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Vyziva
& vase
stomie

Pro¢ je vyvazena strava tak dulezita




Pro¢ bychom meéli
jist zdrave?

Po operaci stomie si mozna myslite,
ze budete muset jist jinak. Prestoze je
dodrzovani stravovaciho rezimu velmi
dulezité, zejmeéna kratce po operaci,
c¢asem zpravidla mUzete pomalu
prejit na pestrou a vyvazenou stravu
bez jakychkoli omezeni.

Vyvazena strava znamena konzumaci vsech
druhU potravin ve spravném pomeéru, aniz byste
museli cokoli omezovat, pokud ovsem nemate
konkrétni nesnasenlivost.

Potraviny a napoje, které konzumujete, se stavaji
stavebnim materialem vsech bunék ve vasem téle.
Proto je konzumace plnohodnotnych potravin zasadni
pro dobré zdrauvi.

Pokud vase télo nedostava spravné mnozstvi zivin,
muze to vést k urcitym zdravotnim problémuim,
vCetné podvyzivy, kdy se télu nedostava dostatek
Zivin, nebo naopak nadvyzivy, kdy télo dostava zivin
vice, nez potrebuije.

UPOZORNENI: Vy3e uvedena doporuéeni jsou formulovana pro pacienty s kolostomii;
vyZzivova doporuceni pro pacienty s jejuno-/ileostomii jsou velmi odlisSna a pfisné
individualni v zavislosti na délce zbyvajiciho streva, proto je nutné ridit se pokyny
vaseho gastroenterologa nebo stomicke sestry.
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Budovani zdravych stravovacich
navyku a prevence vyzivovych
nedostatki ma mnoho pozitivnich
UCinkU:

*Vyvazena a pestra strava poskytuje vsechny
zakladni ziviny, vitaminy a mineraly potrebné k
udrzeni dobreého fyzickeho a duSevniho zdravi.

 Fyzicka aktivita pomaha udrzovat zdravou vahu
- nadvaha muize znesnadnit péci o peristomalni
kdzi, protoze zahyby a prohlubné mohou
ovlivnit prilnavost podlozky, coz mUze vést k
podtékani a bolestivosti.

« Zdrava streva jsou nezbytna pro fungovani
imunitniho systemu.

« MUze se snizit riziko vzniku nékterych nemoci a
onemocnéni.




Cojsou to ziviny?

Ziviny jsou chemické slou&eniny,
které télo potrebuje, aby mohlo
spravné fungovat, rust a zdstat
zdravé. Protoze si télo bud ziviny
nedokaze vyrobit nebo si jich
nedokaze vytvorit dostatek, musi
pochazet z potravy, kterou jime.

Existuji dva typy zivin: makroziviny
a mikroziviny

MAKROZIVINY
poskytuji energii

ve formeé kalorii.
Lze je shrnout do
nasledujicich skupin:

Sacharidy

Mezi potraviny obsahujici sacharidy
patri celozrnné obiloviny, fazole,
cocka, ovoce, skrobova zelenina,
mlécné vyrobky a jednoducheé
cukry, jako je med, javorovy sirup
atd. Vyvazena strava zahrnuje
jednoducheé i slozené sacharidy.

U jedincU s kolostomii mUze
konzumace nékterych specifickych
potravin vést k vyssSimu odvodu ze
stomie (napft. konzumace potravin

s vysokym obsahem vlakniny, v€etné
ovoce, zeleniny a lusténin; alkoholu
a ovocnych st4av), k vyssi plynatosti
(napf. lusténiny, zeli, Cesnek, cibule,
mle¢né vyrobky) a/nebo k zapachu
(Gesnek, cibule, porek).

V pripadg, ze trpite intoleranci laktozy,
mUzete se priklonit k mlécnym
vyrobkdm bez laktdzy nebo

k rostlinnym nahrazkam mléka ze

sdji, ovsa, ryze atd. Vyberte si vSak

ty, které jsou obohacené vapnikem.
Bezlaktdzove mlécné vyrobky jsou
snadno stravitelné a maji podobnou
chut’'a obsah zivin jako mlé¢né vyrobky.

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

Bilkoviny

Obecné plati, ze nejkvalitngjsim
zdrojem bilkovin ve stravé je libove
maso, vejce, ryby, mléc¢né vyrobky
a take fazole, nékteré celozrnne
produkty, ofrechy a semena. Orechy
(anebo presnéji fe¢eno vyssi pFijem
nerozpustnych vlaknin) moze
zpUsobit ucpani stomie, a proto
bychom je méli jist obezretné.

