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KAJ JE KOLOSTOMA?

Med operacijo vam je kirurg zaradi odstranitve obolelega
dela ¢revesa naredil odprtino na debelem ¢revesu, njegov
preostali del pa izpeljal na trebusno steno. Ko je na
zunanjo povrsino trebuha izpeljana odprtina debelega
Crevesa, govorimo o kolostomi.

debelo crevo stomska vrecka

Debelo ¢revo predstavlja koncni del prebavne cevi, v
katerem se prek crevesne stene v telo vsrkava voda, zato
je blato izloceno prek kolostome praviloma gosto,
mnogokrat popolnoma enako blatu, izlo¢enemu skozi
zadnjik. V prvih mesecih po operaciji bo blato postajalo
vedno bolj gosto in Stevilo odvajanj ¢ez dan se bo

zmanjsalo. Tudi, ko se bo blato ze dobro oblikovalo, se
bo ez cas lahko ponovno pojavilo bolj tekoce ali kasasto
blato, zlasti takrat, ko po operaciji sledi zdravljenje
Crevesa s kemoterapijo ali z obsevanjem.




BELJAKOVINSKO BOGATA
PREHRANA

Pri vseh onkoloskih bolnikih in bolnikih s ¢revesnimi boleznimi
je pomembno, da pri vsakem obroku, poleg ogljikovih hidratov
(kruh, testenine, riz, krompir ipd.) in mas¢ob (oljcno olje,
son¢ni¢no olje itd.), zauZijejo tudi beljakovine (meso, ribe,
jajca, mleko in izdelki iz teh zivil). Beljakovine naj bodo
vkljucene v vse glavne dnevne obroke (zajtrk, kosilo in vecerja),
pa tudi pri dopoldanski ali popoldanski malici. Malici lahko v
primeru slabSega apetita nadomestite z energijsko in
beljakovinsko bogatim prehranskim dodatkom, ki ga lahko
prejmete tudi na recept. Zadostna koli¢ina zauZitih beljakovin
je pomembna predvsem zaradi preprecevanja nastanka ali
poslabsanja podhranjenosti oziroma izgube misi¢ne mase in
telesne zmogljivosti.
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VSEBNOST BELJAKOVIN V ZIVILIH

100 g pusto meso (teletina, pis¢anec, govedina,

L . o . . 21-22
svinjina, zajec, divjacina), ribe (tunina, losos, postrv)
100 g prsut, susen 30
100 g sir (s 45 do 55 % mle¢ne mascobe) 25-29
100 g parmezan 36
100 g posneto mleko v prahu 35
100 g polnomastno mleko v prahu 25
100 g polenovka susena 79
Jajce, kuhano, 1 kos 8
100 g sveZ beljak 11
100 g sveZ rumenjak 16
100 g jogurt (posnet, polnomasten) 4
100 g skuta, polnomastna 9
100 g skuta, posneta 11
100 g sirotka, v prahu 11

PREHRANSKI DODATKI

Ko je potrebno operativno zdravljenje prebavil ali ko imate slab
apetit, vam je slabo, hujsate in ne zmorete zauziti zadostne
koli¢ine hrane, da bi lahko zadostili potrebam po hranilih in
energiji, je v prehranski rezim smiselno vkljuciti prehranske
dodatke, bogate z energijo in beljakovinami. O uZivanju
primernega prehranskega dodatka se lahko posvetujete z vasim
zdravnikom ali klini¢nim dietetikom.
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MALICA KOSILO MALICA VECERTA POVECEREK

KAKSNO BO VASE
PREHRANJEVANJE V PRVIH DNEH
PO OPERACUI?

Prve tedne po operaciji je pomembno, da ste pri izbiri
vrste hrane in tekocine previdni. Ce se ne bodo pojavili
operativni zapleti, boste trdo hrano praviloma zaceli uZivati
Ze prvi dan po operaciji. O kolicini in vrsti hrane, ki jo boste
lahko zauZili prve dni po operaciji, vas bodo seznanili vas
kirurg, klini¢ni dietetik in medicinska sestra.

