Dieetadvies bij de

behandeling van een high
output ileostoma




Inleiding

Een high output stoma produceert te veel en dunne (‘waterige’) ontlasting. Met

de dunne waterige ontlasting verliest uw lichaam veel vocht en zouten. Het is dan
van belang te letten op de voeding en het soort vocht dat u gebruikt. Bepaalde
voedingsmiddelen en dranken kunnen aanleiding geven tot diarree/grotere stoma
output. In deze brochure vindt u adviezen om uw voeding aan te passen om de
(kans op) deze klachten te beperken.

Als u veel vocht en zouten verliest kunt u uitdrogen. De volgende signalen kunnen
wijzen op (dreigende) uitdroging van het lichaam:
- (hevige) dorst

droge mond / droge ogen

weinig plassen, geconcentreerde en daardoor donkere urine

vermoeidheid

sufheid / verwardheid

duizeligheid / hoofdpijn

verminderde eetlust

misselijkheid / braken

droge huid (als u de huid met twee vingers oppakt blijft die langer staan dan
normaal)

afwijkingen in de bloedwaarden (stoornissen van uw nierfunctie

Om uitdroging te voorkomen is het belangrijk dat uw darm genoeg vocht en
zout opneemt. Gek genoeg helpt extra drinken daar niet altijd bij. Door te veel te
drinken of door de ‘verkeerde’ dranken te drinken, kan de hoeveelheid waterige
ontlasting juist toenemen. En daardoor droogt u juist uit. Van uitdroging krijgt u
dorst, waardoor u vervolgens nog meer gaat drinken. Zo ontstaat een cirkel die
doorbroken moet worden.

Het soort vocht dat u drinkt is belangrijk. Door de samenstelling van het drinkvocht
aan te passen, wordt het voor uw darm gemakkelijker om het water en de zouten
op te nemen in uw lichaam.



Het advies is om maximaal 1500 ml vocht per dag te
gebruiken.

Gebruik isotone dranken

Het lichaam is het beste in staat vocht op te nemen in de darmen met dezelfde
hoeveelheid en soort deeltjes (qua suiker en zout) als in uw bloed (osmolariteit). Dit
wordt isotoon vocht (iso=gelijk) genoemd. Het drinken van isotone dranken beperkt
vochtverlies en gaat uitdroging tegen. We adviseren daarom om vooral isotone
dranken te drinken. Dranken met weinig deeltjes (hypotoon, hypo=Ilaag) of juist
heel veel deeltjes (hypertoon, hyper=hoog) zorgen ervoor dat er juist méér vocht
verloren gaat. Vermijd deze dranken zoveel mogelijk.

Wat is osmolariteit

Dit zijn opgeloste deeltjes in water. Suiker en zout zijn voorbeelden van deze
voedingsstoffen. De hoeveelheid ‘deeltjes’ in een drank bepaald de concentratie,
ook wel ‘osmolariteit’ (deeltjesdichtheid) genoemd. Een voorbeeld: hoe meer siroop
in een glas limonade zit, hoe meer suikerdeeltjes erin zitten, dus hoe hoger de
osmolariteit. Onderstaand schema laat u zien wat we bedoelen met hypotoon,
isotoon en hypertoon ten opzichte van het lichaam.
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Voorbeelden van isotone dranken

Oral Rehydration Salt oftewel O.RS. is het beste dat gedronken kan worden en
wordt bij voorkeur “nippend” over de dag gebruikt. Het zijn zakjes met poeder
(suiker en zout) in de juiste verhouding om waterige diarree te verminderen. Het
moet worden opgelost in een vaste hoeveelheid water. Volg de instructies op het
etiket. De zakjes zijn te koop (zonder recept) bij de apotheek of de drogist. Bekende
merken zijn bijvoorbeeld Orisel® en Care plus®. Het is belangrijk dat de O.RS.
voldoet aan een osmolariteit van rond de 290 mosmol/L.

Medicatie hoeft niet altijd met water (= hypotoon) ingenomen te worden. Neem ze
bijvoorbeeld in met O.RS.

Als u moeite heeft met de smaak van ORS, kunt u er bijvoorbeeld een klein beetje
suikervrije limonadesiroop, citroen-, sinaasappel of limoensap aan toevoegen.

Andere voorbeelden van isotone dranken

Bouillon, soep, cup a soup, tomatensap of groentesap (met per glas een mespuntje
toegevoegd zout), (karne)melk, yoghurt of limonade van een klein beetje siroop en
een mespuntje zout, isotone sportdranken met 6-8 gram koolhydraten per 100 ml.

Voorbeelden van isotone sportdranken
AA Drink Isotone

AA Drink Pro-Energy

AA Drink Iso-Lemon

Isostar Hydrate & Perform (poeder)

Gatorade

Extran Hydro

Aquarius



Beperk daarnaast de inname van hypotone en hypertone
dranken (tot maximaal 500 ml per dag)

Deze dranken bevatten een verkeerde (teveel/te weinig) hoeveelheid suiker of
zout, waardoor de hoeveelheid ontlasting en het zoutverlies via de ontlasting kan
toenemen.

