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Nutricion balanceada

m USDA MiPlato: Una dieta saludable y balanceada para todos!

= |lene la mitad de su = QOpte por productos
plato con frutas y lacteos bajos en
vegetales grasa

= Varie su fuente de
proteinas

= Haga que la mitad de
granos que consuma
sean integrales

= Consuma menos
sodio, grasas
saturadas y
azucares agregadas




Las ostomias y su impacto en la
nutricidn e hidratacion

m Colostomias

- Una porcion del intestino grueso es
desviada o removida

- El colon se introduce a través de la
pared abdominal para crear un
estoma

- Puede ser temporal o permanente

- Las complicaciones nutricionales
incluyen estrenimiento u
obstrucciones




Las ostomias y su impacto en la
nutricidn e hidratacion

m lleostomias

- El colon, recto y ano son desviados o
removidos

- Elileon se introduce a través de la
pared abdominal para crear el
estoma

- Puede ser temporal o permanente

- Las complicaciones nutricionales
incluyen deshidratacion y
malabsorcion

m lleostomias continente (K-Pouch)
y reservorios aleénales (J-pouch)




Las ostomias y su impacto en la
nutricion e hidratacion

Urostomias

La vejiga se remueve o desvia y se construye un conducto usando el intestino
delgado

Los uréteres son implantados al conducto y este se atraviesa a través de la pared
abdominal

Reservorio urinario continente

La vejiga se remueve o desvia y se crea un reservorio interno usando una seccion
del intestino delgado y grueso

Los uréteres son implantados al reservorio, se crea un estoma a través de la
pared abdominal y se conecta a un catéter para vaciar el reservorio
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(incontinent
diversion to
skin) (continent
diversion to
skin)



Nutricion para ostomizados

m Digestion

- Digestion mecanica: masticacion.

- Digestion quimica: enzimas, jugos
gastricos y la bilis.

m Absorcion

- Ocurre principalmente en el
intestino delgado.

- La reabsorcion de agua y
electrolitos ocurre en el intestino
grueso.




Nutricion para ostomizados

Nutricion en las primeras 8-12 semanas postoperatorias
(desviacion/reseccion intestinal)

m Comience con liquidos claros y avance a una dieta restringida en fibra

m Introduzca lentamente la fibra segun la tolere (3-5 gramos de fibra por
porcion)

m Consuma comidas pequenas frecuentemente (no se salte las comidas)
m Evita beber liquidos con las comidas

m Consuma la comida mas grande al mediodia

m Elija productos sin lactosa si es intolerante a la lactosa

m Evite los alimentos acidos, picantes, grasosos y azucarados

m Este al tanto de los alimentos que puedan causar obstrucciones,
producir gases/olores, decolorar las heces o producir diarrea.



Nutricion para ostomizados

Las primeras 8-12 semanas postoperatorias (desviacion/reseccion intestinal)

Comidas bajas en fibra

Granos
= Pan, bagels, panecillos, galletas saladas, pasta y cereales hechos con harina blanca o
refinada

= Arroz blanco
= Crema de trigo y crema de arroz
= Cereales hechos con granos refinados sin fibra anadida (Rice Chex o Corn Flakes)

Frutas

= Fruta pelada

= Fruta cocida o puree enlatada, envasada en agua o jugo natural
= Fruta fresca sin semillas comestibles

» La mayoria de los jugos de frutas sin pulpa

Vegetales

» La mayoria de las verduras bien cocidas sin semilla o piel
= |Lechuga iceberg (< 1 taza)

= Jugo de vegetales colado




Nutricion para ostomizados

Las primeras 8-12 semanas postoperatorias (desviacion/reseccion intestinal)

Comidas bajas en fibra

Lacteos

= |Leche descremada/baja en grasa, leche sin lactosa

= Leche en polvo

= Suero de leche

= | eche de soja, leche de arroz o leche de almendras

= Yogur

= Queso

= Quesos anejos (el cheddar y el suizo son mas bajos en lactosa)
= Helado o sorbete bajo en grasa

Proteinas

= Carnesy aves suaves y bien cocidas sin grasa anadida (ileostomia)

