Ernahrung & Wohlbefinden -
Passen Sie lhren Speiseplan an

Eine einfache Moglichkeit, sich etwas Gutes zu

Grundregeln:

tun, ist die Ernahrung. Mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen lasst sich der Korper gezielt starken.
Und nicht zuletzt hebt gutes Essen die Laune,
denn Essen ist ein Stlck Lebensqualitat.

N

Naturlich dreht sich bei Problemen mit dem Ver-
dauungstrakt vieles um die Ernahrung. Dennoch
lautet die gute Nachricht: Als lleo- oder Colo-
stomatrager durfen Sie im Grunde alles essen,
was auch fur gesunde Menschen zu einem ausge-
wogenen Speiseplan zahlt. Immer vorausgesetzt,
dass es lhnen bekommt.

N

geruchsfordernd

N Eier

N Fleisch, Fisch

N Zwiebeln, Lauch,
Knoblauch

N Spargel

N Pilze

N Kohl

Hulsenfrichte
Birnen
Frisches Brot
WETS

Rohe Paprika

N
N
N
N
N
N
N

Getranke

geruchshemmend

N Joghurt

N Spinat

N Gruner Salat

N Petersilie

N Preiselbeeren,
Preiselbeersaft

N Kiwi

N Joghurt, Quark
N Fenchel (-tee)
N Kimmel

N Gruner Salat
N Heidelbeeren
Nl Anis

blahungsférdernd

Zwiebeln, Kohl, Lauch

Kohlensaurehaltige

blahungshemmend

Grundsatzlich muss man mit einem lleo- oder
Colostoma keine Didt einhalten, es sei denn,
Sie haben sich schon vor Nutzung der Stoma-
anlage nach MaRgaben einer Didt ernahrt.

Die tagliche Kost soll abwechslungsreich und
ausgewogen sein.

Verschiedene Nahrungsmittel beeinflussen
jedoch die Ausscheidung. Dies kann in einigen
Situationen vielleicht unangenehm sein,

z. B. bei Blahungsgerauschen in einer ruhigen
Umgebung.

Die nachfolgende Auflistung verschiedener
Nahrungsmittel kann lhnen helfen, lhre
Ausscheidung zu beeinflussen. Jedoch ist zu
berucksichtigen, dass jeder Mensch anders
reagiert — deshalb kann eine Selbstbeobach-
tung (und ggf. das Flhren eines Ernahrungs-
tagebuchs) hilfreich sein.

stopfend

N Bananen

N Schokolade

N Gekochte Mohren
N Geriebener Apfel
N Quark

N WeilRbrot

N Schwarzer Tee

abfiihrend

\l Kaffee, Cola-Getranke

N Alkohol

Nl Sehr fette Speisen

Nl Scharf Gebratenes

N Scharfe Gewdlrze

N Fruchtsafte, frisches Obst
N Sauerkrautsaft

N Zucker und SuRstoffe
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Besonderheiten bei einer lleostomie:

N Es ist sehr wichtig, ausreichend — etwa 2 bis
2,5 Liter pro Tag - zu trinken. Denn durch den
flussigen Stuhl besteht ein erhohter Flussig-
keitsverlust. Besonders in der Anfangszeit nach
der Operation ist die Ausscheidung noch recht
flissig und tritt in erhohter Menge auf. Eine
verringerte Trinkmenge fuhrt jedoch nicht zu
einer geringeren Ausscheidungsmenge. Ihr
Darm bendtigt zur Anpassung an die verander-
te Situation Zeit. Der Stuhl wird dann in der Re-
gel dickflussig bis breiig, jedoch nie ganz fest.

N\ Geeignete Getranke sind kohlensaurearmes
Wasser, Tee, verdiinnte Fruchtsafte (Saure),
Sportgetranke.

N\ Kaffee sollten Sie nur in MaRken geniefRen,
da Kaffee durch seine abfuhrende und aus-
schwemmende Wirkung einen zusatzlichen
Flussigkeitsverlust bewirkt. Ebenso kann der
Genuss von Bier, kalten Getranken und unver-
dunnten Fruchtsaften einen dunnfllssigeren
Stuhl verursachen.