Voorbeelden van hypotone dranken zijn:

- kraan- en mineraalwater

- thee en koffie zonder suiker

- light frisdrank en limonade met zoetstof

- sportwater: AA- Drink Sportwater, Aquana Sportwater

Voorbeelden van hypertone dranken zijn:

- frisdranken, bijvoorbeeld cola, 7-up en sinas

- thee en koffie met suiker

- limonade, Roosvicee

- vruchtensap, bijvoorbeeld appelsap en sinaasappelsap

- chocolademelk, vla

- energy-drinks, bijvoorbeeld Extran Energy, AA- Drink High Energy,
- medische drinkvoedingen

Algemene adviezen

- Eetrustig en kauw uw eten goed. Ongekauwde voedselresten versnellen de
voedselpassage in de darm en kunnen eventueel stoma, fistel of vernauwing
verstoppen.

- Gebruik geen grote hoeveelheden voedsel tegelijk.

- Verdeel uw voeding over de dag. Gebruik om de 2 a 3 uur een (kleine) maaltijd
door hoofdmaaltijden af te wisselen met tussendoortjes.

- Gebruik vocht bij voorkeur in kleine slokjes en verspreid vocht goed over de dag.
- Combineer (vast) voedsel en drinken zoveel mogelijk.

- Houd uw gewicht in de gaten (1 x per week wegen op dezelfde tijd en dezelfde
omstandigheden).



Zout

Om het verlies van zout met de ontlasting aan te vullen wordt u geadviseerd extra
zout te gebruiken. Keukenzout (natriumchloride, afgekort NaCl), kunt u ruim over
uw voeding strooien. Producten die veel zout bevatten en dus goed zijn om te
gebruiken:

- keukenzout

- soep en bouillon

- smaakmakers, zoals aromat, ketjap (zoet en zout), maggi, tomatenketchup, curry
- vleeswaren en (smeer)kaas

- tomaten- en groentesap (met zout)

- zoute stokjes, pretzels

- chips, zoute koekjes

- zure en zoute haring

- kant-en-klaar kruidenmixen

- augurken/ olijven

- bouillon en soep

Onderstaande klachten kunnen wijzen op een zouttekort:
- vermoeidheid

- duizeligheid

- prikkelbaarheid

- slaapstoornissen

- concentratiestoornissen

- spierkrampen

- snel gewichtsverlies

Drop is geen goede zoutleverancier. De zoute smaak van drop komt niet van
(keuken)zout, maar van salmiakzout (ammoniumchloride).

Suikers

Beperk het gebruik van koek, snoep, zoet beleg, honing, stroop en suiker. Deze
gaan gisten in de darm en kunnen daarom een laxerende werking hebben.
Suikervrije producten (gezoet met zoetstoffen) zijn toegestaan.



Fruit
Fruit en vruchtensap bevat vruchtensuiker, gebruik maximaal 1 portie fruit of
vruchtensap per dag.

Zetmeel

Zetmeel heeft een groot absorberend vermogen en kan de darminhoud goed
indikken en kan daardoor de diarree verminderen. Maak daarom royaal gebruik van
zetmeelrijke producten, zoals brood, beschuit, aardappelen, aardappelpuree, pasta
en rijst. Zoute stokjes, pretzels, Tucjes, chips, biscuitjes, soepstengels en zoute
koekjes zijn prima om tussendoor te gebruiken, deze bevatten naast zetmeel ook
zout.

Zelf O.R.S. maken

Als de standaard O.RS. (in combinatie met de hypotone/hypertone vochtbeperking)
goed werkt, kunt u kijken of u ook zelf O.RS. kan maken. Dit is een stuk goedkoper.
Voor onderstaande recepten is een nauwkeurige keukenweegschaal of
dieetweegschaal voor nodig. Ingrediénten kunnen bij de apotheek gekocht worden.

Maak een mengsel van de ingrediénten (zonder de vloeistof) in de juiste verhouding
in een grotere hoeveelheid en bewaar dit in een weckpot.

1. O.RS.recept van het st Marks ziekenhuis (UK/Londen) - 1 liter water + 20 gram
glucose + 2,5 gram natriumbicarbonaat (baksoda) * 3,5 gram natrium-chloride
(keukenzout) Meng de ingrediénten en maak elke dag opnieuw.

2. Varianten op recepten



Recept 1 Recept 2 Recept 3 Recept 4
-1 liter water + 1liter water - 20 |- 1 liter water - 800 ml water -
20 gram suiker gram suiker * + 30 ml suiker 200 ml appelsap
of 30 ml suiker 2,5gram losalt”™  [bevattende *5gram
bevattende +2,5gram limonadesiroop  [natriumchloride
limonadesiroop * +5gram (keukenzout)
2,5 gram of 2,5 ml natriumchloride

(keukenzout)

3. Snelle O.RS. op reis met behulp van een maatlepel

Vul de maatschep met keukenzout (kleine kant) en suiker (grote kant) en voeg toe
aan een glas water.
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Stoma-app

De stoma-app biedt informatie over verschillende soorten stoma’s en geeft tips en
trucs over het leven met een stoma. Tevens beschikt de app over de mogelijkheid
om direct en veilig in contact te komen met lotgenoten.De app is gratis verkrijgbaar

in de App Store en Google Play.
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Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




