77>

ﬁ Convatec ELU STOOMIGA

Toitumine
Jastoom

Tasakaaluka toitumise tahtsusest




Miks ma pean
hasti toituma?

Parast stoomioperatsiooni voite arvata, et peate
teistmoodi s6dma. Kuigi teie toitumiskava jargimine on
vaga oluline, eriti operatsioonijargse perioodi alguses,
ajajooksul on tavaliselt voimalik ettevaatlikult liikkuda
mitmekesise, tasakaalustatud toitumise suunas ilma
piiranguteta.

Tasakaalustatud toitumine tahendab, et sUUa kdiki
toiduaineid diges vahekorras ja midagi ei pea olema
keelatud, kui teil ei ole konkreetset talumatust. Tarbitud
toidust ja jookidest saavad koigi teie keha rakkude
ehituskivid. Seeparast on tervislik toitumine hea tervise
jaoks hadavajalik.

Kui teie keha ei saa diges koguses toitaineid, voib see viia
teatud terviseprobleemideni, sealhulgas alatoitluseni,
kui keha ei saa piisavalt toitaineid, ja Uletoitluseni, kui
keha saab rohkem, kui ta vajab.

TAHELEPANU: Ulaltoodud soovitused on koostatud kolostoomiaga patsientidele;

toitumissoovitused uro-/ileostoomiaga patsientidele on vaga erinevad ja rangelt
individuaalsed, sdltuvalt allesjaanud soolestiku pikkusest, mistdttu on vaja

jargida oma gastroenteroloogi vdi stoomiaravide juhiseid.
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Tervislike toitumisharjumuste
omandamisel ja toitumishairete
ennetamisel on nii palju
positiivset madju:

« Tasakaalustatud ja mitmekuUlgne toitumine
annab kdik vajalikud toitained, vitamiinid ja
mineraalid, mis on vajalikud hea fUUsilise ja
vaimse tervise sailitamiseks.

« FUUsIline aktiivsus aitab sailitada tervislikku
kehakaalu - Ulekaalulisus vdib raskendada
peristomaalse naha hooldamist, kuna voldid
ja kortsud vdivad mdjutada teie alusplaadi
haardumist, mis vdib pdhjustada lekkeid ja
valulikkust.

e Terve soolestik on immuunsusteemi
toimimiseks hadavajalik.

« MOnede haiguste ja haiguste tekkimise riski
saab vahendada




Mis on toitained?

Toitained on keemilised Uhendid,
mida organism vajab, et ta saaks
korralikult toimida, kasvada ja
tervena puUsida. Kuna keha ei suuda
toitaineid kas ise toota voi ei suuda
neid piisavalt toota, peavad need
tulema toidust, mida te s6o6te.

Toitaineid on kahte liiki.
makrotoitained ja mikrotoitained.

MAKROTOITAINED

Need annavad
kaloreid. Need
voivad olla
kategoriseeritud
jargmiselt:

Susivesikud

SuUsivesikuid sisaldavate toiduainete
hulka kuuluvad taisteratooted, oad,
laatsed, puvuviljad, tarkliserikkad
kdogiviljad, piimatooted ja lihtsad

suhkrud, nagu mesi, vahtrasiirup jne.

Tasakaalustatud toit sisaldab nii
lihtsaid kui ka keerulisi sUsivesikuid.
Kolostoomiaga inimestel voib
monede konkreetsete toiduainete
tarbimine pdhjustada suuremat
valjavoolu (nt korge kiudaine-
sisaldusega toiduainete, sh puu- ja
kdogiviljade ning kaunviljade
tarbimine; alkohol ja puuvilja-

mahlad), suuremat gaasitootmist (nt

kaunviljad, kapsas, kuuslauk, sibul,
piimatooted) ja/vdi ldhna (kOUslauk,

sibul, porrulauk)."Kui teil on laktoosi-

talumatus, voite valida laktoosi-
vabad piimatooted vbi taimsed
tooted, nagu soja, kaer, riis jne, kuid
valige need, mis on kaltsiumiga
rikastatud. Laktoosivabad piima-
tooted on kergesti seeditavad ning
nende maitse ja toitainesisaldus on
sarnane piimatoodetega.

