Conselhos alimentares
para cuidar da sua

ileostomia







Comer e hidratar-se bem sdo necessidades
vitais. Comer bem proporciona um bem-estar
incompardvel. E um deleite para o paladar, os
olhos e o olfato. Hidratar-se bem é garantir uma
boa absorcao dos alimentos.

Ao comer alimentamos 0 Nosso corpo, mas também vivemos
momentos de partilha e convivio com a familia ou amigos. E
essencial que recupere esses momentos de relaxamento e
convivio social.

Adotar bons hdbitos antes da cirurgia permitird que adapte
mais facilmente a sua alimentacdo e hidratacdo apds a mesma.

Passado o periodo pds-operatoério e na auséncia de outras
patologias que impliquem restricdes alimentares, é essencial
que recupere o prazer de comer. Com o tempo, 0 seu corpo
readapta-se progressivamente, e pode retomar aos poucos
os seus habitos alimentares.

Para retomar uma alimentacdo «prazerosay, terd de primeiro
tranquilizar-se: ouvir o seu corpo e a reacGo aos alimentos é
fundamental para que reconheca quais que lhe fazem bem e
aqueles que podem causar desconfortos.

Ndo existe uma regra geral, cada individuo tem as suas
particularidades. No entanto, se os profissionais de satide que
0 acompanham lhe recomendaram uma alimentagao
especifica, é altamente recomendado que siga as suas
instrugoes.






Nutricdo



Algumas dicas

Para melhorar a sua recuperacgdo pos-operatoria, € importante
preparar-se bem para a cirurgia. E por isso que devera:

»  Praticar atividade fisica para ter uma boa percentagem de
massa muscular

«  Consultar um nutricionista para garantir que se alimenta
adequadamente

- Adotar uma dieta sem residuos 5 dias antes da operacdo. O
objetivo é diminuir o volume das fezes para melhorar a
preparacdo intestinal

Algumas dicas

Quanto mais cedo retomar a sua alimentacdo habitual apds a
intervencdo, mais rapidamente o seu sistema intestinal voltard a
funcionar normalmente. No entanto, serd necessdrio fazer algumas
adaptacgodes para solidificar as fezes e manter uma boa hidratagao:

« Coma pouco, mas com mais regularidade, tendo o cuidado de
mastigar bem os alimentos;

. Prefira alimentos fdceis de digerir para favorecer a sua
recuperacao.

Pode comer todos os alimentos sem restricoes especificas, mas é
bom saber que alguns alimentos terdo efeitos especificos nas fezes.
Consuma frutas e legumes bem cozidos, sem casca e sem sementes,
para facilitar a digestdo, inclua proteinas magras para promover a
recuperacdo dos tecidos e incorpore gorduras sauddveis, como
azeite, para fornecer dcidos gordos essenciais.

Para gjudd-lo a identifica-los, foram criadas fichas informativas
sobre nutri¢cdo no final deste livro.



Desnutricao: elementos-chave a serem monitorizados

A desnutri¢cdo é a consequéncia de um desequilibrio nutricional entre
as entradas e saidas de energia no corpo. Portanto, é fundamental
garantir um bom equilibrio nutricional para prevenir complicagées.
Dois elementos principais devem ser particularmente monitorizados:
perda de peso involuntdria e reducdo da ingestdo alimentar por mais
de duas semanas.

Como prevenir a desnutri¢do?

* Pesar-se duas vezes por semana inicialmente e, depois, uma vez
por semana

» Adote uma alimentacgdo oral diversificada

+ Adote uma alimentagdo hiperenergética, hiperproteica e sélida:
enrigueca as refeicdes e divida a alimentacdo (refeicoes
frequentes)

« Introduzir fibras soluveis e, posteriormente, fibras insoluveis,
sempre em associagéo com amidos para favorecer a assimilagdo

Como detectar a desnutrigdo?

Existe uma maneira simples: compare o que comia em uma escala
de 10 antes da cirurgia e 0 que come agora. Se o resultado for
inferior a 8, fale com o seu médico.

O SEFI® (Score de Avaliagdo Fdcil da Ingestdo) € uma ferramenta certificada desde 2011 pela SFNCM (Sociedade Francéfona de Nutrigéo Clinica e Metabolismo).
Esta certificagao foi renovada em 2024.






Hidratacao



B Algumas dicas antes da cirurgia

Em média, uma pessoa pode perder cerca de 2,5 litros de agua por
dia, mas uma pessoa com uma ileostomia perde mais 0,8 a 1 litro.
Por isso, é importante estar atento ao seu consumo de liguidos.

