V)f Dietetyk radzi

Z dr Matgorzata Koztowskg-Wojciechowska z Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie rozmawia dr Przemystaw Styczen

Zasady prawidtowego odzywiania sie
0s0b ze stomig (czesc v

Ponizej prezentujemy Panstwu kolejng, szésta czed¢ porad dotyczacych prawidtowego odzywiania sie
0s6b po operadji wytonienia stomii. Pytania i odpowiedzi numerowane sg w kolejnosci ich ukazywania
sie od poczatku cyklu. Zachecamy do nadsytania pytan, ktére pozwolg wzbogaci¢ nasze opracowanie.

4 Co to sg probiotyki i czy sa
one wskazane dla pacjentow
ze stomig?

Probiotyki to wybrane szczepy mikroorgani-
zmdw (najczesciej bakterii lub grzybow), ktére
w sposéb Swiadomy dodawane sg przez pro-
ducentéw do zywnosci — najczesciej do jogur-
tow i kefirow.

Mikroorganizmy te po spozyciu w korzystny
sposob oddziatuja nie tylko na przewdd pokar-
mowy (wptywaja na poprawe réwnowagi bak-
teryjnej flory jelitowej), ale i na caty organizm
czowieka. Zasiedlajac jelita, wypierajg z nich
bakterie chorobotworcze, wspomagaja procesy
trawienne, stymulujg uktad odpornosciowy
i chronig przed nowotworami. Obnizajg rowniez
poziom cholesterolu we krwi oraz zwiekszajg
wchtfanianie wapnia, chronigc tym samym przed
osteoporoza. Przeprowadzone badania wyka-
zaty korzystne dziatania probiotyk6w w tak réz-
norodnych schorzeniach jak poantybiotykowe
i wirusowe biegunki, zespét drazliwego jelita,
przewlekte nieswoiste zapalenie jelit oraz prze-
wlekte zapalenie zatok przynosowych.

Zywnos¢ probiotyczna jest wskazana dla
0s6b ze stomia, a jej spozywanie moze poméc
w pozbyciu sie czestych dolegliwosci zotgdko-
wo-jelitowych, takich jak wzdecia, niestrawno-
3ci czy biegunki. Na rynku istnieje wiele produk-
téw zywnosciowych zawierajacych probiotyki.
Powszechna jest praktyka, ze produkty takie

oznacza sie przedrostkiem ,BIO".

4 Czy osoby ze stomig moga
pic kefiry, zsiadte mleko

oraz jogurty?

Oczywiscie, ze tak. Kefiry, zsiadte mleko,
a takze jogurty sa znakomitym Zrodtem biat-

Convalec

Wiele kefirow i jogurtéw dostepnych obec-
nie na rynku to tzw. produkty ,,BIO". Za-
wierajg w swym sktadzie bakterie probio-
tyczne. Ich spozywanie jest korzystne nie
tylko dla pracy jelit, ale i funkcjonowania
catego organizmu.

ka. Czesto zawieraja réwniez bakterie pro-
biotyczne - bardzo wskazane dla osdb, kt6-
re skarzg sie na wzdecia, przelewania, prze-
wlekte biegunki czy uposledzona tolerancje
niektorych pokarmow.

Bakterie probiotyczne znakomicie poma-
gaja odbudowac zniszczona flore bakteryjna
jelit. Najczesciej do jej zniszczenia dochodzi
podczas kuracji antybiotykowe;j.

Dostarczanie do organizmu bakterii pro-
biotycznych w postaci jogurtéw czy kefiréw
usprawnia prace jelit, a takze ufatwia przy-
swajanie skfadnikéw pokarmowych. Co wie-
cej, bakterie te wptywajg korzystnie na
zwigkszenie ogblnej odpornosci catego or-
ganizmu. Ma to szczegblne znaczenie dla
0s6b starszych, chorych lub ostabionych
przyjmowaniem duzej ilosci lekow.
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4 Jak radzic sobie ze wzdecia-
mi?

Wozdecia oraz zwiekszong produkcje gazéw
jelitowych powoduja najczesciej rosliny
straczkowe — groch, fasola i bob. Dolegliwosci
te czesto wystepuja takze po spozyciu pro-
duktéw ciezkostrawnych lub zawierajgcych
duze ilodci konserwantéw. Niestety, moga sie
takze pojawit po zjedzeniu prawie kazdego
produktu zywnosciowego — rowniez kaszy,
pieczywa, owocow, sokéw owocowych, na-
pojéw gazowanych czy mleka.