Dale pak konzumace mlécnych
vyrobkd a vajec mUze u nékterych
0sob zvysit pravdépodobnost
vyskytu zapachu.

Pokud neprijimate dostatek
bilkovin ve stravé, poradte se s vasi
stomickou sestrou nebo léekarem

o uzivani doplnku. Doplnriky stravy
byvaji k dispozici ve formé prasku
nebo napoje.

Tuky

Vyvazena strava by méla obsahovat
malé mnozstvi tuku. Nejenze jsou
tuky zdrojem esencialnich mastnych
kyselin, které si télo nedokaze
samo vytvaret, ale pomahaji takeé
télu vstrebavat vitaminy A, Da E.
Mezi potraviny obsahujici zdrave
nenasycené mastnée kyseliny patri
olivy, ryby, avokado, semena,
rostlinné pomazanky a olivovy,
repkovy a sojovy olej.

Skvélym zdrojem jsou také orechy
a semena, véetné vlasskych orechu,
mandli, pistacii, pekanovych ofech(
a mletych Inénych seminek. Lide se
stomii by je vSak méli jist opatrné,
aby predesli ucpani stomie.

&

TIP: Pokud byste chtéli do svého jidelnicku
zaclenit lusténiny, zacit mUzete s Cervenou
cockou. Tento druh ¢ocky md po uvareni
jemnéjsi strukturu diky absenci tvrdé slupky.
Je takeé snadné ji rozmixovat a pouzit jako
polévku, kasi nebo pyré.



MIKROZIVINY

Jsou stejné dulezite jako
makroziviny, ale jsou
potrebné v mensim
mnozstvi. Déli se na:

Vitaminy

Vytvareji je rostliny a zivocichove, které jime.
Pomahaji imunitnimu systému fungovat. Jsou
take potfebné pro energeticky metabolismus
a k podpore srazlivosti krve.

Mineraly

Nachazeji se v pudé a vodé a jsou vstiebavany
rostlinami nebo konzumovany zivocichy, které
dale jime. Jsou klicové pro rust a udrzeni
zdravych kosti.

Chcete-li ze své stravy ziskat co nejvice vitaminuU
a mineralnich latek, jezte potraviny - ovoce

a zeleninu rUznych barev, obiloviny, lusténiny,
bilkoviny a zdrave tuky. Pokud neprijimate dost
téchto potravin, mUzete mit nedostatek
vitaminU a minerald a mozna budete muset
uzivat doplniky stravy.

Poznamka: Pred uzivanim jakychkoli doplnky stravy,

vcetné probiotik, byste se méli vzdy ridit radami své
stomické sestry, [ékare nebo dietologa. Probiotika jsou

Zivé mikroorganismy, které jsou povazZovdny za zdravi
prospésné, protoze obnovuji prirozenou rovnovdhu bakterii
ve strevech.Jsou také zndmé jako “dobré” nebo “zdravée”
bakterie a lze je ziskat z potravin, jako jsou jogurty

a jogurtové ndpoje.

Nezapominejte pit

Voda je takeé jednou ze zakladnich zivin, bez
kterych nemuUzeme zit. Voda udrzuje télo
hydratované a plni také mnoho dulezitych funkci:

* Reguluje télesnou teplotu

e Zabranuje zacpé

* Rozpousti mineraly a dalsi ziviny

* Promazava klouby a dalsi télesné tkané

* Odplavuje z téla odpadni latky

* Pomaha predchazet vzniku ledvinovych kamen0
Dehydrataci mUzete predejit také pitim
peroralniho renhydratac¢niho roztoku, zvlasté
pokud jste prodélali prUjem, kterym rada lidi se
stomii trpi.

Praskove peroralni rehydratac¢ni roztoky lze
zakoupit v lékarné nebo si mUzete vyrobit
vlastni, a to rozpusténim 20 g glukodzy v prasku,
3.5 g kuchynske solia 2,5 g hydrogenuhli¢itanu
sodného nebo citratu sodneého v jednom litru
studené vody.

Poznamka: Tento roztok by se nemél uchovavat po dobu
delsinez 24 hodin a o jeho pravidelnéem uzivdni byste se
méli predem poradit se zdravotnikem, zvldasté pak pokud
madte dalsi zdravotni potize, jako je cukrovka, srdecni
selhani nebo onemocnéni ledvin, nebo berete léky na tlak
¢i srdecni onemocnéni.



Bude mé telo nadale vstrebavat
ziviny, kdyz mam stomii?