Adotar bons hdbitos antes da cirurgia permitird que adapte mais
facilmente a sua hidratagdo apoés a cirurgia.

Pode jd comecar a integrar na sua alimentacdo alimentos que
promovem a hidratagdo, como laticinios, proteinas animais magras,
sumos de vegetais, gelados, etc.

O sodio e o potdssio também sdo muito importantes para uma boa
hidratac@o. Pode encontrd-los no sumo de laranja sem polpa, sumo
de tomate, caldos, dgua de coco...

B Algumas dicas apds a cirurgia

Apo6s uma cirurgia de ileostomia, o seu intestino delgado precisard
de algum tempo para se adaptar antes que possa lentamente
reintegrar e consumir todos os alimentos. Isso também afeta a
forma como o seu corpo digere e absorve os alimentos, uma vez
que o intestino grosso jd ndo é utilizado e, na maioria das vezes,
poderd sofrer de desidratacdo.

Uma perda mais significativa de liquidos e minerais pode ocorrer,
especialmente durante os primeiros meses apés a operacdo. Por
isso, precisard de beber mais do que antes para ndo ficar
desidratado, dando preferéncia a bebidas salgadas, como caldos de
legumes ou solugdes de reidratagdo.

Algumas dicas:

« Crie um ritual de consumo, por exemplo, beba um copo
de liquido a cada duas horas para facilitar a absorgdo

« Beba fora das refei¢cdes para ndo aumentar o fluxo intestinal
e dar tempo para que os nutrientes sejam absorvidos

+ Quando sair, leve uma bebida consigo




Desidratacao: elementos-chave a monitorizar

Recomenda-se que todos os adultos bebam entre 1,5 e 2 litros de dgua
por dia. Isso é ainda mais verdadeiro para pessoas com ileostomia, pois
grande parte da dgua consumida é eliminada pela ostomia antes que
possa ser absorvida pelo organismo.

Como prevenir os primeiros sinais de desidratacao?

Uma boa hidratacGo € essencial e deve permitir que a urina tenha
uma cor amarela clara. Se a urina estiver mais escura, isso
indica que a hidratacdo é insuficiente.!

Os primeiros sinais de
desidratacdo a ter em atengdo:

DESIDRATAGAO

comera " DESDRATAGAO « Urina amarela escura
« Reducdo da quantidade de
DESIDRATAGAO urina prOdUZidQ
BoA GRAVE

- Tonturas/fraqueza

- Sede intensa

SUPERHORATAD COR DA DESIDRATACAO « Boca e lingua secas
URINA - Sensacdo de agitagcdo

- Transpiracdo excessiva

Recomenda-se entdo:

« Beber 1 a 1,5 litros por dia para se manter hidratado
(para agjudar, anote o seu consumo didrio de liquidos)

» Para facilitar a absorcdo, em vez de refrigerantes e bebidas
acucaradas, opte por dguas minerais com alto teor de sédio
e bicarbonatos.
Esta dgua tem ainda a vantagem de facilitar a digestéo. Pode
mexer a agua com uma colher para eliminar o maximo de gases
antes de a ingerir.

Algumas ideias de cocktails a base de eletrolitos:

« Cocktail Agrum : 1 litro de dgua + 1 laranja cortada em rodelas
com a casca + 1 limGo cortado em rodelas com a casca + ¥ de
colher de chad de sal marinho ndo refinado.

« Cocktail de coco : 1 litro de dgua de coco + 4 litros de sumo de

laranja fresco + 1 litro de sumo de limdo fresco + 8 colheres de sopa
de xarope de agave + % de colher de cha de sal marinho ndo refinado.

1. Diretriz baseada em evidéncias sobre cuidados com estomas na Holanda 42 / V&VN, departamento de cuidados com estomas, julho de 2013 /
Pdgina 41: Ingestdo de liquidos em urostomia. 2. Recos Canada Cuidados e tratamento de estomas 2009.



