Linus a

Medical convatec

Uzturs un

stoma

Sabalanséts uzturs un kapéc tas ir svarigs




Kapéc man jaed
veseligi?

Péc stomas operacijas, iespéjams,
domajat, ka jums bUs jaed citadi.
Agrinaja posma péc operacijas ir loti
svarigi ievérot uztura rezimu, tomeér
ar laiku varésiet uzmanigi pariet uz
daudzveidigu uzturu bez jebkadiem
ierobezojumiem.

Sabalanséts uzturs nozimé, ka tiek ésta visu
veidu partika pareizas proporcijas, un jums
nav nekas sev jaaizliedz, ja vien jums nav
Tpasas nepanesibas.

Partika un dzérieni, ko lietojat uztura, klost par
visu jUsu kermena SUnu uzbuoves sastavdalam.
Tapéc ir butiski ést uzturvielam bagatu
partiku, lai uzturétu labu veselibu.

Ja organisms sanem nepietiekamu vai
parmeérigu uzturvielu daudzumu, tas var
izraisit veselibas problémas.

LUDZAM NEMT VERA: leprieks minétie ieteikumi ir
izstradati pacientiem ar kolostomu. Uztura ieteikumi
pacientiem ar ileostomu ir loti atskirigi un strikti
individuali, atkariba no saglabata zarnu posma
garuma, tapéc nepiecieSams ieverot gastroenterologa
vai stomas aprupes masas noradijumus.



00006

Veseligas éSanas paradumu
veidoSana un trukumu novérsana
uztura nodrosSina loti labus
rezultatus:

* Sabalanseéts, daudzveidigs uzturs
sniedz visas nepiecieSamas
uzturvielas, vitaminus un
mineralvielas, kas nepiecieSamas
labas fiziskas un garigas veselibas
uzturésanai.

* Fiziskas aktivitates palidz uzturet
veseligu svaru - liekais svars var
apgrotinat peristomalas adas
kopSanu, jo adas ieloki un krokas var
traucét pamatnes sakereiar adu,
izraisot noplUdes un iekaisumus.

* Veseligs zarnu trakts ir bOtisks
imonsistémas darbibai.

* Tas viss kopa var samazinat dazadu
saslimSanu un slimibu attistiSanas
risku.



Kas ir uzturvielas?

Uzturvielas ir kKimiski
savienojumi, kas
organismam nepiecieSami,
lai tas varétu pareizi
funkcionét, augt un
uzturét labu veselibu. Ta
ka organisms vai nu nespéj
pats sarazot uzturvielas,
vai nespéj tas sarazot
pietiekama daudzuma, tas
jauznem ar partiku.

Pastav divu veidu
uzturvielas:
makrouzturvielas un
mikrouzturvielas.

MAKROUZTURVIELAS

Tas nodrosina energiju
kaloriju veida. Tas

var iedalit Sadas
kategorijas:

Oglhidrati

Oglhidratus saturosi partikas produkti

ir pilngraudu produkti, pupinas, lécas,
augli, cieti saturoSi darzeni, piena produkti
un vienkarsie cukuri, pieméram, medus,
klavu sirups, utt. Sabalanséta uztura ir gan
vienkarsie gan saliktie oglhidrati.

Cilvékiem ar kolostomu dazu specifisku
partikas produktu lietoSana var palielinat
izdalljumu daudzumu (pieméram, partikas
produkti ar augstu skiedrvielu saturu,
tostarp augli, darzeni un paksaugi, ka art

alkohols un auglu sulas), gazu veidosanos
(pieméram, paksaugi, kaposti, kiploki,
sipoli, piena produkti) un/vai smaku
(kiploki, sipoli, puravi).’