Po operaci stomie se zpUsob, jakym vase télo
vstirebava ziviny, mUze zménit. Vétsina zivin se
travi a vstrebava v tenkem strevé. Pokud vam

byla provedena ileostomie a tudiz ¢ast tenkého

stfeva byla odstranéna, ma vase télo snizenou

Sanci vstrebat ziviny z toho, co snite a vypijete.

Na druhou stranu u pacientU s kolostomii
je méné obav co se tycCe tekutin

a nedostatec¢néeho vstrebavani zivin,
protoZze vétSina gastrointestinalniho traktu
byla ponechana.

Dokonce i vitaminoveé doplinky mohou projit
télem, aniz by se vstrebaly, stejné jako sUl

a draslik. Stomicka sestra nebo dietolog

vam mohou doporucit, abyste jedli vice
potravin obsahujicich sodik, pridavat do jidla
kuchynskou sul, jist syry, Sunku/uzené masné
vyrobky a potraviny obsahujici draslik, jako
jsou napriklad banany, rajcata a mléko.

Pokud mate ileostomii, ma vase télo take
meéneé Casu vstrebat tekutinu z toho, co
jste zkonzumovali a vytvorit tak pevnou
hmotu. To znamena3, ze vas vydej bude mit
tekutou konzistenci. Je také bézna zvysena
produkce plynu.

Travici systém

Operace kolostomie se obvykle provadi proto, aby se
stolice mohla vyhnout nemocné nebo poskozené ¢asti
tlustého stieva, které je dulezitou soucasti travicino traktu.

JICEN

ZALUDEK

TLUSTE STREVO

TENKE STREVO

KONECNIK

RITNI OTVOR



Bézné vyzivové
nedostatky -
na co si dat pozor

Lidé zijici se stomii, a zejmeéna pak s ileostomii, jsou vystaveni
riziku nedostatku vyzivy. DUvodem je odstranéni ¢asti streva,
ktera vstrebava néktere vitamlny a mineraly.

Nechte si poradit od stomicke sestry nebo dietologa, co mate jist
a jakeé doplnky stravy muizete uzivat, abyste predesli vyzivovym
nedostatkUm. Pokud dokazete rozeznat priznaky, mdze vam to
pomoci prijmout opatreni.




Nejvetsimi zdroji vitaminu B12 jsou maso, ryby, vejce
amlécnée vyrobky. Najdeme ho take v nékterych
obohacenych snidanovych cerealiich, ale pokud

se stravujete vegetariansky nebo vegansky, méli byste
se poradit se svym léekarem o uzivani doplnku stravy.

Potraviny s obsahem vitaminu B12
4 N

|
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Nékteré priznaky nedostatku vitaminu B12

0 Unava a Pocit na omdleni
0 Mravenceni 0 Bleda kUze
0 Zmeény nalady 0 Ztrata chuti kjidlu

0 Ustni viedy

Funkce vitaminu B12

Podporuje nas Pomaha fungovat
geneticky material mozku a nervovému
(DNA a RNA) systemu

Podporuje Cervené
krvinky




Tuéneé ryby jako losos, sardinky a makrela jsou skvélé

Potraviny s obsahem vitaminu D zdroje vitaminu D, stejné jako mlécné vyrobky s vyssim
obsahem tuku.
4 A Promluvte si se svym zdravotnikem o moznosti brat

A potarvinove doplnky, pokud tyto druhy potravin nejite.
@ @ ‘ = Kdyz mate stomii, nebo pokud berete urcité typy ekd,
N N N ’.J o
N

= muUze mit vase télo potize s absorbovanim doplnkd

ve formeé tablet. Vase stomicka sestra nebo lékar vam
reknou, jakeé doplnky jsou pro vas nejlepsi, aby pomohly
'. Zvysit vas prijem zivin.

Nékteré priznaky nedostatku vitaminu D

0 Bolesti kosti 0 Slabost
0 Bolest sval® 0 Deprese

Funkce vitaminu D

Pomaha formova L . Pomaha nervim
. S Podporuje imunitni . .
audrzovat silne , prenaset komunikaci
. system . o
kosti a zuby mezi mozkem a télem
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Potraviny s obsahem zeleza

-

~
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Zelezo se v téle nejsnaze vstiebava, pokud je
konzumovano ve formeé ¢erveneého masa, jako je hovézi
maso nebo kureci jatra.Lidé, kteri nejedi maso, by se
meéli poradit se svym lékarem o uzivani dopliku zeleza.
Ale zelezo se nachazi i v obohacenych snidanovych
cerealiich, tmavé zelené listové zeleniné (napft. fericha),
fazolich a séjovych vyrobcich (tofu), avsak tyto jsou pro
télo méné snadno vstrebatelné.