Antes de mergulhar no léxico de termos relacionados a
nutri¢cdo e na classificagdo dos diferentes alimentos, aqui

estdo algumas dicas simples que podem ajuda-lo a
regularizar o seu transito intestinal:
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1 hora

Adote uma alimentagdo saudavel
e equilibrada

Coma a horas regulares, sem saltar refeicoes.
Dé preferéncia a refei¢des distribuidas

ao longo do dia: pequeno-almogo, almogo,
jantar e dois lanches

Coma a mesa, dedicando o tempo necessario
a refeicdo, sem distragdes. A sensagGo de
saciedade surge 15 a 20 minutos apos o

inicio da refeicGo

Mastigue devagar, isso facilitara a digestdo

Hidrate-se suficientemente e aumente
a ingestao de liquidos em caso de calor
intenso, pratica desportiva ou esforgos
importantes para evitar a desidratagao,
especialmente nos casos das ileostomias

Aguarde pelo menos uma hora apés comer
antes de praticar atividade fisica ou deitar-se



Ficha informativa sobre nutricdo | Glossario Ej

Este glossdrio foi concebido para ser um recurso valioso para
profissionais de satide, pacientes e os seus cuidadores. Ao fornecer
defini¢cdes claras e explicagdes detalhadas, ele ajuda a simplificar os
termos técnicos e a promover uma alimentagdo sauddvel e equilibrada.

B Aminoacidos essenciais:

Sdo as unidades estruturais das proteinas que o corpo ndo consegue produzir
e que devem ser obtidos atraveés da alimentacdo.

Fontes: carnes, peixes, ovos, laticinios, leguminosas.

Beneficios: essenciais para o crescimento, a reparagdo dos tecidos

e vdrias fungées corporais.

B Acidos gordos essenciais:

Sdo gorduras que o corpo ndo consegue produzir e que devem ser obtidas
atraves da alimentacado.

Tipos: 6mega 3 e 6mega 6.

Fontes: peixes gordos (como o salmdo), nozes, sementes de linhaga,
dleo de colza, azeite.

Beneficios: essenciais para a saude do cérebro, redugdo da inflamagao
e saude cardiovascular.

B Antioxidantes:

Sdo substancias quimicas naturalmente presentes em certos alimentos.
Estas substancias ajudam a proteger as células do organismo.

Fontes: frutas e vegetais coloridos (como bagas, tomates), chad verde,
chocolate preto.

Beneficios: podem reduzir o risco de doengas cronicas e retardar o
envelhecimento celular.

B Eletrdlitos:

Minerais no sangue e outros fluidos corporais que transportam uma carga elétrica.
Tipos: sédio, potdssio, cdlcio, magnésio.

Fontes: sal de mesa e queijo (sédio), bananas, abacates, batatas e cogumelos
(potdssio), laticinios (cdlcio), espinafres e améndoas (magnésio).

Beneficios: regulam a hidratagdo, a fungdo nervosa e muscular.

Il Fermentos:

Sdo microrganismos (como bactérias e leveduras) utilizados para a fermentagdo,
um processo que transforma os agucares em dcidos ou gases.

Utilizagao: fabrico de produtos como iogurte, pao.

Beneficios: podem melhorar a digestdo, fortalecer o sistema imunolégico

e enriquecer os alimentos com nutrientes.

Il Fibras insoluveis:

As fibras insoluveis ndo se dissolvem na dgua. Elas aumentam o volume das fezes
e ajudam a prevenir a obstipagao.

Fontes: trigo integral, vegetais, frutos secos, oleaginosas, améndoas.
Beneficios: promovem a saude digestiva e previnem disturbios intestinais.



Ficha informativa sobre nutricGo | Glossario E]

Bl Fibras soluveis:

As fibras soluveis dissolvem-se na dgua e formam uma substancia semelhante a um gel.
Ajudam a retardar a digest@o e a regular a glicemia.

Fontes: aveia, magads, citrinos, feijdo.

Beneficios: podem ajudar a reduzir o colesterol no sangue e a controlar a glicemia.

B Macronutrientes:

Sdo os nutrientes de que o corpo necessita em grandes quantidades.

Tipos: proteinas, gorduras, hidratos de carbono.

Beneficios: fornecem energia, constroem e reparam tecidos, regulam os processos corporais.

B Micronutrientes:

Sd@o os nutrientes de que o corpo necessita em pequenas quantidades.
Tipos: vitaminas e minerais.

Beneficios: apoiam fungées corporais essenciais, previnem caréncias.

B Fitoesterois:

S@o compostos presentes nas plantas que podem ajudar a reduzir o colesterol.
Fontes: 6leos vegetais, nozes, sementes.

Beneficios: podem contribuir para a saude cardiovascular.

I Polifenéis:

Sdo compostos vegetais com propriedades antioxidantes.

Fontes: chd, café, frutos vermelhos, chocolate preto.

Beneficios: podem reduzir a inflamacdo e o risco de doencas cronicas.

B Prebidticos:

Sdo fibras alimentares que nutrem os probidticos.

Fontes: alho, cebola, banana.

