Etrendi javaslatok kolosztémaval

A kolosztomdsok diétdjanak az Uj anatémiai és élettani viszonyokhoz kell alkalmazkodnia. Ebben az
esetben is a rendszeres, azonos idében térténd, napi 5-6 kisebb étkezést ajanlott tartani. Sokan ugy
gondoljak, hogy a sztdmajuk miatt killonleges diétdhoz kell ragaszkodniuk, de szerencsére ez nincs igy,
hosszutavon itt is az egészségtamogatd étrend alapelveilesznek irdnyaddk (MDOSZ-Okostanyér ajanlas).
Ennek érdekében zo6ldség és f&zelékfélékben, gylimolcsokben gazdag, hivelyeseket, didféléket,
valamint gabonaféléket, fehér husokat, sovany husrészeket, savanyitott tejtermékeket, halat és tojast is
tartalmazo, véltozatossagra torekedé tapldlkozas javasolt.

Zo6ldséget minden f&étkezés tartalmazzon lehet6ség szerint, minél tobbféle szin(t, fajtat kilonbozé
maodon elkészitve. Gyimolcsdket tizdraira, uzsonndra, saldtaként, desszertként, kdsdk tetejére,
palacsintdba stb. érdemes fogyasztani, els@sorban friss, idényjelleglt. Gyimolcslébdl a 100%-os
gylimolcstartalmu ajanlott.

Egy adagnak felel meg legalabb 10 dkg friss, parolt vagy f6tt zoldség/gyimalcs, egy kis tanyér salata vagy
egy kis poharnyi bogydsgyimolcs. Hetente 2-3 alkalommal kis maréknyi sétlan olajos mag is
fogyaszthatd. Tehat naponta legalabb 4 adag z6ldség és gylimdlcs fogyasztasa ajanlott, melybdl legalabb
egy adag nyers legyen.

Napi 3 adag gabonaféle fogyasztasa ajanlott, melybdl naponta legaldbb egy alkalommal javasolt
teljeski6rlésti termék fogyasztdsa, ha nincs kizard ok. Egy adagnak felel meg 1 db péksitemény (pl. kifli,
zsemle), 1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12 ev6kanal (20 dkg) f6tt tészta/rizs vagy 3 evSkanal
gabonapehely/muzli. Lehet6ség szerint a finomitott gabonaféléket teljesértékiiekkel érdemes
helyettesiteni (teljes ki6rlés(i pékaru, tészta, keksz, gabonapehely, barna rizs). J6 vélasztds a durum
tészta és a basmati rizs is.

Minden fGétkezés tartalmazzon teljesérték( (3llati) fehérjét és hetente legaldbb egyszer ajanlott a
tengeri hal vagy a busa, kecsege, pisztrang fogyasztasa. Erdemes a csokkentett zsirtartalmu termékeket
és sovany husokat valasztani. Belséség hetente legfeljebb egyszer kerlljon az étrendbe.

Altalanos taplalkozasi ajanlasok kézé tartoznak a megfeleld folyadék (napi 8 pohdr, melybdl 5 ivdviz)
és teljesértékd (allati) fehérje bevitel, a gyakori kisebb étkezések (naponta 5-6), melyre az étvagytalan
id&szakban is torekedni kell.

Kerllje a feldolgozott és a félkész termékeket (kész martasok, levesporok, konzervek, gyorsfagyasztott
félkész termékek, tejdesszertek stb.). SzamUzze a bd zsiradékban silt (rdntott) és a porzsanyagban
gazdag (piritott) ételeket. Helyette a zsirszegény ételkészitési moddszereket érdemes el6nyben
részesiteni (pl. grillezés, parolas, habaras, stit6zacskéban sités).

Kerllje a szélsdséges diétakat, hiszen nem elegendd vagy hidnyos tapanyagbevitellel jarhatnak, igy
alkalmazasuk negativan befolydsolhatja a taplaltsagi allapotot.

A szlkséges valtoztatdsok személyre szabasaban nagy segitség lehet egy dietetikai konzultacié. Az
étrendi modositasok altaldban minimalisak, de vannak olyan élelmiszerek, amelyek befolyasolhatjak a
gaz mennyiségét, a széklet allagat, ezért a nyersanyag valogatas az élelmiszerek gazképz6, szagképz6 és
dugdképzb tulajdonsdgai alapjan torténik. Kalonos figyelmet kell forditani arra, hogy a szdmunkra
emészthetetlen novényi rostok elzarhatjak a nyildst, igy ezek étrendbe illesztése kell§ atgondoldst
igényel. A személyre szabott étrend és az egyéni tolerancia ebben az esetben is meghatarozé. Meg kell
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figyelnia szervezet reakcidit, és ha esetlegesen valami panaszt okoz, akkor ajanlott kihagyni az étrendbdl
és valami alternativat haszndlni helyette. Erdemes keriilni a szivoszalat, a ragdégumit, mivel ezek
altaldban novelik a levegé lenyelését, ami panaszokhoz vezethet.

Gondoskodni kell a megfelel6 mennyiségli folyadékpotlasrol, napi legaldbb 8 pohar (2-2,5 dl)
elfogyasztdsa ajanlott, amelybdl legaldbb 5 pohar ivoviz legyen.

Nem ajanlottak a csip8s flszerek, hiszen ezek csiphetik a sztéma nyilasat.