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

Proteiinid

Uldiselt on parima kvaliteetse
toitumise valguallikad lahja liha,
munad, kala, piimatooted ja ka
oad, mdned taisteraviljad, pahklid
ja seemned.

Pahklid voivad pdhjustada stoomi
ummistumist, seega tuleks neid
sUUa ettevaatlikult.

Samuti, piima ja munade tarbi-
mine vdib halvendada lbhnade
tekkimise voimalust mdnedel
inimestel. Kui te ei saa piisavalt
valku oma toiduga, raakige oma
stoomidega voi arstiga, et votta
toidulisandit. Need on saadaval
erineval kujul.

Rasvad

Tasakaalustatud toitumine peaks

sisaldama vaikeses kogus rasva. Lisaks

sellele, et rasv on oluline rasv-
hapete allikas, mida organism ei
suuda ise toota, aitab rasv
organismi absorbeerida vitamiine
A, D ja E. Tervislikke kUllastumata
rasvu sisaldavate toiduainete hulka
kuuluvad oliivid, kala, avokaado,
seemned, samuti kdogiviljast
valmistatud voided ning oliividli,
rapsioli ja sojadli. Stoomiaga
inimesed peaksid neid siiski
ettevaatlikult s6OGma, et valtida
ummistusi.

&

NIPP: Kui soovite oma menuusse lisada
kaunvilju, véite alustada punaste
l&éatsedega. See laatseliik on pédrast
keetmist tanu kéva koore puudumisele
peenema struktuuriga. Seda on lihtne
segada ka suppi, ménda pureesse voi
puUreesse.
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MIKROTOITAINED

Need on sama olulised kui
makrotoitained, kuid on
vajalikud vaiksemas koguses.
Need on liigitatud jargmistesse
kategooriatesse:

1 Oxford Handbook - Nutrition And Dietetics, 3rd Edition; 2020
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Vitamiinid
Need on loodud taimede ja loomade poolt, mida
me s6Ome. Nad aitavad immuunsUsteemil

toimida.Neid on vaja ka energia ainevahetuseks
ja vere huubimise soodustamiseks.

Mineraalid

Neid leidub pinnases ja vees ning need on
imenduvad taimede poolt vdi mida sédvad
loomad, mida me s6dme edasi. Nad on votme-
tahtsusega luude tervena hoidmiseks. Et saada
kdige rohkem vitamiine ja mineraalaineid valja
oma toidust, sbdge selliseid toiduaineid nagu
varvilised puuviljad ja kdogivilju, teravilju,
kaunvilju, lahja valku ja tervislikke rasvu. Kui te ei
saa piisavalt neid toiduaineid, voib teil olla
puudus vitamiinidest ja mineraalainetest

ning voib-olla on vaja votta toidulisandeid.

©

NIPP: Enne toidulisandite, sealhulgas probiootikumide
votmist peaksite alati jdrgima oma stoomi &e, arsti voi
toitumisnéustaja néuandeid. Need on elusad
mikroorganismid, mis arvatakse olevat tervisele
kasulikud, sest taastavad soolestiku bakterite
loomuliku tasakaalu. Neid nimetatakse ka "headeks" voi
"sébralikeks" bakteriteks ja neid saab lisada oma
toiduga, naiteks jogurtite ja jogurtijookidega.

Arge unustage vett!

See on samuti oluline toitaine ja me ei saa ilma
selleta elada. Vesi hoiab keha hudraatsena ja
taidab ka mitmeid olulisi funktsioone,
sealhulgas:

e reguleerib kehatemperatuuri

e hoiab ara kdhukinnisuse- lahustab
mineraalaineid ja muid toitaineid

niisutab liigeseid ja muid kehakudesid-

loputab valja jaakaineid, aitab
valtida neerukivide teket.



Kas mu keha oskab toitaineid omastada
ka siis, kui mulle on rajatud stoom?

Parast stoomioperatsiooni voib teie keha
toitainete imendumise viis muutuda. Enamik
toitaineid seeditakse ja imendub peensooles.
Kui teile on rajatud ileostoom, mille puhul osa
peensoolest viiakse kdhust valjapoole, on teie
organismil vahem véimalusi toitained
omastada sddgist ja joogist.