Jajums ir laktozes nepanesiba, izvélieties
piena produktus bez laktozes vai

augu izcelsmes produktus, pieméram,
sojas, auzu, risu produktus u.c., vélams
izvélieties tos, kas ir bagatinati ar kalciju.
Piena produkti bez laktozes ir viegli
sagremojami, un to garsa un uzturvielu
saturs ir lidzigs piena produktiem.
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Olbaltumvielas

Kopuma, vislabakie olbaltumvielu avoti ir liesa

gala, olas, zivis, piena produkti, ka ari pupinas,

dazi pilngraudu produkti, rieksti un séklas. Rieksti
(precizak, lielaka neskistoso skiedrvielu daudzuma
uznems3ana) var izraisit stomas aizsprostojumus, tapéc
tos vajadzétu ést piesardzigi. Daziem cilvékiem smakas
izdaliSanos var pastiprinat ari piena produktu un olu
lietoSana uztura.

Jaar uzturu nesanemat pietiekami daudz
olbaltumvielu, konsultéjieties ar stomas aprupes
masu vai arstu par uztura bagatinataju lietosanu. Tie ir
pieejami pulvera vai lietoSanai gatava kokteila veida.

Tauki

Sabalanséta uztura jaieklauj neliels daudzums tauku. Tauki
ir ne tikai neaizvietojamo taukskabju avots, ko organisms
nespéj sarazot pats, bet art palidz organismam labak
uzsukt A, D un E vitaminus. Veseligos nepiesatinatos
taukus saturosi partikas produkti ir olivas, zivis, avokado,
séklas, ka arTaugu pastas un olivu, rapsu un sojas ellas.
Lielisks tauku avots ir ari rieksti un séklas, tostarp valrieksti,
mandeles, pistacijas, pekanrieksti un maltas linséklas.
Tomeér cilvékiem ar stomu tie jaéd uzmanigi, lai izvairitos no
aizsprostojumiem.

@ PADOMS: Ja vélaties ieklaut sava édienkarté paksaugus, varat sakt ar sarkanajam lécam. STveida lécam péc varisanas ir
smalkaka struktira, jo tdm nav cietas mizinas. Turklat tas ir viegli pievienot zupai, kaddai biezputrai vai biezenim.
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MIKROUZTURVIELAS

Tas ir tikpat svarigas ka
makrouzturvielas, tacu
nepiecieSsamas mazaka
daudzuma. Tas iedala sadas
kategorijas:

Vitamini

Tos rada augi un dzivnieki, ko més lietojam uztura. Vitamini palidz imOnsistémas
darbibai. Tie ir nepieciesami ari energétiskajai vielmainai un asins recé3anas
veicinasanai.

Mineralvielas

Tas ir atrodamas augsné un Odeni, un tas absorbé augi vai apéd dzivnieki, ko
meés lietojam uztura. Tas ir svarigas organisma augSanai un kaulu veselibas
uzturésanai.

Lai uznemtu péc iespéjas vairak vitaminu un mineralvielu ar partiku, lietojiet
uztura tadus produktus ka krasaini augli un darzeni, graudaugi, paksaugi,

liesas olbaltumvielas un veseligi tauki. Ja 5o partikas produktu nepietiek, var
rasties vitaminu un mineralvielu trokums, un var b0t nepiecieSams lietot uztura
bagatinatajus.

Piezime: Pirms jebkadu uztura bagatinataju, tostarp probiotiku, lietosanas vienmér jaievéro stomas apropes masas, arsta
vai dietologa ieteikumi. Probiotikas ir dzivi mikroorganismi, kuras uzskata par labvéligadm veselibai, jo tas atjauno dabisko
baktériju lidzsvaru zarnu trakta. Tas ir pazistamas arl ka “labas” vai “draudzigds” baktérijas, un jos tas varat pievienot savam
uzturam, lietojot tadu partikas produktus ka jogurts un jogurta dzérieni.
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Neaizmirstiet par 0deni

Udens ir batiska uztura sastavdala, bez kuras

més nevaram iztikt. Udens novérs organisma
dehidratésanos, ka ar1 pilda daudzas citas svarigas
funkcijas, tostarp:

* Regulé kermena temperatiru;
* Novérs aizcietéjumus;
* Skidina mineralvielas un citas uzturvielas;

* Kalpo par smervielu locitavam un citiem kermena
audiem;

* Sekmé Slakvielu izskaloSanu no organisma;
* Palidz novérst nierakmenu veidosanos.