= Cualquier carne o ave preparada sin grasa anadida (colostomias y urostomias)

= Mantequillas suaves de nueces (limite el tamano de la porcion a 2 cucharadas o
menos)

= Pescado

= Huevos




Nutricion para ostomizados

Las primeras 8-12 semanas postoperatorias (desviacion/reseccion intestinal)

Comidas bajas en fibra

Grasas y aceites

= Mantequilla, crema, queso crema, margarina, mayonesa y aceites
= Limite las grasas y los aceites a 8 cucharaditas por dia

Bebidas
= Agua
= Café o té descafeinado (ileostomia)

= Bebidas no carbonatadas (las bebidas carbonatadas pueden causar
gases)
= Bebidas no alcohdlicas

= Jugo de fruta sin pulpa (excepto jugo de ciruela y jugo de uva)

Otros

= Evite los sustitutos del azucar y los alcoholes de azucar como el xilitol y el
sorbitol




Nutricion para ostomizados

Las primeras 8-12 semanas postoperatorias (desviacion/reseccion intestinal)

Comidas que pueden causar obstrucciones

Manzana sin pelar
Aceitunas

Uvas

Repollo crudo

Semillas y nueces
Champinones

Celery/apio

Guisantes

La piel de frutas y vegetales
Pepinillos/encurtidos

Maiz

Pepinos

Naranja/pomelos con pulpa

Frutos secos, pasas
Brote de soja

Vegetales para ensalada
Pimientos verdes

Piel de las salchichas
Espinaca

Carnes duras y fibrosas Coco
Palomitas de maiz
Ensalada de col

Granos integrales

Pina

Vegetales chinos



Nutricion para ostomizados

Transicion a una dieta rica en fibra después de una
derivacion intestinal

Coma porciones pequenas de alimentos ricos en fibra
Incremente gradualmente los alimentos con fibra en su dieta

Consuma con precaucion los alimentos que pueden causar

bloqueos
Mastique muy bien su comida
Pruebe solo un alimento nuevo cada 3 dias

Beba suficientes liquidos para evitar el estrenimiento



Nutricion para ostomizados

Alimentos que aumentan la flatulencia

Bebidas alcohdlicas
Frijoles

Soja

Col

Bebidas carbonatadas
Coliflor

Pepinos

Productos lacteos
Chicle

Leche

Masticar chicle
Cebollas

Rabanos




Nutricion para ostomizados

lleostomias

Comidas que pueden causar diarrea

Alcohol (incluida la cerveza y el vino)

Bebidas con cafeina

Comidas picante/especiadas

Sopas

Frutas (incluyendo albaricoques y ciruelas pasas)
Legumbres, nueces y semillas

Chicle sin azucar

Zumo de frutas: manzana, uva, naranja, ciruelas
Alimentos ricos en grasas y en azucar

Brocoli, tomate, maiz, col, coles de Bruselas
Alcoholes de azucar o edulcorantes

Leche y productos lacteos

Chocolate

Trigo, salvado y granos integrales

Proteinas fritas

Comidas que pueden espesar las
heces

Compota de manzana (applesauce)
Galletas saladas

Avena

Platanos

Tapioca

Pasta (las salsas pueden aumentar los
sintomas)

Arroz blanco, hervido

Mantequilla de mani, cremosa

Pan blanco (no alto en fibra)

Queso

Patatas, sin piel

Cebada (cuando esta bien tener fibra)
Malvaviscos

Pretzels

Yogur



Nutricion para ostomizados

Comidas que Comidas que
aumentan el olor neutralizan el olor
= Esparragos = Suero de leche
= Frijoles = Jugo de arandano
= Brocoli = Zumo de naranja
= Repollo = Perejil
= Aceite de higado de = Jugo de tomate
bacalao = Yogur con cultivos activos
= Huevos
= Pescado
= Ajo
= Cebollas