Teisalt on kolostoomiaga patsientidel vahem
muret vedelike ja toitainete imendumise
parast, kuna suurem osa seedetraktist on
jaetud paika.

Isegi vitamiinipreparaadid vdivad labida keha
ilma imendumata, samuti sool ja kaalium. Teie
stoomidde voi toitumisndustaja voib teile
soovitada sUUa rohkem naatriumi sisaldavaid
toiduaineid, naiteks sdogile lisatud sddgisoola,
juustu, singi/suitsulihatooteid ja kaaliumi
sisaldavaid tooteid, naiteks banaane, tomateid
ja piima.

Kui teil on ileostoom, on teie organismil ka
vahem aega, et absorbeerida vedelikku sellest,
mida te tarbite, et muuta valjavool tahkeks.
See tahendab, et teie valjavool on
konsistentselt vedel. Samuti on tavaline, et
toodetakse rohkem gaasi.

SeedesuUsteem

Kolostoomioperatsioon tehakse tavaliselt selleks, et voimaldada
valjaheide mé6duda haigestunud voi kahjustatud jamesoole osast,
mis on teie seedesUsteemi oluline osa.

SOOGITORU

MAGU

JAMESOOL
(colon)

PEENSOOL
(leum)

PARASOOL

PARAK



Levinumad toitainete
defitsiidid - mida
margata?

Stoomiga inimestel, eriti ileostoomiga inimestel, on oht kannatada
toitumispuudulikkuse all. Selle pdhjuseks on see, et osa

soolestikust, mis mdnede vitamiinide ja mineraalainete suhtes, on
eemaldatud.

Hankige informatsiooni oma stoomidelt voi toitumisndustajalt selle
kohta, mida sUUa ja milliseid toidulisandeid vdite puuduste
valtimiseks votta. Kui te teate sUmptomeid, aitab see teil tegutseda.




Suurimad B12-vitamiini allikad on liha, kala, munad ja
piimatooted. Seda vdib leida ka mdnedest rikastatud
hommikusoogiviljadest, kuid kui te jargite taimetoidu-
vOi vegantoitlust, peaksite toidulisandi votmise kohta
raakima oma tervishoiutdotajaga.

B12-vitamiini sisaldav toit
4 I
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FORTIFIED

Cereals

000 00

Moned sUmpromid B12-vitamiini puudusest

0 Vasimus 0 Norkustunne

0 Torked ja valud 0 Kahvatu nahk

0 Tujumuutused 0 S6o6giisu puudumine
0 Suu haavandid

B12-vitamiini funktsioon

| @ ©

Aitab kaasa aju ja

Aitab moodustada Aitab moodustada L .

. - - narvisusteemi

punaseid geneetilist materjali normaalsele
vereliblesid (DNA ja RNA)

talitusele
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Toidud mis sisaldavad D-vitamiini

-
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Rasvased kalad, nagu lohe, sardiinid ja makrell, on
suureparased D-vitamiini allikad, samuti kdrgema
rasvasisaldusega piimatooted.

Raakige oma tervishoiutddtajaga toidulisanditest, kui
te ei s60 selliseid toiduaineid. Kui teil on stoom voi kui
te vOtate teatud tUUpI ravimeid, voib teie organismil
olla raskusi tablettide kujul olevate toidulisandite
imendumisega. Teie stoomidde voi arst oskab teile

Oelda, millised toidulisandid on teie jaoks parimad, et
aidata suurendada toitainete tarbimist.

Moned D-vitamiini puuduse sumptomid

0 Kondivalu 0 Norkus

a Lihasvalu 0 Depressioon

D-vitamiini funktsioon kehas

%

Aitab infovahetusel
kaasa narvisUsteemis
jaajus

Aitab moodustuda ja Immuunsusteem
hoida korras hambad
jalihased
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Toidud, mis sisaldavad rauda

-

Raud imendub kdige kergemini organismis, kui seda
suUakse punase liha, naiteks veiseliha voi kanamaksa
kujul. Rauapreparaadi votmise kohta tuleks raakida
oma tervishoiutdodtajaga, kuid rauda leidub ka
rikastatud hommikusdogiviljades, tumerohelistes
lehtkdogiviljades, nagu vesikress, ubades ja

sojatoodetes, nagu tofu, kuigi see on kehale
raskemini omastatav.

