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Zostante ™

Ako zit' zdravy,
hydratovany zivot
so stomiou




Ako zit' zdravy, hydratovany
zivot so stémiou

U ludi so stomiou je udrziavanie
spravnej hladiny tekutin a elektrolytov
eSte dolezitejsie.

Samotné pitie vody nie je najucinnejsou
zbranou proti dehydratacii', pretoze
.Spravna hydratacia” nie je o tom, kolko
vody vypijete. Ide skér o to, kolko vody
vase telo absorbuje.

Ked' sa vo vasom tele vycerpaju
zakladné elektrolyty, vase bunky

a organy nebudu schopné spravne
fungovat' Prave preto nie je samotna
pitna voda jedinou zbranou proti
symptdémom dehydratacie. Vase telo
casto potrebuje rovnovahu vody

a elektrolytov pocas dna, aby bolo
.Spravne hydratovane”.

1.https://soshydration.com.au/cellular-hydration/



Preco je hydratacia taka dolezita?

Az 60 % tela dospelého ¢loveka tvori voda. Elektrolyty sU zodpovedné za nasmerovanie vody (a Zivin) do oblasti tela, ktoré ju potrebuju

najviac, a za udrziavanie optimalnej rovnovahy tekutin vo vnutri buniek.

Zamyslite sa nad
tymto - priblizne
73 % vasho mozgu
tvorivoda 2

Bez pluc by sme
nemohli dychat’
a tvoriich asi

83 % vody 2

Vase svaly a tiez
oblicky obsahuju
priblizne 79 %
vody 2

Zdraveé kosti
obsahuju
priblizne 31 %
vody 2
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Elektrolyty su zakladné
mineraly - ako sodik, vapnik
a draslik - ktoré su zivotne
dolezite pre mnohe klucove
funkcie v tele. Casto sa

o nich hovori v suvislosti

s dehydrataciou a spominaju
sa v reklamach na Sportoveé
napoje, ktoré slubuju
nahradenie elektrolytov
stratenych potenim sa.

Rovnako ako pri
mozgu, asi 73 %
srdca tvori voda 2

Voda premastuje celé telo a reguluje
jeho teplotu. U ludi so stédmiou

bude udrziavanie hydratacie

a rovnovahy elektrolytov pdsobit’
proti dodatocnej strate tekutin cez
vylucky do stomie.

2.https://www.healthline.com/health/body-water-percentage#body-water-storage Medically reviewed by J. Keith Fisher, MD — Written by James Roland on July 10, 2019_ 2.1.www.hydrationforhealth.com/en/hydration-science/hydration-lab/water-and-hydration-physiological-basis-adults/.png
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Co su elektrolyty
a preco su dolezite?” g
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Elektrolyty sU mineraly, ktoré sa nachadzaju v telesnych
tekutinach, tkanivach a organoch. Zohravaju ddlezitu ulohu
v nasom celkovom zdravi, kedze vyrovnavaju mnozstvo vody
v tele, udrziavaju hladinu pH, pomahaju presuvat’ziviny do
buniek a z buniek a udrziavaju spravne fungovanie svalov,
nervov a organov.

Dehydratacia alebo dokonca prijimanie prilis velkeho
mnozstva vody mbze viest' k tomu, Ze vase telo strati
elektrolyty. Mdzete siich vSak doplnit’elektrolytovymi
napojmi, ktoré maju spravnu rovnovahu sodika a glukozy, aby
vase telo absorbovalo vsetky tekutiny, ktoreé potrebuje’.

Ak sa vam zd3a, ze mate priznaky dehydratacie, Sportove napoje
ako Lucozade Sport ponukaju rychlu napravu, aj ked maju velmi
vysoky obsah cukru a maju pomerne nizky obsah sodika, takze
siich nerobte kazdodenne. Na druhej strane elektrolyticke
napoje ako Dioralyte ponukaju spravnu rovnovahu a ked'ze ide
0 vrecuUska s praskom, ktoré pridavate do vody, daju sa vziat’ I
lahko so sebou, ak ste vonku. M&zete si pripravit'aj peroralny
rehydratacny roztok, recept najdete na strane 8.

g

Ak mate akékolvek obavy z dehydratacie, poradte sa so
sestrou alebo lekarom, ktori vam mdozu poskytnut’ vsetky
potrebné rady.

