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Vyziva
a stomia

Preco je vyvazena strava ddlezita




Preco by sme sa mali
zdravo stravovat'?

Mozno si myslite, ze po operacii

s vyvedenim stomie sa budete
musiet’'stravovat’'inak. Aj ked’ je
dodrziavanie stravovacieho rezimu
najma v ranom obdobi po operacii
velmi doélezité, neskdr zvycajne
mozete opatrne prejst' na pestru

a vyvazenu stravu bez akychkolvek
obmedzeni.

Uzivat'si vyvazenu stravu znamenag, ze mdzete jest’
vSetky druhy potravin v spravnom pomere a nic
nemusi byt'zakazane, pokial nemate Specificku
intoleranciu.

Jedlo a napoje, ktore konzumujete, sa stavaju
stavebnymi kamernmi pre vSetky bunky vo vasom
tele. Prave preto je konzumacia vyzivnych potravin
nevyhnutna pre dobreé zdravie.

Ak vase telo nedostava spravne mnozstvo zivin,
mobze to viest' k uréitym zdravotnym problémom,
vratane podvyzivy, pri ktorej telo nedostava
dostatok zivin, a nadmernej vyzivy, pri ktorej ich
dostava viac, ako potrebuje.

UPOZORNENIE: Uvedené odporucania sU urceneé pre pacientov s kolostomiou.
Vyzivoveé odporucania pre pacientov s urostémiou alebo ileostémiou su velmi
rozdielne a individualne v zavislosti od dizky zostavajuceho éreva, a preto je
potrebné riadit’'sa pokynmi vasho gastroenteroldga alebo sestry.
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Osvojenie si zdravych stravovacich
navykov a prevencia nedostatku
Zivin ma nespocetné mnozstvo
pozitivnych ucinkov:

*Vyvazena a pestra strava poskytuje vsetky
zakladné ziviny, vitaminy a mineraly
potrebné na udrzanie dobrého fyzického
a duSevného zdravia.

* Fyzicka aktivita pomaha udrziavat'si zdravu
vahu - nadvaha mbdze skomplikovat'starostlivost’
o peristomalnu pokozku, pretoze zahyby mbzu
ovplyvnit' prilnavost’'vasej podlozky, ¢o vedie
k Unikom a podrazdeniu pokozky v okoli stéomie.

» Zdrave Creva su nevyhnutné pre fungujuci
imunitny system.

* Riziko vzniku niektorych ochoreni sa da znizit.




Co suU ziviny?

Ziviny sU chemické zlu&eniny, ktoré
telo potrebuje, aby mohlo spravne
fungovat rast'a zostat' zdrave.
KedZze ziviny si telo bud nedokaze
vytvorit, alebo siich nedokaze
vytvorit'dostatok, musia sa
zabezpecit'z konzumovanej stravy.

Existuju dva druhy Zivin - makroziviny
a mikroziviny.

MAKROZIVINY
Poskytuju energiu
vo forme kalorii.
Rozdeluju sa na:

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

Sacharidy

Potraviny, ktoré obsahuju sacharidy,
zahrnaju celozrnné obilniny, fazulu,
SosSovicu, ovocie, Skrobovu zeleninu,
mliecne vyrobky a jednoduche
cukry ako med, javorovy sirup atd.
Vyvazena strava musi obsahovat’
jednoduché aj zlozené sacharidy.

U osdb s kolostédmiou mbze
konzumacia niektorych Specifickych
potravin viest' k vyssej Cinnosti

¢riev (napr. konzumacia potravin

s vysokym obsahom vlakniny vratane
ovocia, zeleniny a strukovin; alkoholu
a ovocnych stiav), k vaésej plynatosti
(napr. strukoviny, kapusta, cesnak,
cibula, mlie¢ne vyrobky) a/alebo

k zapachu (cesnak, cibula, por).

Ak trpite laktézovou intoleranciou,
mozete sa rozhodnut pre
bezlaktozove mlieCne vyrobky alebo
rastlinne potraviny, ako je séja, ovos,
ryza atd', ale vyberte si tie, ktoreé su
obohatené o vapnik. Bezlaktézoveé
mlie¢ne vyrobky su lahko stravitelné
a maju podobnu chut’'a obsah zivin
ako mliecne vyrobky.

Bielkoviny

Najkvalitnejsimi zdrojmi bielkovin su
vo vSeobecnosti chudé maso, vajcia,
ryby, mlieCne vyrobky a tiez fazula,
niektoré celozrnné vyrobky, orechy
a semienka. Orechy (alebo presnejsie
vyssi prijem nerozpustnej vliakniny)
mbzu spdsobit’' upchatie stomie,
preto by ste ich mali konzumovat’
opatrne. Konzumacia mlie¢nych
vyrobkov a vajec mbze u niektorych
0sbb spbsobit’ zapach.

