Poradnik dietetyczny
dla osob cewnikujqgcych sie

Dgzenie do pozywnej, zbilansowanej diety jest dobre dla Twojego pecherza
i ogolnego samopoczucia. W tym poradniku znajdziesz kilka dobrych rad,
jak praktykowac zdrowe nawyki dotyczqce picia i jedzenia. Bo nie tylko ptyny,

ale i pokarm moze wptywac na zdrowie pecherza.

Jedzenie ma znaczenie dla zdrowia pecherza ilosci przyjmowanych ptynow, a co za tym idzie
i ogblnego stanu zdrowia w zakresie: potrzeby czestego oddawania moczu. Nalezy
unikania zaparc i przyrostu wagi pamietac, ze woda rozciericza mocz i wyptukuje
zwalczania infekgji i chordb bakterie. Picie okoto 2 litrow ptyndw dziennie jest
pozyskania wiekszej dawki energii i lepszego wskazane dla kazdego cztowieka - ale zapytaj swojego
ogdlnego samopoczucia lekarza lub pielegniarke, czy to dotyczy réwniez Ciebie.
Jesli uwazasz, ze picie tak duzej ilosci wody kazdego
Odpowiednia ilo$¢ wody jest niezbedna dla naszego dnia jest uciqzliwe, sprawdz nasze przepisy na nowe
zdrowia. Do$wiadczanie problemow z pecherzem napoje.

moczowym budzi prawdopodobieristwo zmniejszania
Smacznego!

WAZNE!
PRZYJRZY) SIE
TEMU, CO ZNAJDUJE
SIE NA TWOIM
TALERZU
| W SZKLANCE.

Informacje zawarte w poradniku to ogolne wytyczne, ktére majg pomaoc
w odpowiedzi na typowe pytania. Przed rozpoczeciem ¢wiczen lub aktywnosci
fizycznej nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.




Zdrowe pozywienie dla Twojego
pecherza moczowego i ciata

Pozngj zrodta pokarmoéw stuzqce zrownowazonej diecie.

Jedzenie, poza zaspokajaniem gtodu, jest

jedng z najwiekszych przyjemnosci.
Pory positkdw to czesto czas, kiedy
rodzina lub przyjaciele spotykajq sie

razem.

Kiedy jestes$ chory lub borykasz sie

z problemami zwigzanymi z pecherzem
moczowym warto przyjrzec sie temu, co
znajduje sie na Twoim talerzu i w szklance.

Spozywanie dobrej jakosci i odzywczej zywnosci

oraz picie wystarczajqcej ilosci ptyndw moze pomaoc w:

v

v
z trybem zycia

AR NEENEEN

Niektore sktadniki odzywcze
potrzebne do utrzymania zdrowej diety:

WITAMINY | MINERALY
Dobre dla: Wspieranie
prawidtowego funkcjonowania
organizmu i zapobieganie
chorobom. Witaminy i mineraty
petniq rézne funkcje: niektoére
pomagajg we wzmacnianiu
systemu odpornosciowego,
przetwarzaniu zywnosci na
energie i wiele innych.

Ile potrzebujesz? Zalecane jest
minimum 5 porcji owocow

i warzyw dziennie. To takze wazne,
aby zapewnic przyswojenie
wystarczajqcej ilosci btonnika.

Najlepsze zrédta: Owoce i warzywa,
ale witaminy mozna znalez¢ w wielu
rodzajach zywnosci. Jesli zapewnisz
zrdznicowanie w swojej diecie,

zwykle otrzymasz to, czego
potrzebujesz. W razie potrzeby
skonsultuj z lekarzem potrzebe
przyjmowania witamin i mineratow.

BEONNIK

Dobre dla: Odpowiednia ilos¢
btonnika i ptyndw jest wazna dla
utrzymania prawidtowej pracy jelit.
To moze pomac unikngc zaparg,
ktére mogqg réwniez miec
negatywny wptyw na pecherz
MOCZOowWy.

Ile potrzebujesz? Nalezy dqzy¢ do
spozywania co najmniej 30g
btonnika dziennie.

Najlepsze zrédta: Owoce
i warzywa, makaron, ryz, chleb
petnoziarnisty.

zwalczaniu infekdji

utrzymaniu zdrowej wagi

zmnigjszeniu ryzyka rozwoju choréb zwigzanych

pomoc w chorobach serca i cukrzycy
utrzymaniu zdrowej skory

wspieraniu prawidtowego funkcjonowania jelit i pecherza

BIALKO

Dobre dla: Budowania migsni,
zwalczania chordb i przenoszenia
sktadnikéw odzywczych przez
ciato oraz produkcje hormondw.

Ile potrzebujesz? To

zalezy od wagi i poziomu
aktywnosci fizycznej (Cwiczen).
Zapytaj swojego lekarza, jaka ilos¢
biatka jest dla Ciebie odpowiednia,
poniewaz jego zbyt duza ilos¢ nie
jest zdrowa.

Najlepsze zrédta: Chude mieso,
kurczak i ryby, jajka, suszona fasola
oraz orzechy.




Wskazoéwki dotyczqce
utrzymania zdrowej diety

Jak jesc i pi¢, aby utrzymac pecherz
moczowy w Swietnej formie?