Napoje bohaté na elektrolyty

Kokosové mlieko Mlieko Voda z melénu Smoothie
Teraz sa bezne predava vo flaskach, Ciuz davate prednost’ Ide o duzinu ovocia zmiesSanu Vytvorte si vlastnu lahodnu zmes
takze nemusite liezt' na palmu, aby plnotué¢nému, polotucnému alebo s citréonovou Stavou a vodou. Medzi  z ingrediencii, ktoré obsahuju
ste si vychutnali tuto &iru tekutinu odstredenému mlieku, kazdé dalSie druhy ovocia, ktoré obsahuju  elektrolyty, ako je kel, Spenat,
nachadzajucu sa v kokose. Zz nich obsahuje bohatu zasobu elektrolyty, patri pomaranc avokado, banany, orechy a jogurt.
elektrolytov vratane vapnika, sodika a ¢eresna. Ovocneé stavy vsak maju
a draslika. Nnizky obsah sodika a pozor na

pridany cukor.

3.Fluid and Electrolyte Balance. Medline Plus. U.S. National Library of Medicine. 17 April 2018._https://medlineplus.gov/fluidandelectrolytebalance.html



Priemerny
clovek denne strati
az 2,5 litra tekutin*

Po ileostdmii sa
moze stratit’
d'alsich 800 ml

Pijete
dostatocne?

Ci uz mate stdmiu alebo nie, odpoved na tuto otazku
je pravdepodobne nie. Udrziavanie optimalnej
hladiny hydratacie v tele, vratane udrziavania
rovnovahy elektrolytov, méze pomoct'udrzat'vsetko,
od kibov a svalov az po véetky vase organy, vdobrom
funkénom stave.

Je dblezita aj pre vasu celkovu pohodu, pomaha
vam sustredit’'sa a zostat'v strehu a vo vSeobecnosti
sa citit’' lepsie. Po operacii s vyvedenim stomie

je dolezité, aby ste sledovali hladinu hydratacie

a udrziavali rovnovahu elektrolytov, pretoze
schopnost'tela absorbovat'tekutinu, ktoru
potrebuje, mohla byt narusena.

Ako sa stracaju
tekutiny?

Vedeli ste, ze priemerny ¢lovek strati kazdy den 2 az
2,5 litra* tekutin jednoducho prostrednictvom svojich
normalnych telesnych funkcii?

Medzi ne patri mocenie, potenie a dokonca aj
dychanie! Ak ktomu pridate cvicenie, vysokeé teploty
a dehydratacne ucinky klimatizacie aj Ustredného
kUrenia, toto mnozstvo sa mbdze rychlo zvysit.

Ludia s ileostomiou mbzu stratit’ eSte viac, pricom
do ich vrecka sa dostane dalsich az 800 ml tekutin.
Nikdy by ste nemali obmedzovat' prijem tekutin, aby
ste vyrovnali vylu¢ky do stomie. Ak mate akekolvek
obavy tykajuce sa vasSich vyluckov - prilis vela alebo
prilis malo, vzdy vyhladajte lekarsku pomoc.

4.www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK544219/



Mate priznaky
dehydratacie?

Medzi dalSie priznaky moznej dehydratacie patri bolest’

hlavy, pocit nevolnosti, krée, Unava, nesustredenost, menej
mocenia ako zvyc&ajne, sucho v Ustach a, samozrejme, pocit
smadu. Niekedy, ak pocitujete hlad, vam vlastne len telo
hovori, ze potrebuje tekutiny, takze nez siahnete po nieCom
malom medzi jedlami, skuste sa namiesto toho napit’ -
pravdepodobne zistite, ze vasa chut'na susSienku alebo balicek
lupienkov zmizne.