Lai izvairitos no atGdenoSanas, varat ari dzert
iekskigi lietojamo rehidratacijas Skidumu. Tas var
b0t 1pasi noderigi, ja jums ir bijusi caureja, kas ir
raksturigi daudziem cilvékiem ar stomu. lekskigi
lietojamus pulverveida rehidratacijas skidumus
varat iegadaties aptiekas vai ari varat to pagatavot
sals un 2,5 g natrija bikarbonata vai natrija citrata
viena litra auksta krana 0dens.

Piezime: So Skidumu drikst uzglabat tikai 24 stundas, un pirms ta reguldras dzersanas jakonsultéjas ar veselibas aprupes
specialistu. Tas jo Ipasi attiecas uz gadijumiem, ja jums ir vél kadi veselibas traucéjumi, pieméram, diabéts, sirds mazspéja vai
nieru darbibas traucéjumi, vai lietojat medikamentus sirds slimibu vai asinsspiediena arstésanai.
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Vai mans organisms joprojam uzsuks
uzturvielas ari tagad, kad man ir stoma?

Stomas operacija var iespaidot jusu
organisma spéju pareizi uzsukt uzturvielas.
Lielaka dala uzturvielu tiek sagremota un
uzsUcas tievaja zarna. Ja jums ir izveidota
ileostoma, izvadot tievo zarnu arpus
védera dobuma, jOsu organismam ir mazak
iespéju uzsukt uzturvielas no édieniem un
dzérieniem.

Savukart, pacientiem ar kolostomu ir

mazak problému ar skidrumu un uzturvielu
uzsUk3anos, jo lielaka dala kunga-zarnu trakta
ir palikusi operacijas neskarta.

Pat vitamini, sals un kalijs var iziet cauri
organismam, neuzsUcoties. Stomas

aprupes masa vai dietologs var ieteikt lietot
vairak natriju saturosu partikas produktu,
pieméram, pievienot édienam galda sali,
lietot sieru, Skinki/ kOpinatas galas produktus,
ka ar1 kaliju saturosus produktus, pieméram,
bananus, tomatus un pienu.

Jajumsir ileostoma, jOsu organismam ir

ari mazak laika, lai uzsuktu Skidrumu no
apéstajiem produktiem un noformétu védera
izeju. Tas Nozimé, ka védera izejai bUs Skidra
konsistence. Ari gazu veidoSanas parasti ir
palielinata.

JUsu gremosanas sistéma

Kolostomas operaciju parasti veic, lai zarnu saturu

varétu izvadit, neskarot slimu vai bojatu resnas zarnas

dalu, kas ir svariga gremosanas sistémas sastavdala.

BARIBAS VADS

KUNGIS

RESNA ZARNA
(colon)

TIEVA ZARNA
(Iteun)

TAISNA ZARNA

ANALA ATVERE



Uzturvielu
nepietiekamibas
- kam pieverst
uzmanibu

Cilvéki ar stomu, jo 1pasi ileostomu, ir paklauti
riskam ciest no uzturvielu nepietiekamibas
tapéc, ka ir iznemta zarnu dala, kas uzsuc dazus
vitaminus un mineralvielas.

Konsultéjieties ar savu stomas apropes masu
vai dietologu par to, ko ést un kadus uztura
bagatinatgjus lietot, lai novérstu uzturvielu
trokumu. Zinot simptomus, rikoties ir vieglak.



Vislabakie Bz vitamina avoti ir gala, zivis,

olas un piena produkti. To satur ari dazas
bagatinatas brokastu parslas, bet, ja lietojat
vegetaru vai veganisku uzturu, par uztura
bagatinataja lietoSanu konsultéjieties ar savu
veselibas apripes specialistu.