KOSILO VECERTA
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Priporodljivo je, da prve dni po operaciji ¢ez dan zauZijete vec
(6 do 7) kolicinsko manjsih obrokov, ki so energijsko in
beljakovinsko bogati. Zelo pomembno je, da hrano dobro
prezvecite, ker s tem spodbujate in vzdrZujete delovanje
prebavil. Prvih nekaj dni po operaciji bo bolnisni¢na prehrana
vsebovala manj vlaknin in mas¢ob ter bo manj zacinjena.
Izlo¢eni bodo predvsem sveze sadje in zelenjava, izdelki iz
polnozrnate moke, semena, strocnice, mocno zacinjene jedi,
mastna in ocvrta hrana. NaSteta Zivila bodo izkljucena, ker
lahko povzrocijo dodatno napenjanje in vetrove, ki se
nemalokrat pojavijo pri bolnikih po operaciji.

Ko se izloéanje blata uredi, boste postopoma presli na
tako imenovano varovalno crevesno prehrano, opisano v
nadaljevanju. Slednjo vam priporocamo tudi kadarkoli se
pojavi izloéanje vedjih koli¢in tekocega/kasastega blata
po kolostomi — driska, napenjanje ali povecano izlocanje
neprebavljenih delov hrane.

KAKSNA JE VAROVALNA
CREVESNA PREHRANA?

Z varovalno crevesno prehrano lahko omilimo teZave, kot so
napenjanje, vetrovi in driska. Te teZave so pogosto prisotne po
operaciji, pojavijo se lahko tudi kot posledica zdravljenja
Crevesa s kemoterapijo ali obsevanjem, pa tudi pri kroni¢nih
vnetnih boleznih ¢revesa. Rezim varovalne ¢revesne prehrane
je pogosto individualen, saj nekatera Zivila posameznikom
Ze pred posegom povzrocajo razlicne tezave. V nadaljevanju
bodo opisana splosna nacela varovalne ¢revesne prehrane.

Na splosno je pri varovalni ¢revesni prehrani vsa hrana kuhana
ali duSena, tudi sadje in zelenjava. Vsebuje minimalno koli¢ino
nasicenih masc¢ob in je revna z neprebavljivimi prehranskimi
vlakninami (celuloza) in z enostavnimi sladkorji. Na taksen
nacin pripravljena hrana je laZje prebavljiva in ne povzroca
dodatnega napenjanja in trebusnih krcev.

Mleko in mlecni izdelki: Priporocamo, da uporabo polno-
mastnega mleka opustite in uporabljate posneto mleko. Ce po
zauzitju posnetega mleka opazite tekoce blato in imate ob
tem krce, vam svetujemo, da popolnoma opustite uZivanje
mleka. Priporo¢amo vam, da v prehrano vkljucite fermentirane
mlecne izdelke, kot so jogurt, kefir, skuta in manj mastni siri.
Lahko poskusite tudi z uzivanjem mleka brez laktoze, ¢e vam
ne povzroca opisanih tezav.



Jajca: PriporoCamo vam uZivanje mehko kuhanega jajca,
vkuhanega ali dodanega v razli¢ne jedi. Odsvetujemo uZivanje
trdo kuhanega/pecenega jajca ali majoneze. Priporo¢amo
uzivanje dveh do treh rumenjakov tedensko, medtem ko
uZivanje beljakov ni omejeno.

Meso: Priporocamo vam uzivanje mladega mesa, kot je
teletina, mlada nemastna govedina, domadi zajec, kozlicek,
nemastna jagnjetina, nemastno pis¢ancje meso brez koze in
puranje meso, iziemoma mlada divjacina ali divja perutnina.
Meso predvsem dusimo, kuhamo ali dietno pecemo (pecenje
z malo mascobe na papirju za peko).

Mesni izdelki: PriporoCamo uZivanje nemastne in kuhane
sunke, nemastnega priuta (kuhanega ali susenega), salame iz
pis¢ancjih in puranjih prsi, stisnjene govedine. Odsvetujemo pa
pogosto uZivanje prekajenega mesa, klobas, suhe salame,
pastete in vseh mesnih konzerv.