TABUL'KA FARBY MOCU?®

NADMERNE DOBRY PRIMERANY MIERNE DEHYDRATOVANY VYRAZNE
HYDRATOVANY DEHYDRATOVANY DEHYDRATOVANY

o[ v f2][3]l4&]Lls5

Jednoduchy spbsob, ako zistit, ¢i mdzete byt dehydratovani,
je skontrolovat'farbu mocu. Vo vSeobecnosti je dobra

svetla farba podobna slame a tmavy moc zvycajne

znamena dehydrataciu. Velmi svetly, takmer Cisty mo¢

mobze znamenat', ze pijete prilis vela, neprijimate alebo
neabsorbujete dostatok elektrolytov. M&zete to pouzit’

ako prvotné usmernenie na prijimanie viac tekutin alebo
pridavanie elektrolytov do vasich napojov. Nespoliehajte

sa vSak na to ako na Uplne presny ukazovatel a v pripade
akychkolvek obav vzdy vyhladajte lekarsku pomoc’

5.www.nhsinform.scot/campaigns/hydration | www.nhs.uk/NHSEngland/keogh-review/Documents/quick-guides/background-docs/5-Birmingham-urine-analysis-tool.pdf



Co este a kol'ko
by sme mali pit'?

Smernice NHS odporucaju, aby sme vypili 6 az 8 poharov
alebo 1,5 az 2¢ litre tekutin denne, hoci sme kazdy

iny a niektori ludia, najma ludia s ileostodmiou, budu
potrebovat'viac a ini mene;j.

Riad'te sa radami svojho lekara/sestry a ako usmernenie
pouzite farbu mocu.

Pamatajte, ze samotna voda nie vzdy uspokoji vase potreby
hydratacie. Mozno budete musiet’ pridat’ elektrolyty?® vo
forme predpisanych alebo zakUpenych vrecusok, alebo

si mdzete pripravit' vlastny napoj napriklad pomocou
receptu na strane 8.

Do celkového prijmu tekutin sa pocitaju aj iné napoje, ako
suU Cerstve st'avy, mlieko, ¢aj a kava, pokial nie su prilis silné.
Opat’ pouzite farbu mocu ako usmernenie.

ODPORUCANYCH 6 - 8 POHAROV DENNE?

alebo 1,5 az 2 litre

POOBEDE

LUDSKE TELO

60 %

\[eln)'¢

VECER

6.www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/water-drinks-nutrition/



Domaci
rehydratacny
roztok

Alternativou, ktoru si mdzete vyrobit'sami,

je roztok sv. Marka’, bezne oznacovany ako
peroralny rehydratacny roztok, ktory vam moze
odporucit' vas lekar alebo sestra. Jednoducho
rozpustite 20 g glukdzoveho prasku, 3,5 g
kuchynskej solia 2,5 g hydrogénuhlicitanu

sodneého alebo citratu sodneho v jednom litri .

studenej vody z vodovodu. ..:::::,.

Mbzete ho popijat' pocas dna spolu s ostatnymi f f
tekutinami. Ak je prilis slany, mdzete pridat’
trochu ovocnej stavy alebo ovocného dzusy, 20 g (3est’zarovnanych 2,5 g (jedna vrchovata 2,5 ml 3,5 g (jedna zarovnana
ale pridajte ich do celej davky, a nie do kazdeho 5 ml lyzic) glukozy lyZica) hydrogénuhli¢itanu 5 ml lyzica) chloridu
jednotliveho pohara. Chut'sa moze zlepsit'aj sodného (séda bikarbona) sodného (sol)

v pripade, ked ho nechate v chladniCke, aby sa
vychladil, zmrazite a podavate ako dren alebo
popijate slamkou.

ROZTOK SV. MARKA

Peroralny rehydratacny roztok, ktory si mdzete spravit'‘doma

Roztok by sa mal uchovavat'iba 24 hodin
a vsetko, ¢o nevypijete, by ste mali vyhodit’.

Kvoli vysokemu obsahu cukru v roztoku sv. Marka
by sa nemal uzivat’'pravidelne a ak mate dalsie
ochorenie, ako je cukrovka, mali by ste sa najskor
poradit'so zdravotnickym pracovnikom.

Mbzete pridat’
malé mnozstvo
ovocnej stavy,
aby bola zmes
chutnejsia.

Rozpustite v 1 litri
studenej vody

z vodovodu.

7. https://www.imperial.nhs.uk/~/media/website/patient-information-leaflets/gastroenterology/st-marks-solution.pdf



A ¢o alkohol?

Pitie alkoholu, ktory ako diuretikum spbsobuje
CastejSie mocenie, tiez vedie k dehydratacii. Ak
mate stomiu, stale si mdzete dopriat'alkoholicky
napoj, pokial vam vas chirurg alebo iny
zdravotnicky pracovnik neodporuciinak, ale ak
si doprajete jeden alebo dva pohare vina, par piv

alebo gin s tonikom, rovnako ako pred operaciou,

je dobré objednat’si k tomu aj vodu.