= Mantequilla de mani
= Algunas vitaminas
= Queso fuerte




Nutricion para ostomizados

Comidas que pueden descolorar las heces

Esparragos
Remolachas
Colorantes alimentarios
Pastillas de hierro
Gelatina roja

Fresas

Salsas de tomate




Nutricion para ostomizados

Colostomia

Drenaje de ostomia

= Drenaje normal: ~ 500 ml/dia, puede variar de 200-700 ml/dia

= Esté atento a los signos de obstruccion: producciéon minima o

chorros de heces transparentes combinados con dolor estomacal




Nutricion para ostomizados

Colostomia: Evite la constipacion
= Fibrainsoluble vs soluble

- La fibra insoluble promueve la movilizacion de las heces a través del
tracto gastrointerino

Fibra insoluble

= @Granos integrales

= Salvado de trigo y maiz

= Palomitas de maiz

= Semillasy nueces

= Brocoli, col, cebolla

= Tubérculos

= \Vegetales de hoja verde

= Pieles de frutas y verduras

= Hidratacion adecuada
= Actividad fisica




Nutricion de ostomizados

lleostomia

Drenaje de ostomia

Drenaje normal: ~ 500 ml/dia, puede variar 1200-1500 ml/dia

La produccion constante > 1500 ml/dia puede provocar
complicaciones

Esté atento a signos de obstruccion

Consistencia del drenaje: consistencia liquida a semiliquida con
particulas de alimentos sin digerir



Nutricion para ostomizados

lleostomia

Promueva la absorcion de nutrientes y

disminucion de drenaje

= Fibra soluble: espesa y une las heces

= Consuma comidas pequenas
frecuentemente

=  Mastique bien sus comidas

¢Qué pasa si los cambios en la dieta no

ayudan...?

= Suplementos de fibra soluble (pregunte
primero a su médico)

= Consulte a su médico para descartar
otras causas

Fibra soluble

Mantequillas de nueces y
semillas

Legumbres

Cereales de avena
Pectinas de frutas
(algunos citricos, platano,
puré de manzana)
Algunas verduras
(zanahorias)



Nutricion para ostomizados

Urostomias

= Sin restricciones (salvo en el caso de complicaciones renales)

= El objetivo es mantener una orina acida

Alimentos que producen
una ceniza acida

La mayoria de las carnes,
pescados y aves

Panes, cereales y galletas
Queso

Maiz

Arandanos

Huevos

Macarrones

Nueces

Pastas, arroz

Ciruelas

Alimentos que

producen una ceniza Alimentos neutrales

alcalina

= La mayoria de las

frutas (incluidos los
citricos)

= La mayoria de las

verduras

= |Leche
= Frijoles

Manteca
Café

Crema

Miel

Aceites para
ensaladas
Siropes
Tapioca

Té



Nutricion para ostomizados

Cuando necesita considerar multivitaminicos o
suplementos?

=  Poco apetito
= Mala absorcion intestinal

= [as vitaminas en tabletas regulares, tabletas masticables o

en forma liquida tienden a absorberse mejor

= Fyite las tabletas recubiertas o los medicamentos de

liberacion prolongada

= Vitamina C para urostomias (promueve la acidez de la orina)



Hidratacion para ostomizados

El agua: su funcion

m Representa alrededor del 60% de nuestra composicion corporal
m Esintegral para funciones a nivel celular

m Ayuda a regular la temperatura corporal

m Sirve como lubricante de nuestros tejidos y membranas



Hidratacion para ostomizados

m La mayoria de los liquidos ayudan a satisfacer nuestros
requerimientos diarios

m Elagua no siempre es la mejor opcidon como unica fuente de
hidratacion

m Las bebidas alcohdlicas y con cafeina contribuyen a la
deshidratacion

m La salud optima depende de una hidratacion adecuada y de
un buen balance electrolitico



Hidratacion para ostomizados

Los electrolitos:

- Son quimicos presentes en fluidos corporales,
bebidas y alimentos

- El sodio y el potasio son unos de los electrolitos
de mayor importancia

- Lareseccion/desvio del colon altera la
capacidad de reabsorcion de liquidos y
electrolitos