Ribe: Priporo¢amo, da v prehrano vkljucite ¢im vec svezih
morskih ali sladkovodnih rib. Pripravljene naj bodo kuhane ali
dusene, lahko pecene v foliji ali z manj mascobe, na papirju za
peko. Ocvrte vam odsvetujemo.

Skrobna zivila: Med $krobnimi Zivili izbirajte med olud¢enim
rizem, pSeni¢nim zdrobom, p3eni¢no moko, krompirjevo ali
rizevo moko, koruznim zdrobom, domacimi ali kupljenimi
testeninami in krompirjem. Odsvetujemo pa vam uZivanje
neolus¢enega riza, izdelke iz polnozrnate moke, jeSprenja,
lece, ajde in drugih Zit z lupino. Prav tako bodite pozorni na
prebavo pri uzivanju velikih koli¢in koruznega zdroba. Ce
pripravljate pire krompir, uporabljajte posneto mleko, predvsem
pa krompir kuhajte v kosih, lahko ga tudi pretlacite. Izogibajte
se prazenemu, pecenemu ali krompirju v solati.

Kruh: PriporoCeno je uZivanje nemastnega prepecenca, en
dan starega belega ali polbelega kruha. Odsvetujemo pa vam

uzZivanje rzenega, koruznega, ovsenega, ¢rnega in kruha s
semeni ali oreS¢ki.

Sadje: PriporoCamo vam predvsem uzivanje kuhanega sadja
v obliki kompotov, ceZane, lahko pa uZivate mehko sadje,
kot so zrele banane ali zrel kaki. Izogibajte se svezemu,
lupinastemu, suhemu sadju, oreskom in peckatemu sadju.
Prav tako bodite previdni na pojav izlo¢anja tekocega blata pri
uzivanju marmelade in naravnih sadnih sokov.
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Zelenjava: Priporoamo, da izbirate zelenjavo brez grobe
celuloze, kot so: korenje, bucke, buce, Spinaca, rdeca pesa,
paradiznik (najbolje, da je zrel, oluplien in brez semen),
olupljeni jajcevci.

Zelenjava naj bo kuhana ali dusena, sesekljana v kosih.
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Sladice in sladkor: Uporabljajte majhne koli¢ine sladkorja in
se izogibajte sladkim koncentratom ter umetnim sladilom.
Sladice naj bodo predvsem rahlo, malo sladkano in manj
mastno pecivo, kot so biskviti, malo sladkani narastki in
pudingi.

Mascobe: Priporocamo, da iz prehrane izkljucite ocvrto in
pretirano mastno hrano. Pri kuhanju je pomembno, da
uporabljate mascobe v obliki kakovostnih rastlinskih olj (olj¢no,
soncni¢no, repi¢no, laneno ipd.) in da mas¢ob pri pripravi jedi
ne pregrevate ali prezgete. MasCobe lahko dodate jedem ob
koncu kuhanja, »na hladno«.

Zacimbe: Izogibajte se zelo zacinjeni hrani. Odsvetujemo
dodajanje obilice popra, paprike, surove ¢ebule in pikantnih
omak k jedem. Lahko pa v manjsi koli¢ini uporabljate blage
domace zacimbe (bazilika, lovor, majaron ipd.).
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PREHOD NA NORMALNO
PREHRANO

Ko se izlocanje blata prek kolostome stabilizira (se ne spreminja
vec), postopno zacnite z normalnim prehranjevanjem, kar
pomeni postopno vkljucevanje prehranskih vlaknin v
jedilnik, kot so: sveze olupljeno sadje, mehka, mlada, nevlak-
nasta zelenjava (mehka zelena solata, mlada 3pinaca, olupljen
paradiznik brez peck). Prav tako postopno vkljucujte sladke
jedi, zivalske mascobe in zacimbe. Da boste lazje spremljali,
kako prenesete dolo¢eno hrano oziroma Zivilo, vam svetujemo,
da v enem dnevu dodate vaSemu jedilniku le po eno novo
hrano oziroma zivilo. Ce slednje dobro prenasate (brez
neprebavljenih ostankov v blatu, brez driske, napenjanja, kréev
ali zaprtja), lahko novo Zivilo oziroma hrano vkljucite v svoj
jedilnik. Ponovno uvedite novo hrano oziroma Zivilo ¢ez tri dni.

