Hier noch einige allgemeine Tipps: Hollister Stomaversorgung. Auf die Details kommt es an.

Viele alte Hausrezepte haben auch heute noch nicht an Bedeutung
verloren. Probieren Sie sie deshalb bei einfachen Verdauungsstorun-
gen aus und beobachten Sie, wie sie bei Ihnen wirken.

Bei StuhlunregelmaBigkeiten:
Trinken Sie genug und bewegen Sie sich ausreichend?

Tipp: Giinstig wirken Vollkornprodukte, Leinsamen, Frisch-
oder Trockenobst, rohes blahungsarmes Gemiise, Blatt-
salate, Fleischbriihe, Kaffee, Milchprodukte, griiner Salat.

Bei ,,Bauchgrimmen® oder auch Blahungen:

Tees lindern oft die Beschwerden.

Tipp: Probieren Sie Fenchel-, Kiimmel- und Anistee n
oder eventuell Preiselbeersaft.

Durchfall bei lleostomie?
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Nach einer Stomaoperation
tauchen viele Fragen auf.

Auch die Frage:
Was kann ich wieder
alles essen?

Lassen Sie sich nicht entmutigen!

Nach einer kurzen Schonfrist kdnnen Sie wieder wie ge-
wohnt, oder auch bewusster, essen. Denken Sie daran, dass
Ihr Wohlbefinden auf einer ausgewogenen Ernahrung griin-
det, die lhnen schmeckt. Eine spezielle Diat fiir Stomatréger
gibt es nicht, es sei denn, Sie haben eine Grunderkrankung,
die eine Diéat erfordert (z. B. Diabetes, M. Crohn usw.).

Sie werden merken, dass sich Ihre Verdauung wieder ein-
pendelt. Allerdings werden Sie die Wirkung von Nahrungs-
mitteln direkter erfahren.

Tipp: Einen Einfluss auf die regelméBige
Verdauung haben auch die Essenszeit
und das Verhalten beim Essen.

Wir mochten lhnen auf lhrem Weg zum genussvolleren
Essen einige bewéhrte Tipps und Informationen geben.
Bei Unsicherheiten oder Verdauungsproblemen fragen Sie
aber bitte immer lhren Arzt oder Stomatherapeuten.

Allgemeines:

Der Stuhlgang findet bei einem lleostoma (Diinndarmausgang) ca. 4- bis
6-mal am Tag statt. Die Ausscheidungen sind dabei erst diinnfliissig und
werden nach und nach breiiger.

Tipp: Unter der Rubrik ,,Stopfende Lebensmittel” finden Sie n
Lebensmittel, die Einfluss auf die Konsistenz der Aus-
scheidung haben. Essen Sie nicht zu spit am Abend,
um z. B. die Ausscheidungen in der Nacht zu reduzieren.

Es konnen Bldhungen auftreten, wenn Sie beispielsweise beim Essen
Luft schlucken oder kohlensdurehaltige Getranke zu sich nehmen.
Hier konnen Ausstreifbeutel mit Aktivkohlefilter helfen.

B Unter der Rubrik ,,Blédhende und geruchserzeugende Nahrungs-
mittel“ finden Sie Lebensmittel, die Einfluss auf die Ausscheidung
haben und unangenehme Geruchsentwicklung verursachen kénnen.

Bei einer lleostomie konnen sehr diinnfliissige Durchfélle auftreten oder
der Darm kann mit Bauchkrdmpfen reagieren.

B Uberpriifen Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten und die Reaktion
Ihres Darms auf die Nahrungsmittel. In der Anfangsphase kann Ih-
nen ein sogenanntes ,,Erndhrungstagebuch® dabei helfen, die Aus-
wirkungen von Nahrungsmitteln fiir sich festzustellen. Lassen Sie
ein Nahrungsmittel, das zu einer Storung gefiihrt hat, fir einige Zeit
weg und setzen Sie es eventuell spater wieder auf den Speiseplan.

Beispiel Ernahrungsplan:

Nahrungsaufnahme Verdauung
was/wie viel wann/wie
7:30 1 Brotchen mit Honig,

Ei, Kaffee
10:00 1 Wurstbrot, 1 Saft 10:00
. Wirstchen, Piree,
20 1 Nachspeise, z. B. Obst
16:00 Kuchen und Kaffee
18:00 2 Vollkornbrote mit Kése,
: Salat und Mineralwasser
21:00
Blahungen
Obst?

Vollkornbrot?

Auszug aus unserem Ratgeber ,Aktiv im Leben mit dem lleostoma“

Tipps fiuir Betroffene mit einer lleostomie:

Ernahren Sie sich nach der Operation noch ca. 3 bis 4 Wochen mit
sogenannter Schonkost. Das heiBt, nicht zu schwer verdaulich, nicht
zu fett und lieber 4 bis 6 kleine Portionen als 3 ippige Mahlzeiten.

Tipp: Beginnen Sie nach und nach wieder mit Nahrungs- n
mitteln, die Sie schon vor der Operation gerne gegessen
und gut vertragen haben. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen,
denn der Genuss isst mit.

Probieren Sie Nahrungsmittel, die vielleicht blahend, zu schwer verdau-
lich oder geruchsbildend sind, erst einmal aus. Hier kann lhnen das Er-
nahrungstagebuch wieder gut helfen, die Wirkung der Nahrungsmittel fiir
Ihre individuellen Beddirfnisse auszuprobieren und sie einzukalkulieren.

Tipp: Warum sollten Sie keine Nahrungsmittel essen, die even-
tuell starken Geruch erzeugen? Sie sind oft auch gesund!
Sie missen nur wissen, dass Ihr Korper moglicherweise da-
rauf reagiert, und die Auswirkungen kennen sowie bedenken.

Gerade fiir Stomatrager mit einer lleostomie gilt: Achten Sie auf eine
ausreichende Fliissigkeits- und Mineralstoffzufuhr!

Tipp: Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter Tee oder Mineral- n
wasser, auch um die Nieren zu ,spiilen“. Nur in Ausnahme-
fallen konnte es sein, dass Sie nicht so viel Fliissigkeit
aufnehmen sollten. Bitte fragen Sie hierzu lhren Arzt.

Zu viel an alkoholischen Getranken kann auch einmal dazu fiihren,
dass der Darm mit einer unregelméaBigen Ausscheidung reagiert.

Tipp: Trinken Sie Alkohol nur in kleinen Mengen
und beobachten Sie die Reaktion lhres Darms.

Medikamente:

Bitte beachten Sie, dass durch die Verkiirzung des Darms deren
Aufnahme verdndert sein kann. Bitte sprechen Sie mit lhrem Arzt
oder Stomatherapeuten dartiber.

Faserreiche Lebensmittel:

Faserreiche Lebensmittel konnen auch einmal dazu fiihren, dass der
Stuhlgang den Ausgang der lleostomie nicht mehr passieren kann.
Bitte gehen Sie in diesem Fall sofort zum Arzt.

Tipp: Essen Sie faserreiche Nahrungsmittel wie Spargel, n
Artischocken, Orangen, Pilze usw. nur gut geschnitten
und nicht in groBeren Mengen. Kauen Sie sie gut.