Ako velmi dehydratuje vas oblubeny napoj?

Pivo a jabléné vino
Pivo a jabléné vino
maju v priemere
vysoky obsah vody

a obsah alkoholu od

4 do 8 % obj. Tento
nizSi obsah alkoholu
znamena, ze sU menej
diureticke, a preto
menej pravdepodobne

dehydratuju. avytvortesistrikalebo obsahuju velke

zmieSajte Sumive vino mnozstvo kongenérov,
s pomarancovym ako su triesloviny
dzusom a vytvorte si a acetaldehyd, ktore
Buck's Fizz. dehydratuju.

Jeden “ “‘ 0 100 ml (

Standardny viac mocu VEDOME PITIE®

napoj ako napoja

(10 mg —

Cistéeho —

alkoholu)

Alkohol dehydratuje vase telo tym, ze produkuje

viac mocu

Vino

Ked'si vychutnate
pohar vina - Cerveného,
bieleho alebo Sumivého
- skonzumujete napoj

s obsahom alkoholu
okolo 12 - 14 % obj. Aby
bol vas napoj menej
dehydratujuci, pridajte
do bieleho vina sédu

Ziadny alkoholicky napoj nehydratuje, ale ¢im

v s

diuretikum. To znamena3, Zze vyber napoja s nizSim

objemovym percentom alkoholu pomaha
minimalizovat'riziko dehydratacie.

Liehoviny

Vacsina Standardnych
liehovin ma obsah
alkoholu okolo 30 -

40 % obj. a niekedy

aj viac. Ak radi pijete
destilaty Cisté, ¢im
svetlejSie, tym lepsie,
pretoze tmaveé destilaty
ako whisky a brandy

MieSané napoje/
koktaily

Riedenie liehovin
nealkoholickymi
napojmi, ako je tonik,
kola, limonada alebo
ovocny dzus, bude
menej dehydratujuce
ako pitie Cistych
liehovin.

alebo sestry.

Odporuca sa nevypit'viac ako

14 jednotiek alkoholu tyzdenne,
rozlozenych na 3 alebo viac dni.

To je priblizne 6 strednych (175 ml)
poharov vina alebo 6 pollitrovych piv

s obsahom alkoholu 4 % obj. Neexistuje
Uplne bezpecna Uroven pitia, ale
dodrziavanie tychto pokynov znizuje
riziko poSkodenia vasho zdravia.
Riad'te sa radami lekara, ktore ste
dostali v suvislosti so stomiou. Ak mate
pochybnosti, opytajte sa svojho lekara

J

8.https://www.nhs.uk/live-well/alcohol-advice/the-risks-of-drinking-too-much/



Najlepsie tipy na hydratacivu
v skratke

Tieto tipy vam pomozu zostat’
o krok vpred pred dehydrataciou.

® Pite v malych mnozstvach a ¢asto. Nastavte
si na mobile alebo hodinkach budik na kazdu
hodinu, ktory vam pripomenie, aby ste vypili
pohar vody.

® Vzdy si so sebou zoberte vodu, ked' idete von.
Nikdy nepredpokladajte, ze si budete moct’
kUpit'napoj. Pripravte sa a vezmite si ho so
sebou.

® Necakajte, kym budete smadni. Dovtedy uz
budete dehydratovani. Budte o krok vpred
a udrzujte svoje telo hydratované a zdrave.

® Ak je slnecné pocasie alebo ak cvicite, budete
si musiet’ urobit' dalsie plany.

® Nezabudajte, Ze samotna voda nemusi stacit’.
Zohladnite svoje elektrolyty.

® \/zdy pamatajte na to, Ze ak mate z Eohokolvek
obavy, od farby mocu az po vylucky do stomie,
porozpravajte sa so zdravotnou sestrou alebo
praktickym lekarom.

k.

Vyjadrené nazory patria tvorcom obsahu a nie organizacii, jej pridruzenym spolo¢nostiam alebo zamestnancom. Pred akymikolvek zmenami vo svojom Zivotnom Style by ste sa mali vzdy poradit’so zdravotnickym pracovnikom. AP-56341-SVK-SLO-v2 (v2.0)




