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Rad till dig som har en kolostomi

Alla individer har olika behov oavsett om man har stomi
eller inte. De tips och rad som finns i denna broschyr ar
endast en vagledning som kan vara till hjalp fér dig som
har fatt en kolostomi.

Efter operationen kommer din tarm att vara kortare an forut,
men den fungerar pa samma satt som tidigare. En del av
tjocktarmen har tagits bort eller blivit férbikopplad, men du
bor kunna ata vanlig mat savida du inte har nagon annan
medicinsk akomma som kraver specialdiet.

Om du har fatt en transversostomi, som ar belagen pa
tjocktarmens tvargaende del, kan du ha nagot l6sare avféring
an om stomin ar placerad i slutet av tjocktarmen. Detta
beror pa att tjocktarmens huvudsakliga uppgift ar att
absorbera vatska, sa ju langre ner pa tarmen stomin befinner
sig, desto mer sannolikt ar det att avforingen ar fastare och
mer formad. Aterigen, vi ar alla olika och somliga som har
en kolostomi kan ata vad som helst medan andra kanner

att viss féda gér magen mer orolig.

Tjocktarmen Del av tjocktarmen borttagen
(Mangden borttagen tarm

varierar)



Det ar viktigt att ata en varierad kost:
> At frukt och grénsaker varje dag

> At proteinrik kost, till exempel kott, fisk, 4gg, ost, mjdlk
eller yoghurt

> At mat med kolhydrater, till exempel bréd, potatis, pasta,

ris och frukostflingor

> Inkludera mjolkprodukter tva-tre ganger om dagen
eftersom de innehaller rikligt med kalcium - valj garna & )
produkter med lagre fetthalt som ett nyttigare alternativ

ALLMANNA RAD

@ Manga upplever att mindre och tatare maltider passar
battre. Manga undviker ocksa att ata sent pa kvallen.
At regelbundet (minst tre maltider om dagen) eftersom
det ger en jamnare tarmfunktion och kan innebara
mindre gasbildning.

® Tugga maten val och at langsamt — det underlattar
matsmaltningen.

© Atvarierad kost. Prova och experimentera med ny mat i
sma mangder som successivt kan 6kas. Om nagot inte
kanns bra, upphodr och prova eventuellt liten mangd

igen efter nagra veckor.

@ Glom inte fiberrik kost for att undvika forstoppning.
Fibrer finner du i frukt, grénsaker och i brod, ris, pasta
och flingor som anges som fullkornsprodukter.

© En del upplever svarighet att tala fet mat, till exempel
gradde, bakverk, ost och choklad. Som alternativ kan man
da prova produkter med lag fetthalt istallet.

©® Drick ordentligt, cirka 2 liter om dagen. Kaffe och te kan
inkluderas i detta, men det huvudsakliga vatskeintaget
bor vara vatten.



Detta kan du eventuellt uppleva
nar du har en kolostomi

GASER

Mat och dryck som kan ge upphov till gaser — kal, boénor,
linser, blomkal, fettrik mat, brysselkal, kryddstark mat, &k,
agg, kolsyrad dryck, ol.

Annat som kan ge upphov till gaser — tuggummi, ata med

Oppen mun, ata oregelbundet, rokning, dricka med sugror.

Tips

> At regelbundet och 4t det inte ga for lang tid mellan
maltider/mellanmal

> Tugga med stangd mun

> Undvik dryck som ar rikligt kolsyrad

> Anvand inte sugror

> Prova garna dryck smaksatt med pepparmynta, finns aven
som te

> Njut av yoghurt eller drycker med levande bakteriekultur.
Om du upplever den naturella yoghurten lite sur kan du
smaksatta med en aning honung eller sylt. Ett alternativ
ar att frysa yoghurt och ata den som glass

ODOR

Eventuella anledningar — fisk, agg, kokta bonor, &k, kal,

Vvitlok, sparris, grona gronsaker.

Tips

> Yoghurt eller drycker med levande bakteriekultur

[> Kapslar eller koncentrat av pepparmyntsolja (finns i
livsmedelsbutiker och halsokostaffarer).

> Filmjolk



LOS AVFORING

Eventuella anledningar — grona gronsaker, kryddstark mat,
o\, farsk frukt, katrinplommon, sorbitol (ett sétningsmedel)
och vissa mediciner.

Tips

> Grén, omogen banan

> Yoghurt eller drycker med levande bakteriekultur

> Ost

> Nudlar

> Kokt mjolk

> Kokt ris

> Mosad potatis
>Te

> Lakemedel mot &s avféring (finns receptfritt pa apotek)

OBS! Om problem med [6s avforing
uppstar, kan det vara klokt att
anvanda tombar pase under den
tiden. Om l&s avforing inte upphor
inom nagra dagar bor du kontakta
sjukvarden.

Prata med din stomiterapeut om du har problem med
gaser, odor eller l6s avforing. Det finns tillbehér som kan
l6sa dina problem.



FORSTOPPNING

Det kan finnas olika anledningar till att férstoppning
uppstar, till exempel vissa mediciner, stillasittande eller
for lagt vatskeintag.

Tips

> Drick rikligt med vatska — minst 2 liter om dagen

I> At mer farsk frukt, grénsaker och fullkornsprodukter

> Prova med katrinplommondryck eller fruktjuice

> Ror pa dig

Om du har nagra fragor kring din kost, kontakta garna
en dietist eller prata med din stomiterapeut.



Anteckningar




Broschyren ar publicerad av Salts Healthcare, England och &versatt till svenska.
TACK till stomiterapeut Eva Bengtsson i Helsingborg som har granskat den svenska

Oversattningen.

TILLBEHOR OCH HJALPMEDEL FOR STOMIER
Salts Healthcare har manga olika stomibandage och ett omfattande sortiment
av hjalpmedel som kan vara l&sningen pa problem som till exempel lackage, irriterad

hud, odor och haftrester.
Broschyren kan laddas ner fran M Cares hemsida: www.mcare.se

Foér mer information eller prover, kontakta din stomiterapeut,
din kontaktsjukskoterska eller M Care.

Varmt valkommen att kontakta oss fér mer information eller gratis prover:
046-29 24 00 “ M Care mcare.se

kundservice@mcare.se u @SaltsHealthcare n SaltsHealthcare

WwWw.mcare.se
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