- Un desequilibrio electrolitico puede traer
consecuencias serias




Hidratacion para ostomizados

Un desbalance en nuestra hidratacion y electrolitos puede ser
causado por:

m Perdidas insensibles

Exposicion al calor

Ejercicio

Fiebre

Trauma

Desordenes de digestion o absorcion
Diarrea




Hidratacion para ostomizados

m Sintomas de deshidratacion

- Aumento de sed, resequedad bucal, piel reseca, ojos resecos, baja
produccion de orina, fatiga, dificultad para respirar, dolor de cabezay
dolor abdominal

m Sintomas de deficiencia de sodio

- Perdida de apetito, somnolencia, dolor de cabeza, calambre
abdominal y en las extremidades, debilidad, sensacion de frio en los
brazos y piernas

m Sintomas de deficiencia de potasio

- Fatiga, debilidad muscular, gases, hinchazon abdominal, dificultad
para respirar, disminucion de sensibilidad en los brazos y piernas

AN 9
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Hidratacion para ostomizados

m La perdida de fluidos a través de las ostomias deben ser
reemplazados para evitar la deshidratacion

m Drenaje de ostomias superior a 2 litros diarios pueden contribuir a
la pérdida de sodio, potasio y otros electrolitos

m Bebidas con electrolitos en casa pueden ayudar a mantener una
hidratacion y balance electrolitico adecuado

m Fluidos intravenosos quizas sean necesarios en caso de
deshidratacion severa



Hidratacion para ostomizados

Requerimientos de fluidos para la poblacién general:

- Adulto sano promedio: 30-35 ml por kilogramo
- Adultos 55-65 anos: 30 ml por kilogramo
- Adultos mayores de 65 anos: 25 ml por kilogramo

Regla general: consuma al menos 8-10 vasos de liquido (64-80 onzas al
dia)
vV Y
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Hidratacion para ostomizados

Consuma el fluido correcto: colostomizados y urostomizados

m Si mantiene un drenaje normal/estable: Tome agua

Considere bebidas con electrolitos si:

m Su drenaje es mayor a un litro diariamente

m Esta enfermo

m Realiza ejercicio agotador



Hidratacion para ostomizados

Consideracion especial para urostomizados

m Una hidratacion adecuada es importante
para un drenaje de orina adecuado iCual es el color de tu orina?

m Preste atencion al color y volumen de su |
orina 1 2 35 4 8 & -7

m Mantenga su orina con un pH acidico al
menos que su doctor le indique lo contrario

/ \/ O,



Hidratacion para ostomizados

Consideraciones especiales para colostomizados

m Combine una buena hidratacion con el incremento gradual de
comidas altas en fibra insoluble para aliviar la constipacion

m Mantenerse activo ayuda la motilidad intestinal

m Reemplace la perdida de liquidos por excrecion de ostomia, drenaje
de heridas, transpiracion, etc.



Hidratacion para ostomizados

Consideraciones especiales para ileostomizados

=  Promueva la absorcion y disminuya la excrecion
= Ajuste su consumo de liquidos si esta teniendo un drenaje alto

= Perdida excesiva de fluidos (mayor a 2 litros) en 24 horas
puede causar deshidratacion y puede requerir atencion medica

Y 9
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Hidratacion para ostomizados

Consideraciones especiales para ileostomizados

- Laingesta de liquidos debe ser igual o mayor al drenaje de la
ileostomia

- Consumir solamente agua puede “lavar” los electrolitos
- Beba una combinacion de agua y bebidas de electrolitos

- Una pequena cantidad de glucosa en las bebidas ayuda a la mejor
absorcion de electrolitos

- Cantidades altas y concentradas de azucar en las bebidas podrian
contribuir a la deshidratacion
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Hidratacion para ostomizados
Consuma el fluido correcto: ileostomizados
m Aguay agua saborizada baja/sin calorias
m Agua de coco
m Bebidas de electrolitos
m Caldos de vegetales
m Bebidas deportivas (baja en azucar o diluido
con agua)
m Tes herbales descafeinados ~
m Menos bebidas con cafeina y alcohol \/

Y\
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Hidratacion para ostomizados

