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¥ JBnkdpings lan

Rad till dig som besvaras av forstoppning

Forsok att rora pa dig sa mycket som mojligt. Det hjdlper att halla igang
magen.

Drick mycket, girna ca 2 liter om dagen. Om du har gatt ner i vikt sa drick
girna sddant som samtidigt ger dig energi, t ex mjdlk, juice, saft, lisk eller
ol

Forsok att ha regelbundna toalettvanor och ta god tid pé dig vid
toalettbesoken.

Viss mat dr litt 16sande. Dit hor katrinplommon och farsk mogen frukt.
Katrinplommon finns torkade, som juice eller puré. Om du létt far gaser i
magen ar juicen eller purén att foredra.

Losliga fibrer ér snélla och ger magen négot att jobba med. Losliga fibrer
finns 1 havre, frukt, bdr och gronsaker, samt 1 olika fron. Hela linfron,
psylliumfron, fiberhusk eller chiafron kan blandas 1 grot eller stros péd
yoghurt/fil. Tank pa att dricka vétska till.

Fron kan dven blotldggas och intas som en ”pudding”. Blanda 1 msk hela
linfron, psylliumfron, fiberhusk eller chiafron med 1-2 dI vétska och lat sta
en stund 1 kylen. Smaksitt girna med mjolk, vanilj, kanel, kardemumma,
kokos eller havre-/mandeldryck och dt med br.

Extra olja eller fett i maten kan ha en smorjande effekt. Dock kan vissa
personer ha nedsatt tolerans och istéllet fa diarré. Olja och fett innehaller
ocksa mycket energi, vilket dr bra om du har gatt ner i vikt. Olja,
majonnds, majonndsbaserade roror och séser, gridde, smor och créme
fraiche &r rika pa fett.

Probiotikaprodukter med levande goda bakterier som Dofilus, Bifilus,
ProViva eller liknande produkter &r bra. De innehaller en koncentration av
bakteriestammar som har en normaliserande effekt pa tarmen, d.v.s de
hjélper till bade vid forstoppning och vid diarré.
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