B:2 vitaminu saturosi partikas produkti
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Dazi B:.2 vitamina trOkuma simptomi

@ Nogurums @ Nespéeks
0 Tirpst rokas un kajas 0 Bala adas krasa
0 Garastavokla mainas 0 Apetites zudums

@ Colas mutes dobuma

B:.2 vitamina funkcijas

Palidz veidot Palidz veidot mUsu Palidz smadzenu
sarkanas asins genétisko materialu un nervu sistémas
s0nas (DNS un RNS) darbibai
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D vitaminu saturosi partikas produkti

Re D [

Lielisks D vitamina avots ir treknas zivis, pieméram,
lasis, sardines un makreles, ka ari piena produkti ar
paaugstinatu tauku saturu.

Konsultéjieties ar savu veselibas aprupes specialistu
par uztura bagatinatajiem, ja nelietojat Sada veida
partiku.

Jajums ir stoma vai lietojat specifiskus
medikamentus, organisms var nepaspét uzsukt
uztura bagatinatajus, kas ir tableSu forma, jo tie

nav iz8Kidusi. JUsu stomas aprupes masa vai arsts
varés jums pastastit, kadi uztura bagatinataji jums
ir vispiemeérotakie, lai palidzétu palielinat uzturvielu
uznemsanu.

Dazi D vitamina trokuma simptomi

0 Sapes kaulos
0 Muskulu sapes

0 Vajums
o Nomaktiba (depresija)

D vitamina funkcijas

%

Palidz veidot un Stiprina Palidz nerviem
uzturet stiprus imUnsistému parraidit signalus starp
kaulus un zobus smadzeném un kermeni



Organisms visvieglak uzsUc dzelzi, lietojot
Dzelzi saturosi partikas produkti uztura sarkano galu, pieméram, liellopa galu
vai vistas aknas. Cilvékiem, kas neéd galu,
bUtu jakonsultéjas ar savu veselibas aprupes
specialistu par dzelzs piedevu lietosanu; dzelzi

/‘ satur ari bagatinatas brokastu parslas, tumsi
) a zalie lapu darzeni, pieméram, Udens kreses,
pupinas un sojas produkti, pieméram, tofu, tacu

organismam ir grotak uzsukt dzelzi no Siem
N\ J produktiem.

Dazi dzelzs trOkuma simptomi

@ Elpas trokums @ Jelamele

@ Energijas trokums @ Bala adas krasa
0 Galvassapes 0 Trausli nagi

0 Aukstas rokas un kajas 0 Matu izkriSana
Dzelzs funkcijas

Palidz uztureét Palidz piegadat Sekmeé veseligu
energijas limeni skabekli augsanu un

organismam attistibu



@ Ipasi augsts cinka saturs ir austerés, un daudz cinka
satur ari citas joras veltes (moluski un vézveidigie),
pieméram, krabji, garneles un midijas. Cinks ir ari
sarkanaja gala un putnu gala, piena produktos un
Cinku saturosi partikas produkti olas. Edot riekstus, var rasties aizsprostojumi, tapéc
tie jalieto piesardzigi, tacu ar1 ciedru rieksti, Indijas
rieksti, zemesrieksti un mandeles var palielinat cinka

@ uznemsanu.
o e /s Kermenis neuzkraj cinku, tapéc ir svarigi ikdiena uznemt pietiekami
o oo daudz cinka. Galas olbaltumvielas palidz organismam to uzsukt,
tapéc vegetariesi un vegani var but paklauti cinka trdkuma riskam.
Cinku var uznemt, lietojot uztura bagatinataju, tacu vienmér jaievéro

veselibas aprupes specialista ieteikums.

Dazi cinka trOkuma simptomi

Apetites zudums/svara 0 ImUOnsistémas darbibas
zudums traucéjumi/ biezakas
saaukstésanas vai infekcijas
0 Matu izkriSana

. . - Caureja
0 Garsas/ smarzas sajutas 0

samazinasanas Nogurums

Cinka funkcijas

Palidz veidot mUsu Uzlabo Uzlabo
genétisko materialu (DNS) reproduktivo imonsistému
un regulé génu ekspresiju funkciju



Padomi veseligam uzturam ar stomu

Ikvienam cilvékam, neatkarigi no ta, vai vinam ir

vai nav stoma, ir jaéd dazadi partikas produkti
pareizas proporcijas, lai novérstu uzturvielu
trokumu un uzturétu labu veselibu.