Ravapuuduse tunnused

0 Hingeldamine 0 Valulik keel

0 Vasimus 0 Kahvatu nahk

0 Peavalu a Norgad kuuned
0 Kulmad kaed ja jalad 0 Juuste hérenemine

Rava funktsioon kehas

<

Energia Hapniku transport

Normaalne

kasvamine ja areng



a Eriti palju tsinki sisaldavad austrid, kuid ka muud

karbid, nagu krabid, krevetid ja rannakarbid, sisal-
davad palju tsinki. Tsinki leidub ka punases lihas ja
(" ) linnulihas, piimatoodetes ja munades. Pahklite

s6bomine voib pdhjustada ummistusi, seega tuleks

neid tarbida ettevaatlikult, kuid ka mannipahklid, India

pahklid, maapahklid ja mandlid vbivad suurendada
tsingi tarbimist.

Toiduvained, mis sisaldavad tsinki

Keha ei salvesta tsinki, seega on oluline sUUa iga paev piisavalt. Lihavalk
aitab organismil seda omastada, seega voib taimetoitlastel ja veganitel
olla puuduse oht. Tsinki voib saada ka toidulisandiga, kuid alati tuleks
jargida tervishoiutd6taja nduandeid.

Tsingipuuduse sumptomid

0 Kaalukadu, isu puudus 0 Noérk immuunsus ja tihedad

s : kulmetushaigused
0 Juuste valjalangemine

) o 0 Kdhulahtisus
Maitsemeele ja lbhnade

kadu 0 Kurnatus

Tsingi roll organismis

Aitab moodustuda
geneetilisel materjalil

(DNA) ja geenide
avaldumisel

Viljakus Immuunsus




Nouvandeid

lgauks, stoomiga voi ilma, peaks sGoma
erinevaid toiduaineid diges vahekorras,
et valtida toitainete puudujaake ja
sailitada head tervist.

Stoomipatsiendid peavad stoomi puhul:

« SO66ge vahemalt viis portsjonit puu- ja kdodgivilju paevas
(1 portsjon = 80 g varskeid/konserveeritud/kulmutatud
puuvilju voi kddgivilju, 30 g kuivatatud puuvilju voi 150 ml
klaasi puuviljamahla vdi smuutit Markus: ileostoomiaga
inimestele soovitatakse sUUa puu- ja kdodgivilju, mida nad
taluvad puUreena.

« Lisage oma toiduvalikusse kiudaineterikkaid toiduaineid,
nagu kartul, leib, riis voi makaronitooted.

« Lisage moned piimatooteid voi nende alternatiive, nagu
laktoosivaba piim vdi sojajoogid.

« SOOge igapaevaselt valku, naiteks liha, kala, mune ja
kaunvilju.Markus: ileostoomiaga inimestele soovitatakse
valtida kaunvilju.

« Veenduge, et rasvad, naiteks olid ja maarded, on

kUllastumata ja neid tarbitakse vaikestes kogustes.
» Jooge rohkelt, et sailitada vedelikku.

Esimene kord péarast stoomioperatsiooni on soovitav kuivatatud
puuvilju vees leotada, et need pehmeneksid.

Kui teil on muresid alatoitumise voi toitumise péarast

uldiselt, votke Uhendust oma stoomiée voi

dietoloogiga, kes saab teile nbu anda, et aidata leida teile
sobiv menud.




Pioneering trusted medical solutions to improve the lives we touch
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Marieta Balikova

Toitumisterapeut

Kaesoleva brosuuri sisu on koostatud
toitumisndustaja Marieta Balikova toetusel ja
selle on labi vaadanud. Marieta 6ppis Praha Kaarli
Ulikooli esimeses ja kolmandas
arstiteaduskonnas, spetsialiseerudes toitumisele
jarahvatervisele. Kuna Marieta todtas Ule 36 aasta
TSehhi Vabariigi suurima haigla Motoli
Ulikoolihaigla toitumisterapeudina, on tal suur
kogemus tihedas koostd6s stoomipatsientidega.
Ta osales 2008. aastal ka vahetusprogrammis St
Jude'i haiglas Memphises, USAs, saades seelabi
veelgi suuremaid teadmisi.
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