Beneficios: promovem o crescimento de bactérias benéficas no intestino.

Il Probicticos:

Sdo microrganismos vivos benéficos para a saude intestinal.

Fontes: iogurte, kefir, chucrute.

Beneficios: melhoram a digestdo e fortalecem o sistema imunoldgico.

B Proteinas completas:
Contém todos os aminodcidos essenciais em quantidades suficientes.
Fontes: carnes, peixes, ovos, laticinios, quinoa.

. Proteinas incompletas:
Carecem de um ou mais aminodcidos essenciais.
Fontes: a maioria das fontes vegetais, como leguminosas, nozes e sementes.

B SRO - Solucdo de Reidratacdo Oral:
Trata-se de uma composicdo a base de ides de sédio, potdssio, cloreto e agucares
gue permite prevenir a desidratacd@o grave.

B vitaminas:
Sdo nutrientes essenciais necessdrios em pequenas quantidades para vdrias fungdes corporais.
Exemplos: vitamina C (imunidade), vitamina D (satde dssea).



Ficha informativa | Classificag@o dos alimentos E]

Cada alimento tem um impacto no organismo. Por isso, é fundamental conhecé-los
bem para adaptar a sua alimentagado.

Um alimento laxante é um alimento que ajuda a estimular o trdnsito intestinal e a facilitar
a evacuagdo das fezes. Estes alimentos sdo frequentemente ricos em fibras, agua
ou compostos especificos que favorecem a digestdo e o movimento intestinal.

Ricos em fibras que ajudam a estimular
o transito intestinal

@, ‘ AaEhes Ricas em fibras e sorbitol, sdo bem conhecidas
> pelo seu efeito laxante

Damascos secos

Contém fibras e actinidina, uma enzima que

\l Kiwis ajuda na digestdo
Magas e peras Ricas em pectina, uma fibra soluvel que ajuda
(cruas com casca) a regular o transito intestinal
Figos Contém fibras e enzimas que ajudam na digestdo

% . Contém antraquinona, uma substancia
Ruibarbo q

naturalmente laxante

Contém fibras e dgua que gjudam a amolecer

Espinafres as fezes
. Contém fibras e dgua que gjudam a amolecer
Ervilhas as fezes e
. . Contém fibras que ajudam a regular o
Chicéria transito intestinal
Ricos em fibras que ajudam a prevenir
Alcachofras alobsbpacao qued P
p Ricos em fibras que ajudam a prevenir
o Alho-porro a obstipagdo
7 Feiidio verde Ricos em fibras que ajudam a prevenir
/ 4 ] ) a obstipagdo
" 4
& Funcho Contém fibras e compostos que favorecem
—— ¢ a digestdo
IS Ricos em fibras que ajudam a estimular o
transito intestinal
. Ricas em fibras soluveis, formam um gel que
Sementes de chia facilita o transito intestinal
L q Excelente fonte de fibras que agjudam a regular
Lentilhas o transito intestinal
~ </‘ Azeite Esternul‘a qsecrggao biliar, favorecendo assim
A 0 transito intestinal
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ALIMENTOS QUE CONTEM SORBITOL

Frutas Ameixas, péssegos, Estdo entre as frutas mais ricas em sorbitol.
As ameixas, em particular, tém uma concentragdo
o damascos elevada de sorbitol, o que contribui para o seu
caroco e cerejas efeito ligeiramente laxante
Frutas com Contém quantidades significativas de sorbitol,
especialmente quando bem maduras. As peras,
sementes

Magds e peras

Uvas

em particular, sGo uma das fontes mais
concentradas de sorbitol entre as frutas
comuns

Contém sorbitol em quantidades moderadas.
Fornecem menos do que as magds ou as peras,
mas o seu consumo regular pode, no entanto,
aumentar a ingestdo de sorbitol

Amoras
e framboesas

Estdo entre as frutas mais ricas em sorbitol
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Cada alimento tem um impacto no organismo. Por isso, é fundamental

conhecé-los bem para adaptar a sua alimentagdo.

Um alimento obstipante é um alimento que pode retardar o transito intestinal e dificultar
a evacuagado. Estes alimentos sdo frequentemente pobres em fibras, ricos em gorduras
ou contém compostos que podem endurecer as fezes.