Smiselno je, da v prehranski dnevnik zapisete na novo
zauzita zivila in da ob tem zapisete Se tezave, Ce se po
zauzitju pojavijo. Ce dolo¢enega Zivila ali hrane ne prenesete,
poskusite z uvajanjem te kasneje, ponovno ez kakSen mesec
ali dva.

VNOS TEKOCINE

Kaj piti, ko je izlocanje po kolostomi
normalno?

Ce vam zdravnik ni priporo¢il drugace in nimate driske, vam
svetujemo, da dnevno zauzijete 1,5 do 2 litra tekocine.
Priporoamo vam uZivanje vode, manj sladkih kompotoy,
naravnih sadnih sokov in ¢ajev. Priporo¢amo tudi uzivanje juh
ter zelenjave in sadja z veliko vsebnostjo vode, npr. paradiznika,
paprike, zelene solate, kumaric, lubenice, melone, grozdja,
breskev itd. (ko posamezno Zivilo ne povzroca tezav!).



Kaj piti, ko se pojavi driska?

Ko se pojavi driska vam svetujemo uzivanje trde hrane
(meso, riz, krompir, testenine iz bele moke ipd.), katero
dobro prezvecite. Odsvetujemo vam uzivanje zgolj
tekoce hrane (juhe, tekoce jedi), saj z Zzvecenjem trde
hrane spodbujamo delovanje prebavil. Grizljaj trde
hrane prehaja skozi prebavila pocasneje kot pozirek
tekoce hrane, zato podaljsamo tudi ¢as razgradnje
hranil. Tekoc¢ino po pozirkih pijte nekaj ¢asa (15 min) po
zauzitju obroka trde hrane.

Ko se pojavi driska, vam pitje Ciste vode, grenkih cajev
ali drugih neslanih tekocin odsvetujemo. O driski pri
kolostomi govorimo takrat, ko se odvajanje blata
spremeni in to postane kasasto ali tekoCe, poveca se
koli¢ina blata pri odvajanju in poveca se stevilo odvajanj
ez dan. V blatu so lahko prisotni deli neprebavljene
hrane. Zaradi spremenjenega odvajanja blata lahko
postanete izsuseni oziroma dehidrirani in pojavijo se
lahko elektrolitne motnje. Tveganje za nastanek
dehidracije predstavljata tudi pretirano potenje in
bruhanje. Tudi blaga dehidracija in elektrolitne motnje so
lahko zelo nevarne. Najpogosteje se kazejo s simptomi in
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znaki, kot so: oslabelost, nizji krvni tlak, omotica ob
spremembi telesnega polozaja in hujsanje. V primeru
teh tezav takoj poiscite pomoc zdravnika.

V primeru odvajanja vecjih koli¢in tekocega blata po kolostomi,
pretiranega potenja ali bruhanja, kar lahko privede do izsusitve
ali dehidracije, vam priporoCamo pitje rehidracijske
raztopine, ki vam jo lahko zdravnik predpiSe na recept ali jo
kupite v lekarni. Rehidracijska raztopina naj bo pravilno
razredCena z vodo, zato vedno preberite navodila za njeno
pripravo. Doma si lahko za »prvo pomoc« sami pripravite
rehidracijski napitek, vendar vam v primeru izrazite driske in
dehidracije priporoCamo pitje rehidracijske raztopine, ki jo
dobite v lekarni. Za »prvo pomoc« so primerne tudi izotoni¢ne
pijaCe za Sportnike, ki imajo dodane minerale in vitamine.

Ko imate drisko pri prehranjevanju, upostevajte priporo-
c¢ila varovalne ¢revesne prehrane!