Ak neprijimate dostatok bielkovin
v strave, poradte sa so sestrou
alebo lekarom o uzivani vyzivovych
doplnkov. SU dostupné vo forme
prasku alebo ako hotovy napo;j.

Tuky

Vyvazena strava by mala obsahovat’
malé mnozstvo tuku. Okrem toho,
ze tuk je zdrojom esencialnych
mastnych kyselin, ktoré si telo

nevie vytvorit'samo, pomaha telu
vstrebavat’'vitaminy A, D a E.

Medzi potraviny obsahujuce zdrave
nenasyteneé tuky patria olivy, ryby,
avokado, semienka, ale aj zeleninoveé
natierky a olivovy, repkovy a séjovy
olej. Skvelymi zdrojmi su aj orechy

a semienka, vratane vlasskych
orechov, mandli, pistacii, pekanovych
orechov a mletych lanovych
semienok. Ludia so stomiou by ich
vSak mali konzumovat' opatrne, aby
sa predislo upchatiu.

&

TIP: Ak by ste chceli do svojho jeddlnicka
zaradit’'nejakeé strukoviny, mbzete zacat’
s Cervenou sosovicou. Tento druh Sosovice
mad po uvareni jemnejsiu strukturu vd'aka
absencii tvrdej supky. TaktieZ je mozné ju
lahko zamiesat’do polievky, nejakej kase
alebo pyré.



MIKROZIVINY

SuU rovnako doélezité
ako makroziviny,

ale potrebujemeich
vV mensom mnozstve.
Rozdeluju sa na:

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

Vitaminy

Vytvaraju sa prostrednictvom rastlinnej

a zivocisnej stravy, ktoru konzumujeme.
Pomahaju imunitnému systému fungovat.
Potrebujeme ich aj pre energeticky metabolizmus
a na podporu zrazanlivosti krvi.

Mineraly

Nachadzaju sa v pbde a vo vode a vstrebavaju ich
rastliny alebo konzumuju zvierata, ktore nasledne
konzumujeme my. SuU klucCoveé pre rast a udrzanie
zdravych kosti.

Aby ste zo svojej stravy ziskali o najviac vitaminov
a mineralov, konzumujte potraviny, ako suU ovocie
a zelenina, obilniny, strukoviny, chudé bielkoviny
a zdrave tuky. Ak nekonzumujete dostatok tychto
potravin, mdze to viest' k nedostatku vitaminov

a mineralov a mozno budete potrebovat’ vyzivove
doplnky.
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Poznamka: Pred tym, nezZ uzZijete akékolvek doplnky,
vratane probiotik, by ste sa mali vzdy riadit’odporucaniami
vasej sestry, lekara alebo dietoldoga. Probiotikd su Zivé
mikroorganizmy, ktoré su povazované za zdraviu prospesné
tym, Zze obnovuju prirodzenu rovnovahu baktérii v Creve.
SUzndme aj ako ,dobré” alebo ,priatelské” baktérie a do
vasej stravy mézu byt'pridané potravinami, ako su jogurty
a jogurtové ndpoje.

Nezabudajte na vodu

Voda tiez patri medzi zakladné ziviny, bez ktorych
nemobzeme zit. Udrzuje telo hydratované a plni aj
mnoho dblezitych funkcii, akymi su napriklad:

* regulacia telesnej teploty;

* prevencia zapchy;

° rozpustanie mineralov a inych zZivin;

» mazanie kibov a inych telesnych tkaniv;

e vyplavovanie odpadu z tela;

* pomoc pri prevencii oblickovych kamenov.



Bude moje telo vstrebavat’
ziviny aj teraz, ked’ mam stéomiu?

Po operacii s vyvedenim stomie sa mbéze zmenit’
spdsob, akym vase telo vstrebava ziviny.
Vacsina zivin sa travi a vstrebava v tenkom
Creve. Ak mate ileostémiu, pri ktorej je Cast’
tenkeého ¢reva vyvedena mimo brucha, vase
telo ma mensiu Sancu vstrebavat'ziviny z toho,
Co jete a pijete.

Na druhej strane u pacientov s kolostémiou
nepredstavuju tekutiny a vstrebavanie

Zivin az taky problém, pretoze vacsina
gastrointestinalneho traktu zostava na mieste.