Bananas
(pouco maduras)

Cenouras cozidas
(sem casca)

Mariscos

Batatas
(sem casca)

Arroz branco

Bebidas acucaradas

Creme de castanhas

Biscoitos doces
industriais

Pastelaria

Alimentos
processados
e congelados

Carne vermelha

Cha preto

Produtos ldcteos
com lactose

Contém amido resistente que pode retardar o
transito intestinal. Podem absorver dgua e,

por isso, desidratar as fezes. A banana ndo deve
ser banida, pois € rica em potdssio e excelente
para a alimentagdo. Basta escolhé-la bem
madura para que cause menos constipagdo.

Tém o mesmo efeito que as bananas. Podem
retardar o transito intestinal, ao contrdrio
das cenouras cruas.

Contém taninos que retardam o transito intestinal

Ricas em amido, podem retardar o transito
intestinal. N@o devem ser proibidas, mas sim
reduzidas para limitar os seus efeitos na obstipacdo

Ao contrdrio do arroz integral, é pobre em fibras
e pode retardar o trdnsito intestinal

Devido ao seu teor de agucar, podem desidratar
e endurecer as fezes. E preferivel dar preferéncia
a dgua ou aos sumos de fruta puros para uma
melhor hidratagdo das fezes.

Rico em gorduras, pode retardar o
transito intestinal

Ricos em agucares e gorduras, podem retardar
o transito intestinal

Ricos em gordura, com muito pouca dgua e
pobres em fibras. Para diminuir o impacto,
pode combind-los com frutas e dgua

Sao frequentemente pobres em fibras e ricos

em gorduras, como as batatas fritas. Os alimentos
fritos e as gorduras cozidas podem retardar a
digestdo e o transito intestinal, favorecendo

assim a obstipagdo

Mais lenta de digerir, pode retardar o transito
intestinal. Recomenda-se comé-la com muitos
vegetais

Contém taninos que podem retardar o transito intestinal

Em excesso, podem endurecer as fezes
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ALIMENTOS QUE PROVOCAM GAS

E normal ter gases?

Os gases tém duas origens: a alimentacdo ou o ar que se engole ao comer. Neste ultimo

caso, coma devagar e ndo masque pastilhas eldsticas. Existem cdpsulas a venda nas

farmacias que contém carvdo e reduzem a formagdo de gases. Além disso, os sacos

de ostomia sdo equipadas com um filtro que absorve os gases, reduzindo o inchago

do saco. Em média, o filtro fica saturado apos 8 a 12 horas. Nesse caso, troque o saco
de manha e a noite. Cada pessoa tem uma sensibilidade diferente aos alimentos
que podem causar gases.

Legumes

&

Couves

Alho francés

Vegetais crus

Brocolos, couves-flores e couves-de-bruxelas
sdo ricos em fibras e compostos de enxofre

Contém fibras e compostos que fermentam

Os legumes crus podem ser dificeis de digerir
em grandes quantidades

Leguminosas

. ¢ 0

Feijoes em grado,
feijoes brancos

Lentilhas verdes
Ervilhas partidas

Contém agucares chamados alfa-galactosideos
que fermentam no intestino grosso

Ricas em fibras e FODMAP*, podem causar
inchago

N

Contém frutose, que pode ser mal absorvida

Frutas & Meses pelo organismo

Condimentos Alho Ricas em frutanos, que podem causar gases
'\ ) Cebolas Ricas em frutanos, que podem causar gases

Charcuteria % Salsichas Ricos em gorduras que podem retardar a digest@o

Pastelaria g

Paris-Brest,

Ricos em gorduras e agucares que podem

- Donuts causar inchago
. Bebidas gaseificadas
Contém gds e agucares que fermentam
Bebidas acucaradas g 5 &
Produtos Pastilhas eldsticas A mastigacdo excessiva pode causar inchago
acucarados

*Os FODMAP (alimentos fermentdveis) sdo um grupo de pequenas moléculas de hidratos de carbono. Eles incluem carboidratos de cadeia curta
(oligossacarideos), dissacarideos, monossacarideos e dlcoois associados, pouco absorvidos pelo intestino delgado. Em outras palavras, sdo carboidratos
ou «agucares» fermentaveis, pouco absorvidos.






Este livro temn como objetivo

Este livro foi desenvolvido por um grupo
de enfermeiras especialistas
em estomaterapia e revisto

por uma nutricionista, em colaboragdo

com a Coloplast Franca,
sendo posteriormente
adaptado para a realidade
portuguesa

9° Tem alguma duvida? Precisa de ajuda?

Procura uma solucdo adaptada as suas necessidades?

Ligue para a nossa linha de apoio
segunda a sexta: 9h00-13h00 e 14h00 as 17h00

& <

Por telefone: Website:

Consultora do Servigo de Apoio

800 914 390 www.coloplast.pt s et
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