Twoje ogdélne samopoczucie moze wptywac na to, jak
postrzegasz problemy z pecherzem. Jesli nie czujesz sie
dobrze, mozesz rowniez czuc, ze to negatywnie wptywa na
Twoje problemy z pecherzem moczowym. Jedzenie zdrowe;j
zywnosci i prowadzenie zdrowego trybu zycia moze
dodac energii, wzmocnic ciato, poprawi¢ samoocene
i sprawic, ze poczujesz sie lepiej.
PROWADZENIE
Jak wypijac¢ wystarczajgcg ilos¢ wody? ZDROWEGO TRYBU
Napetnij jedng lub wiecej butelek czy dzbankdow ZYClA SPRAWI JE
wodq, zawierajqcq tgcznie 1,5-2 litréw wody : 4
i przechowuj je w lodéwce. Dzieki temu woda POCZUJESZ SIE:
bedzie przyjemnie zimna i bedziesz wiedziat, ze LEPIE).
po oprdznieniu ich osiggngtes swoj dzienny limit.

Jak zbilansowac kalorie?
Jesli chcesz jesc¢ zdrowiej, mozemy zasugerowac, abys jadt

mniej i ograniczatilo$¢ spozywanych, zwtaszcza tych mato

wartosciowych, przekgsek. Mozesz réwniez sprobowac ) o )
zaczqé pi¢ mleko bezttuszczowe lub niskottuszczowe. Pro pozycje zmniejszenia

Wszystko zalezy od zalecen Twojego lekarza. spoZycia niezdrowej

Jak zwiekszy¢ spozycie zdrowej zywnosci? ZyWHOS’Ci
Niech potowa Twojego talerza bedzie zawsze wypetniona
owocami i/lub warzywami. Mozna zadbac o to, aby na talerzu
byty wszystkie kolory, w tym czerwony, pomaranczowy,
jasnozielony i ciemnozielony. Znajdz zdrowsze przekqski,
ktorymi mozesz sie delektowac, niezaleznie od tego, czy
odpoczywasz w domu, z przyjaciotmi lub rodzing.

- Spraw, aby takie produkty jak ciasta,
ciasteczka, lody, pizza i hamburgery byty
wybierane okazjonalnie, a nie na co dzien.
Kiedy je spozywasz, stargj sie jesc je
w mniejszych ilosciach.

- Pij wode zamiast napojow stodzonych.

- Spozywanie zbyt duzej ilosci soli moze
podnosic ci$nienie krwi. Jedz mniej soli,

a w zamian probuj inne przyprawy i smaki.
Sprawdzaj etykiety produktéw spozyw-
czychistaraj sie wybierac te z mniejszq
ilosciq soli.

« Zawsze, gdy zaczynasz co$ nowego, trwa
to chwile, az stanie sie codziennq rutyng.

- Dla wielu oséb korzystne jest spotkanie
z ekspertem ds. zywienia, ktory moze
pomac stworzyc plan zywieniowy w opar-
ciu o indywidualne warunki medyczne
i preferencje zywieniowe.




Problemy z pecherzem
moczowym — dlaczego
warto pic wiecej?

PICIE DUZEJ ILOSCI
PLYNOW MOZE
POMOC WYPLUKAC
BAKTERIE.

Ile powinienes przyjmowac ptynow? Co (a czego nie) pic?

Kiedy masz problemy z pecherzem, mozesz czuc sie mniej zachecony do picia,

poniewaz czujesz, ze to zwieksza Twoj problem przez koniecznosc czestszego

oddawania moczu. Niestety, wrecz przeciwnie, przyjmowanie niewystarczajgcej
ilosci ptyndw moze pogorszyc objawy.

Mocz, ktory jest bardziej skoncentrowany z powodu picia za matej ilosci ptyndéw
moze przyczynic sie do drazliwosci pecherza, skurczéw pecherza a takze rozwoju
bakterii w moczu.

Picie duzej ilosci ptyndw moze pomdc wyptukac bakterie.

Woda jest najlepszq opcjg, ale soki owocowe liczq sie takze do dziennego
zapotrzebowania na ptyny. Zawsze sprawdz Twoje zapotrzebowanie na ptyny
z lekarzem, poniewaz niektdre schorzenia mogq wymagac ograniczenia ilosci
ptynow.




Podroéz i sport

Kiedy podrézujesz lub uprawiasz sport, mozesz mie¢ ochote pi¢ mniej,
poniewaz nie chcesz cewnikowac sie w nieodpowiednich momentach.
Ale picie wiekszej ilosci ptynow jest wazne takze w tych sytuacjach.

Jesli podrozujesz w gorgcym klimacie lub pocisz sie podczas ¢wiczen
fizycznych, pojawia sie ryzyko odwodnienia.

Niewystarczajqce picie moze réwniez skutkowad zaparciami, ktore wptywajq
na ogolny stan zdrowia i na zdrowie pecherza.

Jesli cierpisz na zakazenie drég
moczowych (UTI)

Jesli podejrzewasz, ze mozesz miec¢ UTI skonsultuj sie z lekarzem
tak szybko jak to mozliwe. Jesli jestes w trakcie leczenia, zwieksz
ilos¢ wypijanej wody. Ptyny spetniajqg dwie funkcje pomagajq

wyptukac bakterie z pecherza i rozrzedzajq (rozcienczajg) mocz.

Oddawanie rozcienczonego moczu jest mniej bolesne niz moczu
skoncentrowanego, ktdry jest bardziej draznigcy. Unikaj napojow

zawierajgcych kofeine, takich jak kawa czy herbata. Kofeina

moze podrazniac pecherz moczowy jeszcze bardziej.

A co z sokiem zurawinowym?

Byc¢ moze styszates$ o cudach zurawiny. Niektorzy ludzie
mogaq odniesc korzysci z picia soku zurawinowego lub
przyjmowania wyciggu z zurawiny, ale nie ma
jednoznacznych dowoddéw jej skutecznosci. Zawsze
nalezy skonsultowac sie z najpierw z lekarzem lub
pielegniarkg, poniewaz zurawina (jak réwniez inne
suplementy) moze miec niekorzystne dziatanie

w potgczeniu z innymi lekami.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,
zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.
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