Dokonca aj vitaminove doplnky mdzu prejst’
telom bez toho, aby sa vstrebali, rovnako ako
sol a draslik. Vasa sestra alebo dietoldg vam
mobze odporudit’ vyssiu konzumaciu potravin
obsahujucich sodik, ako je kuchynska sol
pridavana do jedal, syr, Sunka/udené masove
vyrobky a potraviny obsahujuce draslik, ako su
banany, paradajky a mlieko.

Ked mate ileostémiu, vase telo ma menej ¢asu
vstrebat'tekutinu z toho, ¢o konzumujete,

aby sa obsah C¢reva spevnil. To znamena, ze
konzistencia vasej stolice bude tekuta. Bezna
je aj vacsia plynatost’

Vasa traviaca sustava

Kolostdmia sa zvycCajne vykonava s cielom umoznit'stolici
obist'choru alebo poskodenu ¢ast’ hrubého Creva, ktoreé je
doélezitou sucast'ou vasej traviacej sUstavy.

PAZERAK

ZALUDOK

HRUBE CREVO
(colon)

TENKE CREVO
(ileum)

KONECNIK

ANALNY OTVOR




Bezné vyzivové
nedostatky - na ¢o
si dat’'pozor

Ludia zijuci so stomiou, najma s ileostdmiou, sU vystaveni riziku
nedostatku zivin. Odstranila sa totiz ¢ast'Creva, ktora absorbuje
niektore vitaminy a mineraly.

Poradte sa so sestrou alebo dietolégom o tom, o jest'a ake
doplnky stravy mdzete uzivat’, aby ste predisli ich nedostatku.
Ak poznate priznaky, méze vam to pomoct'konat..




Najvacsimi zdrojmi vitaminu B12 su maso, ryby,
vajcia a mlieCne vyrobky. M&ze sa nachadzat’aj

v niektorych obohatenych ranajkovych cerealiach,
ale ak dodrziavate vegetariansku alebo vegansku
stravu, mali by ste sa o uzivani doplnku poradit’
so zdravotnickym pracovnikom.

Potraviny obsahujuce vitamin B12
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Niektoré priznaky nedostatku vitaminu B12

@ Unava @ Pocit mdloby
0 Trpnutie a mravcenie 0 Bleda pokozka
0 Zmeny nalady 0 Strata chuti do jedla

0 Afty v Ustach

Funkcie vitaminu B12

Pomaha vytvarat' nas Pomaha nasmu mozgu
geneticky material a nervovej sustave
(DNA a RNA) fungovat’

Pomaha tvorit'nase
Cerveneé krvinky
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Potraviny obsahujuce vitamin D

-

Ryby ako losos, sardinky a makrela su skvelym
zdrojom vitaminu D, rovnako ako mlieCne vyrobky

S vySSim obsahom tuku.

Ak tieto druhy potravin nekonzumujete, poradte sa
so zdravotnickym pracovnikom o doplnkoch.

Ked mate stdmiu alebo ak uzivate niektoré druhy
liekov, vase telo mdze mat'tazkosti so vstrebavanim
doplnkov vo forme tabliet. Sestra alebo lekar vam
poradia, aké doplnky su pre vas najlepsie, aby

vam pomohli zvysit' prijem zivin.

Niektoré priznaky nedostatku vitaminu D

0 Bolest' kibov a Slabost’
0 Bolest’svalov 0 Depresia

Funkcie vitaminu D

Pomaha tvorit’ L o Pomaha nervom
- P Podporuje imunitny fx . .
a udrziavat'silne . prenasat'spravy medzi
. systém
kosti a zuby mozgom a telom
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Potraviny obsahujuce zelezo

-

~
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Telo vstrebava zelezo najlahsie, ak ho konzumujeme
vo forme ¢erveného masa, ako je hovadzia

alebo kuracia pecen. Ludia, ktori nejedia maso,

by sa mali o uzivani doplnkov zeleza poradit’

so zdravotnickym pracovnikom. Zelezo sa ale
nachadza aj v obohatenych ranajkovych cerealiach,
tmavozelenej listovej zelenine, ako je Zzerucha, fazuli
a sojovych produktoch, ako napriklad tofu, aj ked’
to je pre telo tazsie vstrebat’

Niektoré priznaky nedostatku zeleza

0 Dychavi¢nost’ 0 Bolavy jazyk

0 Nedostatok energie 0 Bleda pokozka

0 Bolesti hlavy 0 Lamaveé nechty

0 Studené ruky a nohy 0 Vypadavanie vlasov

Funkcie zeleza

oy

Pomaha udrziavat’ Pomaha dodavat’ Podporuje nas
nasu hladinu energie kyslik do nasho tela zdravy rast a vyvoj



Do

Potraviny obsahujuce zinok

-

Ustrice maju obzvlast' vysoky obsah zinku, pricom
dostato¢né mnozstvo obsahuju aj iné makkyse, ako
napriklad kraby, krevety a musle. Zinok sa nachadza
aj vcervenom mase a hydine, mliecnych vyrobkoch
a vajciach. Orechy mézu spdsobit'zapchu, preto

by ste ich mali konzumovat' opatrne. Prijem zinku
mozu vSak zvysit'aj piniové orechy, keSu orechy,
arasidy a mandle.