Nieoczekiwane wzdecia moga pojawial sie
zar6wno u 0s6b ze stomig, jak i tych, ktére sto-
mii nie maja. Wyciecie fragmentu jelita predys-
ponuje jednak do wystapienia tego typu dole-
gliwosci. W kazdym wypadku wazne jest kon-
trolowanie sposobu odzywiania, aby méc cho-
ciaz w przyblizeniu okresli¢ przyczyne ktopo-
téw. Jedng z najskutecznejszych metod zapo-
biegania wzdeciom jest bowiem unikanie pro-
duktow, o ktorych wiemy, ze nie sa dobrze to-
lerowane przez nasz organizm.

Kolejnym sposobem na unikniecie wzdec jest
higiena przyrzadzania positkéw. Powinno sie je
zawsze przygotowywal w czystosci oraz ze
Swiezych sktadnikow.

Nalezy takze znalez¢ czas na zjedzenie posit-
ku w spokoju i na doktadne przezuwanie ke-
sow. Trzeba unikaé picia gazowanych i stodzo-
nych napojéw. Warto takze czasowo zrezygno-
wac ze spozywania owocdw i sokdw owoco-
wych, ktére zawierajg cukier gronowy i dlatego
zwiekszajg fermentacje jelitowa. Przyczyniaja
sie w ten sposob do pojawienia sie okresowych
wzdec i biegunek.

Wzdecia moga tez by¢ skutkiem diety bogatej
w btonnik, szczegblnie wtedy, gdy pacjent cierpi
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na zaburzenia rownowagi flory bakteryjnej. Do-
brg rada wtedy jest spozywanie pokarméw za-
wierajgcych bakterie probiotyczne (produkty
,BIO").

W celu zniwelowania przykrego zapachu ga-
z6w jelitowych warto zawsze uzywac workdw
stomijnych wyposazonych w wysokiej jakosci fil-
try. Filtry takie sg dostepne nie tylko w workach
kolostomijnych, ale takze coraz czesciej w wor-
kach ileostomijnych. Nowoczesne filtry zapew-
niaja wysoki przeptyw gazéw przez filtr i dlatego
nie powoduja ,balonowania” (nadmiernego na-
petniania sie worka gazami). Jednoczednie maja
wysoka skutecznos¢ pochtaniania zapachow -
gazy opuszczajace worek s bezwonne.

5 Czy smazenie miesa jest
szkodliwe?

Smazenie miesa ma wiele wad. Po pierwsze
— jest ono wtedy ciezkostrawne. Smazenie po-
woduje, ze migsne potrawy diuzej zalegaja
w zotadku, sg trudniej trawione i powodujg
wiekszg produkcje gazéw jelitowych.

Po drugie — w ttuszczu, na ktorym smazymy,
powstajg tzw. zwiazki kancerogenne. Sg to tok-
syczne zwigzki, ktére moga powodowac po-
wstawanie nowotwordw. Szkodliwos¢ tuszczu
znacznie sie zwieksza, gdy na tej samej pordji
smazymy kilkakrotnie.

Zdecydowanie zdrowsze sposoby przygoto-
wywania miesa to gotowanie, grillowanie, pie-
czenie czy duszenie.

Jezeli juz decydujemy sie juz na smazenie, to
najlepiej zrobic to na patelni teflonowej, ktéra nie
wymaga uzycia tuszczu.

Mieso najlepiej jest gotowac, grillowad,
piec lub dusi¢. Smazone jest ciezkostrawne.
Jezeli jednak decydujemy sie na ten sposéb
przygotowywania, to powinnismy smazy¢
na patelni teflonowej, bez ttuszczu. Jezeli
natomiast smazymy na ttuszczu, to najle-
piej uzy¢ do tego celu oleju rzepakowego
lub oleju z oliwek.
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5 Na jakim ttuszczu najlepiej
smazy¢ migso?

Ttuszcze dziel sie naroslinne (oleje) i zwierze-
ce (smalec, stonina, 16 czy masto). Do smazenia
najlepiej uzywat niektérych ttuszczéw rodlin-
nych, na przyktad oleju rzepakowego albo oleju
z oliwek. Oleje te sa bowiem najbardziej odporne
na skutki dziatania wysokiej temperatury.