Cilvékiem ar stomu jacensas:

« Est vismaz piecas porcijas auglu un darzenu diena
(1 porcija = 80 g svaigu/konservétu/saldétu auglu vai darzenu,
30 g zavétu auglu vai 150 ml glaze auglu sulas vai biezsulas.
Lodzam nemt véra: Cilvékiem ar ileostomu ieteicams: tos auglus
un darzenus, ko vini var panest, ést biezena veida.

* leklaut uztura cieti saturosus partikas produktus ar augstu
Skiedrvielu saturu, piemeéram, kartupelus, maizi, risus vai
makaronus.

* leklaut kadus piena produktus vai piena produktu alternativas,
pieméram, pienu bez laktozes vai sojas dzérienus.

* Lietot olbaltumvielas, pieméram, liesu galu, zivis, olas un
paksaugus.
Lodzam nemt véra: Cilvékiem ar ileostomu ieteicams izvairities
no paksaugiem.

* Parliecinaties, ka uztura patérétie tauki ir nepiesatinati un tiek
lietoti nelielos daudzumos.

* Dzert daudz Skidruma, lai uzturétu nepiecieSamo Udens limeni
organisma.

Padoms: Pirmo reizi édot Zavétus auglus péc stomas operacijas,
ieteicams dazus gabalinus uz bridi iemérkt odeni, lai tie klotu mikstaki.

Ja jums ir kddas bazas par nepilnvértigu uzturu vai savu uzturu kopumda, sazinieties ar stomas apripes masu vai
dietologu, kurivarés sniegt padomu un palidzét atrast jums piemérotu risinGjumu.



Péc operacijas

PAKAPENISKI var atsakt ést visu veidu produktus, ja vien arsts nepieprasa ievérot ipasu diétu.

Piezime: lleostomas Lai veiksmigak piemérotos jaunajiem
pacientiem ipasi: partikas apstakliem, ievérojiet Sos vienkarsos
produkti ar augstu skiedrvielu padomus:

daudzumu dazkart var izraisit
aizsprostojumus — ipasi pirmas
6-8 nedélas péc operacijas. Ja
Jums rodas krampji, caurejaq,
slikta dosa vai vemsana,
nekavéjoties sazinieties ar savu
arstu!

Labi sakoslajiet edienu!

Dzeriet daudz Skidruma — vismaz sesas lidz
astonas tases diena

Atcerieties, katrs cilvéks
atskirigi reagé uz vienu un

to pasu partiku. Uztura Sakuma ierobezojiet, péc tam pakapeniski
'erfb.izofum' YO‘: PCL”t an g:kda: ieviesiet Skiedrvielam bagato partiku,
vz laiku, un péc kada perioda piemaram:

izslégtos partikas produktus

atkal varat lietot. selerija, kaposti, brokoli, ziedkaposti, Briseles
kaposti, kokosrieksts, svaigs ananass, kapostu
salati, rozines, zavetas plUmes un citi zavéti
augli, popkorns, sénes, rieksti, séklas, salatu
zalumi, zirni, partikas auglu un darzenu mizas,
piemeéram, aboli



Marieta Balikova
(Marieta Balikova)
Vecaka uztura terapeite

Sis brosuras saturs ir veidots
ar uztura specialistes Marietas
Balikovas atbalstu un recenziju.
Marieta ir absolvéjusi Pragas
Karla Universitates Pirmo un
TreSo medicinas fakultati,
ar specializaciju uztura un
sabiedribas veselibas joma. Vairak
neka 36 gadus stradajot par
vecako uztura terapeiti Cehijas
Republikas lielakaja slimnica -
Motolas Universitates slimnica,
Marietai ir plasa pieredze darba
ar stomas pacientiem. Apmainas
programmas ietvaros 2008. gada
vina stradaja ari Svéta Juodas
slimnica Memfisa, ASV, papildinot
savas zinasanas vél vairak.
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