Telo si zinok neuklad3, preto je dblezité konzumovat'ho v dostatocnom
mnozstve kazdy den. Bielkoviny v mase pomahaju telu absorbovat’'zinok,
takze vegetarianom a veganom moze hrozit'jeho nedostatok. Zinok

je mozne ziskat' uzivanim doplnkov, ale vzdy by ste sa mali poradit'so
zdravotnickym pracovnikom.

Niektoré priznaky nedostatku zinku

0 Strata chutido 0 HorsSia imunita/vacsia
jedla/ubytok na vahe nachylnost'na
0 prechladnutie alebo infekcie

Vypadavanie vlasov
. ) ) 0 Hnacka

0 Znizenie vnimania
chuti/vbéne 0 Unava

Funkcie zinku

Pomaha vytvarat'nas
geneticky material (DNA)
a reguluje génovu expresiu

Podporuje nasu Podporuje nas
reprodukénu funkciu imunitny system
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Tipy na zdrave
stravovanie
soO stomiou

Kazdy Clovek, ¢i so stdmiou alebo bez

nej, by mal konzumovat'rézne potraviny
VvV spravnom pomere, aby predisiel
nedostatku zivin a udrzal si dobré zdravie.
Ludia so stémiou by mali:

* Konzumovat'aspon pat' porcii ovocia a zeleniny denne
(1 porcia = 80 g Cerstvého/konzervovaného/mrazeného
ovocia alebo zeleniny, 30 g suseného ovocia alebo 150 ml
ovocnej stavy alebo smoothie).
Upozornenie: Ludia s ileostdmiou by mali konzumovat’
ovocie a zeleninu, ktoré ich telo toleruje, vo forme kase.

* Zaradit'do svojho jedalniCka potraviny s vysokym obsahom
vlakniny, ako sU zemiaky, chlieb, ryza alebo cestoviny.

e Zaradit' niektoré mliecne vyrobky alebo alternativy
mlie€cnych vyrobkov, ako je bezlaktézoveé mlieko alebo
sojove napoje.

* Konzumovat'bielkoviny, ako je chudé maso, ryby, vajcia
a strukoviny.

Upozornenie: Ludia s ileostdmiou by nemali konzumovat’
strukoviny.

* Dbat'na to, aby tuky, ako suU oleje a natierky, boli nenasytene
a konzumovanée v malych mnozstvach.

* Pit'vela tekutin na zabezpecenie dostatocnej hydratacie.

Tip: Pri prvej konzumdcii suseného ovocia po operdcii s vyvedenim
stomie je vhodné zopdr kuskov na chvilu namocit’do vody, aby zmdkli.

Ak mate akékolvek obavy z podvyzZivy alebo z vasej stravy
vo vseobecnosti, obrat'te sa na sestru alebo dietologa,
ktori vam poradia a pom©bzu najst’sprdvne riesenie.




Priekopnicke déveryhodné zdravotnicke riesenia na zlepsenie zivotov,
ktorych sa dotykame.
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Marieta Balikova
veduca nutri¢na terapeutka

Obsah tejto brozury bol vytvoreny s podporou a odbornym
dohladom vyzivovej poradkyne Mariety Balikove;.
Marieta Studovala na 1. a 3. lekarskej fakulte UK v Prahe
so Specializaciou na vyzivu a verejneé zdravotnictvo. Marieta,
ktora viac ako 36 rokov pdsobi ako veduca nutricna terapeutka
vo Fakultnej nemocnici v Motole, najva¢sej nemocnici v Ceskej
republike, ma bohaté skusenosti s Uzkou spolupracou
s pacientmi so stomiou. V roku 2008 sa zucastnila aj na
vymennom programe s nemocnicou St Jude Hospital
v Memphise v USA, kde ziskala eSte vacsie znalosti.

Zakaznicke centrum Convatec
zékaznicka linka Unomedical, s.r.o. ﬁ o @convatecslovensko

: Sturova 71/A, 949 O1 Nitra,
Co nva tec Convqtec tel.: 037/77 64 931 alebo nam napiste 02025 Comvatec Inc
0800 800 1 11 email na Stoma“nka@convatec'com ™ oznacuje obchodﬁu znamku spoloc¢nosti skupiny Convatec.
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