Nékteré priznaky nedostatku zeleza

0 Zadychanost 0 Bolest jazyka

@ Nedostatek energie @ Pobledla kize
0 Bolesti hlavy 0 Lamaveé nehty
0 Studené ruce a nohy 0 Vypadavani vlasy

Funkce Zeleza

o3 \&

Pomaha udrzovat nasi Pomaha dodavat Podporuje zdravy
hladinu energie kyslik v téle rust a vyvoj
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Potraviny s obsahem zinku UstFice maji obzvlasté vysoky obsah zinku, a dale
pak mékkysi (krabi, krevety a slavky) ho obsahuiji
4 ) nezanedbatelné mnozstvi. Zinek se nachazi také v

mase a drubezi, mléénych vyrobcich a vejcich. Prestoze
konzumace orechU muze zpUsobovat ucpani a mely

by se proto konzumovat opatrné, mohou prijem zinku
zvysSit piniove orisky, kesu orisky, arasidy a mandle.

Télo zinek neuklada, proto je dUlezité ho denné prijimat dostate¢né
mnozstvi. Masoveé bilkoviny pomahaji télu zinek vstrebavat, takze
vegetariani a vegani mohou byt ohrozeni jeho nedostatkem. Zinek
lze ziskat uzivanim dopliky stravy, ale vzdy byste se méli Fidit radami
zdravotnika.

Nékteré priznaky nedostaku zinku

0 Ztrata chuti k jidlu/ 0 Zhorsena imunitni
ztrata hmotnostis funkce / ¢asta
nachlazeni nebo infekce

0 Projem
0 Zhorseni smyslu )
chuti/&ichu @ Unava

0 Vypadavani vlasly

Funkce zinku

Pomaha formovat
nase DNA a reguluje
projev genu

Podporuje Podporuje imunitni
reprodukéni funkce systéem




Tipy pro zdraveé
stravovani se stomii

Kazdy Clovék, at’'uz se stomii, nebo bez ni,
by mél jist pestrou stravu ve spravnem
pomeéru, aby se predeslo vyzivovym
nedostatkim a k udrzeni zdravi.

Lideé se stomii by se méli snazit:

* Jist alespon pét porci ovoce a zeleniny denné (1 porce =
80 g Cerstveho/konzervovaného/mrazeneého ovoce nebo
zeleniny, 30 g suseného ovoce nebo 150 ml ovocne stavy
nebo smoothie).

Upozornéni: Lidem s ileostomii se doporucuje jist ovoce
a zeleninu, které snaseji, ve formé pyre.

» Zaradte do svého jidelnicku potraviny s vysokym
obsahem vlakniny a Skrobu, jako jsou brambory, chléb,
ryze nebo téstoviny

e Zarad'te do jidelnicku nékteré mlec¢né vyrobky nebo
jejich alternativy, napriklad bezlaktdzové mléko nebo
sojove napoje

* Jezte bilkoviny, napriklad libové maso, ryby, vejce a
lusténiny
Upozornéni: Lidem s ileostomii se doporucuje vyhybat
se lusténinam

* Dbejte na to, aby tuky, jako jsou oleje a pomazanky, byly
nenasyceneé a konzumovaneé v malém mnozstvi

* Pijte hodné tekutin, abyste si udrzeli hydrataci

Tip: Pri prvni konzumaci suseného ovoce po zaloZeni stomie je
vhodné namocit nékolik kouskU na chvili do vody, aby zmékly.

Pokud mate jakékoli obavy co se tykd podvyzivy nebo
vaseho stravovani obecné, obratte se na stomickou
sestru nebo dietologa, kteri vam poradi a pomohou najit
vhodné reseni.




- forever caring -
Prukopnik duvéryhodnych lekarskych reseni pro zlepseni zivotu, kterych se dotykame
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hlavni nutriéni terapetka FN v Motole

Obsah této brozury byl vytvoren spodporou a pod
dohledem odbornice na vyzivu Mariety Balikove.
Marieta vystudovala 1. a 2. lékarskou fakultu
Univerzity Karlovy v Praze, obor vyZiva a verejné
zdravi. Pracuje jako hlavni nutri¢ni terapeutka
ve Fakultni nemocnici Motol, nejvétsi nemocnici
v Ceske repubilice, jiz vice nez 36 let a jeji bohata
zkusSenost pochazi z Uzkeé spoluprace s pacienty
se stomii. Staz v St Jude Hospital v Memphisu
v USA v roce 2008 jesté rozsirila jeji znalosti
voboru nutri¢ni terapie.
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