Popularne u nas ttuszcze roslinne - olej sojo-
wy, stonecznikowy czy z pestek dyni —sa boga-
tym Zrodtem witamin oraz nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych. Niestety, swoja najwieksza
warto3¢ zachowuja wtedy, gdy sg spozywane
na zimno, w postaci dodatku do satatek i sur6-
wek. W wyzszej temperaturze ttuszcze te szyb-
ko sie rozktadaja, dlatego nie powinno sie ich
uzywac do smazenia.

Ttuszcze zwierzece (smalec, stonina) sa
wzglednie trwate, wiec teoretycznie mozna je
wykorzystywa¢ do smazenia miesa. Zawierajg
jednak zaréwno duzo cholesterolu, jak i nasy-
conych kwaséw ttuszczowych. Sa one odpo-
wiedzialne za przyspieszanie rozwoju miazdzy-
cy. Spozycie ttuszczéw zwierzecych nalezy
zatem ograniczad.

Masto nadaje sie wytacznie do przygotowa-
nia jajecznicy. Jest nieodporne na wysoka tem-

perature i bardzo fatwo je spali¢.
5 W jaki sposéb powinnismy
smazy¢ migso?

Zawsze powinnismy dazy¢ do tego, aby
smazone mieso pochtoneto jak najmniej ttusz-
czu. Najtatwiej to osiggna¢, wrzucajac je na do-
brze rozgrzany ttuszcz (np. olej rzepakowy)
i smazac mozliwie krotko, czesto przewracajac.
Wtedy zewnetrzna warstwa miesa Scina sie,
a sok i wszystkie wartosciowe sktadniki odzyw-

Cze pozostajg wewnatrz.
5 Jaka wartos¢ ma oliwa z oli-
wek?

Oliwa z oliwek to bardzo wartosciowy
ttuszcz pochodzenia roslinnego. Szczegdlnie ta
z pierwszego ttoczenia (na etykietach nalezy
szukaé stow: extra virgine). Zawiera wiele wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, Ei K)
oraz przeciwutleniaczy (chronig nas przed no-
wotworami). Oliwa z oliwek obniza takze po-
ziom ,ztego” cholesterolu (LDL) we krwi i po-
maga usunaé go z organizmu.

Podczas smazenia nigdy nie wolno dopuszczaé do dymienia ttuszczu.
Swiadczy to o jego spalaniu sie i powstawaniu toksycznych zwigzkéw.

Oliwa z oliwek jest wartosciowym Zrodtem
wielu witamin oraz przeciwutleniaczy (an-
tyoksydantow). Najlepiej spozywac ja na

zimno - jako dodatek do satatek i suréwek.

Nie wszyscy jednak wiedzg, ze oliwa z oli-
wek nie jest zbyt trwata. Zachowuje wszyst-
kie wartosci tylko przez kilka miesiecy od
wyprodukowania. Potem zaczyna sie utle-
nia. Dlatego nalezy spozywac jg Swieza,
najlepiej w ciggu miesigca czy dwoch od za-
kupu. Przechowywac powinno sie jg w ciem-
nosci. Jezeli oliwa stoi na pétce w sklepie
przez 1-2 lata, to juz nie ma tylu witamin
i przeciwutleniaczy, ile Swieza. Nadal jednak
zachowuje bezcenne nienasycone kwasy

ttuszczowe.

5 Czy tycie po operacji wyto-
nienia stomii jest objawem

zdrowienia?

Najwazniejszym wskaznikiem prawidtowego
funkcjonowania organizmu po operacji wyto-
nienia stomii jest utrzymanie wagi ciata. Ludzie
mysla przewaznie: ,tyje — znaczy zdrowieje”.
Nic bardziej mylnego!

Pacjent, ktory ma wytoniong stomig, nie po-
winien przybiera¢ na wadze, poniewaz moze
to znacznie utrudnic jej codzienna pielegnadje.
Stomia w wyniku tycia przewaznie zaczyna
robi¢ sie ,wklesta”. Wtedy zaczynaja sie pro-
blemy ze szczelnoscig stosowanego sprzetu
i wydzielina ze stomii moze zacza¢ podciekac
pod ptytke. To zmusza do wymiany zwyktych
ptytek na ptytki typu Convex i znacznie utrud-
nia pielegnacje.

Nalezy pamietaé, ze nadwaga i otytos¢
jest powaznym czynnikiem ryzyka rozwoju
wielu choréb, m.in. cukrzycy, miazdzycy
i choroby niedokrwiennej serca. Lepiej wiec
nie ty¢, tylko zachowaé swoja wtasciwg ma-
se ciata.