Az étrend célja tehat az...
e alkalmazkodds a megvaltozott anatomiai, élettani viszonyokhoz
o megfeleld taplaltsagi allapot elérése és fenntartdsa
megfeleld mennyiségl folyadékpdtlas
a széklet konzisztenciajanak (allaganak) és Urtlési gyakorisaganak befolyasolasa

Az étrend lényege...

e a minGségileg és mennyiségileg megfelel§ tdpanyagbevitel (fehérje, zsiradék, szénhidrat,
vitamin, dsvanyi anyag, nyomelem, viz)

e vidltozatos, izletes, minél tobbféle taplalékbdl all6, minél kevesebb panaszt okozd étrend
kialakitasa

o Dbélgdzképzbdés csokkentése

e o tdapldlkozasbol adddo szagképzEdés elkerlilése

e aszéklet konzisztencidjat befolydsold élelmiszerek megvalogatdsa

e napi 5-6 étkezés rendszeresen, korilbelll hasonlé id6kben

A nem javasolt élelmiszerek nem jelentenek végleges tiltast, inkabb arra figyelmeztetnek, hogy példaul
egy tervezett tarsasagi program el6tt lehetéleg ne fogyasszanak azokbodl az élelmiszerekbdl, melyek
kellemetlen tiineteket okozhatnak. A diétanak jelentds szerepe van abban, hogy a kellemetlen tiineteket
minimalisra csokkentslk. Fontos, hogy az ételeket alaposan megragva, lassan fogyasszak.

Bélgazképzbdést fokozhatjak:
e flstolt, pacolt, zsiros husok, huskészitmények
e fejes kdposzta, savanyu kdposzta, kelkaposzta, kelbimbd, karfiol, karalabé
e paradicsom, uborka, hagyma, retek, voréshagyma, zoldborsé, kukorica
e hivelyesek, példaul bab, lencse, sargaborso, szdjabab, csicseriborsé
e gylimolcsok héja, magja, a féképp vizben nem oldddo, “durva” rostot tartalmazé részek
o friss kenyér, kelt (éleszt8s) tészta
e magas laktdz (tejcukor) tartalmu ételek, példaul a tej és tejtermékek
e cukoralkoholok (szorbit, xilit, eritrit)
e olajos magvak, példaul dié, mandula, mogyord
e szénsavas Uditdk, alkoholos italok (sor)
e gyors étkezés, ragdzas

Szagképz6dést fokozhatjak:
e hal
sajtok, kiilonosen a tulérett keménysajtok
tojas
kdposztafélék
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sparga

gomba,

hivelyesek, példaul bab, borsé, lencse, szdja
olajos magvak, példaul did, mogyord, mandula,
erds flszerek, példaul voréshagyma, fokhagyma,
alkohol tartalmu italok

Szagképz6dést csokkenthetik:

savanyitott tejtermékek (joghurt, kefir)
afonyalé (1 pohar evés utan)

Dugulast okozhatnak:

nagyobb mennyiségl apré magvas gyimolcsok (eper, szeder, malna, ribizli, sz618), olajosmagok
gomba

nagy mennyiség( rizs

paprika, paradicsom magja és héja

Tovabbi tanacsok:

O
O

A tojast ételkészitéshez és lagy tojas formaban jobb fogyasztani

Ajanlottak a sovany husok és felvagottak, sovany sajtok, savanyitott tejtermékek (kivéve
aprémagvas gyimolcsot tartalmazo joghurt), csokkentett zsirtartalmu margarinok.

izesitéshez haszndlhatd a kapor, 6rolt kémény, zoldpetrezselyem, édes-nemes paprika,
babérlevél, szegfliszeg, fahéj, vanilia, majoranna, bazsalikom, kakukkf(i, oregano, rozmaring,
zsalya, borsikaf(.

Gyumolcsok kozil az alma, Gszibarack, sargabarack, meggy, nektarin fogyaszthatd. Esetleg a
korte, narancs, mandarin is beilleszthetd. Ajanlott az elején hdmozni a gyimolcsoket.

Ajanlott zoldségek a burgonya, zeller, sargarépa, fehérrépa, fejes salata, tok, padlizsan, sit6tok,
cukkini, patisszon. A zsenge z6ldborsot és zoldbabot nagyon puhara f6zve, passzirozva lehet
fogyasztani.

Tej, tejtermék egyéni érzékenységtél figgden fogyaszthatd. Panaszos iddszakban a ezeket
érdeme kerUlni vagy a laktdzmentes valtozatokat fogyasztani. Amennyiben nyugalmi szakban is
laktéz intolerancia all fenn, Ugy az étrendet is ehhez kell igazitani.

A m(itét utdn 6 héttel elkezdhetd az étrend bévitése. BOvités soran fontos, hogy a mdtét 6ta
nem fogyasztott ételek kdzil egy nap egyszerre csak egyet vezessenek be, hogy elkilonithetdk
legyenek az esetleg panaszt okozd ételféleségek. Az Ugynevezett K bet(is” zoldségféléket
ajanlott par percig el6f6zni, majd az elsé f6z6vizet eldnteni és Uj f6z8vizzel folytatni az
ételkészitést fedd nélkil, hogy tdvozhassanak a panaszt okozo illdolajok. Bévitésbél ajanlott
kihagyni a nagyobb mennyiségl aprémagvas gyimolcs és az olajosmag fogyasztast, ezek csak
kis mennyiségben fogyaszthatok, ha nem okoznak panaszt.
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