N Obwohl es wichtig ist, viel zu trinken, soll-
ten Sie zum Essen eher wenig trinken. Denn
aufgrund der Darmsituation haben Sie weniger
,Verdauungszeit”. Deshalb wirden bei einer
hohen Trinkmenge wahrend des Essens die
Nahrstoffe noch zusatzlich ausgespilt.

N Uber das Stoma werden auch kleinere Mengen
an Elektrolyten ausgeschieden (hauptsachlich
Natrium). Diesen Verlust konnen Sie durch
das Trinken von Sportgetranken oder Bruhe
ausgleichen.

Al Sollten Sie Medikamente einnehmen mus-
sen, sprechen Sie lhren Arzt auf |hr Stoma an:
Manche Medikamente werden erst im Dick-
darm aufgenommen, so dass sie bei lhnen also
nicht wirken konnen (z. B. Herzmedikamente,
Antibabypille).

Es gibt Nahrungsmittel, die fur Stomatrager emp-
fehlenswert sind — leider gibt es aber auch Nah-
rungsmittel, die ungeeignet sind. Langfaseriges
Obst, Gemuse oder Fleisch kann sich im Darm
zusammenballen und dann zu einer sogenannten
Stomablockade flhren, die sehr schmerzhaft ist.
Andere Nahrungsmittel konnen zu einem erhoh-
ten Flussigkeitsverlust fuhren.

Generell gilt:

N Nahrungsmittel vorsichtig auf Vertraglichkeit
testen.

N Abends nicht zu spat essen, da andernfalls die
Ausscheidung in der Nacht erfolgt — mit der
daraus resultierenden notwendigen Beutelent-

leerung.

N Abfuhrende Nahrungsmittel vermeiden, ein-
dickende Nahrungsmittel bevorzugen.

N Die Nahrung auf etwa funf kleine Mahlzeiten
am Tag verteilen.

N Langsam essen und sehr gut kauen.
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Geeignete Nahrungsmittel:

N Backwaren aus WeiBmehl sowie aus Vollkorn-
mehl ohne grobe Korner und Kerne (z. B.
Roggenmischbrot, Weillbrot)

Nl Kartoffeln (Salzkartoffeln, Kartoffelpree,
Pellkartoffeln)

N Nudeln, geschalter Reis (weiBer Reis, Parboiled
Reis)

N Gedunsteter Fisch

N Milchprodukte: Joghurt, Quark, Buttermilch

N Gemuse: Karotten, Zucchini, Kohlrabi, Kirbis,
gedunsteter Blumenkohl, gedunsteter Brokkoli,
Spinat (kein Blattspinat), Rote Bete, Blattsalat
(fein geschnitten)

N Saurearmes Obst, z. B. geschalter Apfel, Banane,
Aprikose, Pfirsich, Melone, Kiwi, Erdbeeren, Him-
beeren, Heidelbeeren, Brombeeren, Papaya

N Dunkle Schokolade

N Fettarme Zubereitung der Speisen

Folgende Nahrungsmittel kénnen zu Verdau-
ungsbeschwerden fiihren:

N Vollkornprodukte
N Hefebackwaren

N Sauerkraut (-saft), Zwiebeln,
Lauch (langfaserig!)

N Scharf gewlrzte Speisen
N Fette Speisen

N Milchprodukte aus frischer Milch

Folgende Nahrungsmittel sollten Sie
vermeiden:

N Zitrusfrichte, Ananas, Trauben, Rosinen, unge-
schalte Apfel und Birnen, Mango, ungemahlene
Nusse, Feigen, Rhabarber

N Spargelstangen, Tomaten mit Haut, Hulsen-
frlchte, Pilze, Getreideschrot, Musli, langfaseri-
ge Fleischsorten, Rohkostsalate, Sauerkraut

Gewichtsverlust

Um die Kalorien- und Nahrstoffzufuhr in schwie-
rigen Phasen zu erleichtern, hat sich eine Ernah-
rungstherapie mit Trinknahrung bewahrt. Sie
wird heute von ernahrungsmedizinischen Fach-
gesellschaften wie beispielsweise der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrungsmedizin (DGEM)
empfohlen. Trinknahrungen sind gebrauchsferti-
ge Erndhrungsdrinks, die in konzentrierter Form
Energie, Eiweild und viele weitere Nahrstoffe
liefern.

N Bei Fragen zur Trinknahrung wenden Sie sich
bitte an lhren personlichen Ansprechpartner
von PubliCare.
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