Recept za elektrolitski napitek, ki ga lahko pripravite doma: V vecji kozarec

vmesajte 1 ¢ajno zlicko namizne soli, 1 ¢ajno Zlicko jedilne sode, 30 ml pomaranc¢nega

soka in dolijte toliko vode, da skupni volumen znasa 250 ml. Preden napitek
popijete, ga zelo dobro premesajte, da se posamezne sestavine dobro raztopijo.

Kaj piti, ko se pojavi zaprtje?

Pri kolostomi se lahko pojavi tudi zaprtje, v tem primeru boste
blato odvajali s tezavo, to bo trdo in suho. Ce tezave ne
odpravite s povecanim vnosom tekocine (najmanj 2 litra
dnevno) in pomocdjo blagih naravnih odvajal, takoj
poiscite pomo¢ zdravnika. Blago zaprtje lajsamo s povecanim
pitiem tekocin v obliki nesladkanih kompotov, zelis¢nih cajev,
zelenjavnih in sadnih sokov, negazirane mineralne vode ali
brezalkoholnega piva.
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SE NEKAJ NASVETOV IN
NAMIGOV!

Kako se izogniti napenjanju in vetrovom?

Izogibajte se zivilom, ki povzro¢ajo napenjanje in so tezje
prebavljiva: fizol, grah, zelje, repa, ohrovt, brsti¢ni ohrovt,
Cebula, brokoli, sveze in suho sadje, nerazredceni sadni
sokovi, trdo kuhana jajca, pivo, gobe, mocno zacinjene jedi,
mastna in ocvrta hrana, gazirane pijace in mleko.

Kefir, kislo mleko in skuta lajSajo napenjanje in vetrove.
TeZje prebavljivo Zivilo vkljucite v jedilnik v manjsi kolicini in
postopoma (v 24 urah le eno). V tem casu boste z
gotovostjo dognali, ali takdno Zivilo lahko uvrstite v svojo
prehrano ali ne.

Napenjanje in vetrove lahko omilimo tudi tako, da med
jedjo ne govorimo, ne pijemo pija¢ z mehurcki, poredko
jemo strocnice, ne jemo zacinjene in mastne hrane (majo-
neza, salama, klobasa, sir, orehi, polnomastno mleko).

Kako se izogniti neprijetnemu vonju blata?

Izogibajte se zivilom, ki lahko povzrocajo neprijetne vonjave:
grah, fizol, ribe, ¢esen in ¢ebula, belusi in repa, mocni siri in
nekatere zacimbe.

Zivila, ki prepre¢ujejo neprijetne vonjave, so: maslo, jogurt,
sirotka, brusni¢ni sok, paradiznikov sok, pomarancni sok in
petersil;].

Kako se izogniti driski?

Drisko lahko povzroci groba, moéno zacinjena, mastna in
ocvrta hrana, vcasih tudi sadni sokovi in pivo.

Poskusite lahko tudi z locevanjem obrokov hrane in tekocine
tako, da pijete 15 do 30 minut po zauzitju obroka hrane.

Hrana, ki lahko ugodno vpliva na gostoto blata, se lahko

razlikuje od posameznika do posameznika, zato bo najbolje,
da si sami in s postopnim preizkusanjem naredite seznam za
vas primernih Zivil in jedi.

Kako se izogniti zaprtju?

Ceprav lahko zauzijete skorajda katerokoli hrano, ¢e je ta
narezana na majhne kosc¢ke in dobro preZvecena, vam
lahko tezave povzroca naslednja hrana: surova zelenjava,
predvsem surova zelena, surovo zelje, koruza, belusi, gobe,
kalcki, kokos, ananas, suho sadje, neolupljeno sadje, orehi,
lesniki, semena in hrana s celimi zrni in semeni; Zilavo meso
in mesni izdelki (klobase, mesni siri ...) ter zele bomboni.
Blago zaprtje lajSamo s povecanim pitjem tekocin v obliki
nesladkanih kompotov, zelis¢nih ¢ajev, zelenjavnih in sadnih
sokov, negazirane mineralne vode ali brezalkoholnega piva.
Ko gre za dolgotrajno in trdovratno zaprtje, se morate
posvetovati s svojim zdravnikom.







