du ater sa att
avforingen blir mer fast. Darfér blir avféringen
mer flytande i konsistensen. Det ar ocksa
vanligt att det bildas mer gas.

Ditt matsmaltningssystem

En kolostomioperation utfoérs vanligtvis for att
tilldta avforing att kringga en sjuk eller skadad del
av tjocktarmen, som ar en viktig komponent i ditt
matsmaltningssystem.

MATSTRUPE

MAGE

TJOCKTARM
(Kolon)

TUNNTARM

(leum)

ANDTARM

ANALOPPNING



Vanliga naringsbrister -
vad ska man se upp for?

Nar man lever med stomi, sarskilt med ileostomi, ldbper man stdrre risk
att drabbas av naringsbrister. Det beror pa att den del av tarmen som
absorberar vissa vitaminer och mineraler har tagits bort.

Du kan fa rad av din stomiterapeut eller dietist om vad du ska ata samt
vilka kosttillskott du kan ta for att férebygga naringsbrister. Genom att
kanna till tecken pa naringsbrist, kan du enklare vidta atgarder.



De viktigaste kallorna till vitamin B12 ar kott, fisk, agg
och mejeriprodukter. Det kan ocksa finnas i vissa
berikade frukostflingor, men om du foljer en vegetarisk
eller vegansk kost bér du samrada med behandlande
vardpersonal om att ta ett tillskott.

Mat som innehaller vitamin B12
4 N\

FORTIFIED (

Cereals

\- J

@ Trotthet @ Yrsel

@ Restloshet @ Blekhy
0 Humorsvangningar 0 Aptitloshet
0 Munsar

Vitamin B12:s funktioner

Hjalper till att bilda vart Hjalper hjarnan och
arvsmassa nervsystemet att
(DNA och RNA) fungera

Hjalper till att bilda vara
réda blodkroppar




D I

Mat som innehaller vitamin D Fet fisk som lax, sardiner och makrill ar fantastiska kallor
till vitamin D, liksom mejeriprodukter med hogre fetthalt.
4 h Prata med din stomisjukskdterska om kosttillskott om du

inte ater dessa typer av mat.

Nar du har stomi, eller om du tar vissa typer av

medicin, kan din kropp ha svart att ta upp kosttillskott i
tablettform. Din stomiterapeut kommer kunna beratta
for dig vilka kosttillskott som ar bast for dig for att hjalpa
dig att 6ka ditt intag av naringsamnen.

Symptom pa vitamin D-brist

@ skelettsmarta @ Svaghet
a Muskelvark 0 Depression

Vitamin D:s funktioner

%

Hjalper att bilda och Hjalper nerverna att
behalla starkabenoch  stodjerimmunforsvaret  sverfora meddelanden
tander mellan hjarnan och

kroppen



Do

Mat som innehaller jarn

-

Jarn tas lattast upp av kroppen om det atsi form av
rott kott som notkott eller kycklinglever.
Icke-kottatare bor prata med sin vardpersonal

om att ta ett jarntillskott, men jarn finns i berikade
frukostflingor, mérkgréona bladgréonsaker som
vattenkrasse, bonor och sojaprodukter som tofu, aven
om det ar mindre latt fér kroppen att ta upp.

Symtom pa jarnbrist

@ Andfaddhet @ Ontitungan
@ Energibrist @ Blek hud
0 Huvudvark 0 Skoéra naglar
0 Kalla hander och fotter 0 Haravfall

Jarns funktioner

oy

Hjalper till med
syretillfrseln i vara
kroppar

Hjalper att bibehalla
vara energinivaer

Stoédjer en halsosam
tillvaxt och utveckling



Do

Mat som innehaller Zink

-

S
e %

Ostron har ett sarskilt hogt zinkinnehall, aven andra
skaldjur som krablba, rakor och musslor innehaller

en bra mangd. Zink finns ocksa i rott kdtt och fagel,
mejeriprodukter och 8gg. Notter kan orsaka stopp
och boér darfér konsumeras med foriktighet, men
pinjendtter, cashewnobtter, jordndtter och mandel kan
ocksa dka zinkintaget.

Kroppen lagrar inte zink s& det ar viktigt att ata tillrackligt varje dag.
Kottprotein hjalper kroppen att ta upp zink, s vegetarianer och veganer
kan l6pa risk att drabbas av en brist. Zink kan erhallas genom att ta
tillskott, men du bor alltid félja de rad du fran vardpersonal.

Symtom pa Zinkbrist

0 Aptitléshet/ 0 Nedsatt immunférsvar/
viktminskning blir lattare forkylda eller

far infektioner
0 Harfrlust

0 Diarre
Minskad smak/
luktsinne 0 Trotthet

Zinks funktioner

Hjalper till att bilda vart
genetiska material (DNA)
och reglerar genuttryck

Stodjer var Stoder vart
reproduktionsfunktion immunférsvar



Tips for halsosam mat
for dig med stomi

Alla, med eller utan stomi, bor ataen
mangd olika livsmedel i ratt mangder for
att forhindra naringsbrister och for att
bibehalla en god halsa.

Om du har stomi bor du strava efter att:

« Ata minst fem portioner frukt och grénsaker om dagen
(1 portion = 80 g farsk/konserverad/fryst frukt eller
gront, 30 g torkad frukt eller ett 150 ml glas fruktjuice
eller smoothie
Observera: Om du har ileostomi rekommmenderas att ata
frukt och gronsaker som du tal i puréform

* Inkludera fiberrik starkelsehaltig mat som potatis, bréd,
ris eller pasta i din kost

* Inkludera mejeriprodukter eller mejerialternativsom
laktosfri mjolk eller sojadrycker

« Ata protein, som magert kott, fisk, 4gg och baljvaxter.
Observera: Om du har ileostomi rekommenderas du att
undvika baljvaxter

* Se till att fetter som oljor och palagg ar omattade och
konsumeras i sma mangder

* Drick mycket vatska for att bibehalla aterfuktningen

Tips: Forsta gdngen du ater torkad frukt efter din stomioperation,
kan det vara bra att blétladgga den en stund for att mjuka upp
den.

Om du har ndgra funderingar kring undernéring eller din
kost i allménhet, ta kontakt med din stomiterapeut eller
dietist, som kan ge r&d fér att hitta ratt [6sning fér just dig.




- forever caring -
Banbrytande palitliga medicinska losningar for att forbattra de liv vi beror

Innehallet i denna broschyr har skapats med stod
av och granskats av nutritionisten Marieta Balikova,
specilist i nutrition och folkhalsa, med mer an
36 ars erfarenhet av stomipatienter.

Marieta Balikova

Chefsnutritionist,
Universitetssjukhuset i Molto,
Tjeckien
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