Recetas de bebidas de electrolitos

AGUA + ELECTROLITOS (PRINCIPALMENTE SODIO Y POTASIO) + GLUCOSA

» 1 cdita sal = 1 litro de agua = Jllitrodeagua = 2 tazasde bebida
= 1 cdita bicarbonato de ™ 2/3 cdita sal ‘ = 15 cdita dgsal deportiva
sodio = 2cucharadadeazucar = ©6cditaazucar = 2 tazasagua
o ) = Kool-Aid (sin azucar) o » 1/2cditasalol
" 1cditajarabe de maiz Crystal Light al gusto cdita cloruro de
blanco sodio

= ] lata (6 0z) jugo de
naranja congelado

= Agregue agua para
hacer 1 litro de la
bebida



Hidratacion para ostomizados

Recetas de bebidas de electrolitos
AGUA + ELECTROLITOS (PRINCIPALMENTE SODIO Y POTASIO) + GLUCOSA

= 3tazasagua

= ]1tazajugo de
naranja

= 3/ cdita sal

= 15 cdita bicarbonato
de sodio

Y2 taza jugo de uvas
o0 arandanos

3 Y2 taza agua
2 cdita sal

1 taza jugo de
manzana

3 tazas agua
2 cdita sal

%2 taza jugo de
naranja

%2 taza de agua
Una pizca de sal



"Hidratacién para ostomizados

Contenido de agua en la comida

Avena cocida 1 taza 100 ml
Gelatina 3.50z 83 ml
Jugo 1 taza 215 ml
Bebida de electrolito 1 taza 227 ml
Sorbete 1 taza 127 ml
Leche descremada 1 taza 217 ml
Yogur 6 o0z 126 ml
Coctel de frutas 1 taza 95 ml
Uvas 1 taza 120 ml
Banana 1 mediana 90 ml
Bayas 1 taza 130 ml
Sandia 1 taza 140 ml
Lechuga 1 taza 52 ml
Brocoli 1 taza 170 ml
Pollo magro, cocinado 4 0z 70 ml
Carne de res magra, cocinada 4 0z 55 ml
Puerco magro, cocinado 4 0z 70 ml
Atin magro, cocinado 1 taza, escurrido 115 ml



Hidratacion para ostomizados

Ingesta dietética de referencia (EE.UU)

m Sodio: 1500 mg/dia hasta los 50 anos
1300 mg/dia de 51-70 anos
1200 mg/dia > 70 anos

m Potasio: 4700 mg/dia




/

Hidratacion para ostomizados

ELECTROLITOS EN LOS ALIMENTOS

Alimentos ricos en sodio

Caldos

Suero de la leche
Sopas enlatadas ﬁ
Vegetales enlatados =
Queso

Salsa de soja

Sal de mesa

Jugo de tomate

Alimentos preparados comercialmente

N
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Hidratacion para ostomizados

ELECTROLITOS EN LOS ALIMENTOS

Alimentos ricos en potasio
Platanos

Caldo

Pollo

Pescado

Naranjas

Frijoles pintos

Patatas

Pasas y ciruelas pasas
Sopa de tomate o verdura ternera
Sandia

Yogur




Puntos finales

Tips generales para la buena hidratacion

m Mantenga un vaso de agua/bebida de electrolitos junto a la cama para
beberlo al despertar

m Tenga una jarra grande de liquidos disponible en todo momento

m Establezca una meta de consumo (por ejemplo: dos jarras por dia)

m Lleve una botella de agua/bebida de electrolitos donde quiera que vaya
m Consiga una botella o jarra que tenga lineas de medir en el costado

m Use una aplicacion para hacer seguimiento de su consumo de liquidos y""
para darle recordatorios

L C



Puntos finales

m Se puede lograr una nutricion equilibrada y buena hidratacion con
ostomias

m Mantenga un diario de sus alimentos, bebidas y sus sintomas
m Mantener una buena hidratacion es esencial para la salud

m Preguntele a su médico acerca de vitaminas y otros suplementos



Puntos finales

¢Que pasa si los cambios en la dieta no ayudan a
controlar la excrecion excesiva?

m Consulte con su doctor acerca de suplementos
de fibra soluble

m Consulte con su doctor acerca de antidiarreicos

m Consulte con su doctor para descartar otras —
causas
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Preguntas
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