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Gode rad om forstoppelse og fiberrig
kost

Forstoppelse kan skyldes mangel pa fibre. Fibre findes i groft brgd, gryn, fuldkornspasta,
brune ris, bulgur, kartofler, grentsager, frugt og nedder.

Spiser du flere fibre, far du saedvanligvis mere regelmaessig affering. Det skyldes, at fibre
binder vaeske, sa affgringen bliver mere blad, tarmbevaegelserne stimuleres og afferingen
passerer hurtigere. Fibre gger desuden meengden af gavnlige bakterier i tyktarmen.

Ud over mangel pa fibre i kosten kan forstoppelse ogsa skyldes, at du drikker for lidt. Hvis
der ikke er tilstraekkelig vaeske i tarmsystemet, sa bliver affaringen lille, fast og sveer at
komme af med.

Herunder finder du en raekke gode rad til, hvordan du kan modvirke forstoppelse ved at
spise en mere fiberrig kost.

Sadan far du fibre fra din kost

Kilder til fiber

* Bred. Du finder den vigtigste kilde til fiber i rugbrgd. Du kan med fordel erstatte hvidt
brad med en tyk skive rugbrgd til alle dine maltider. Rugknaekbred og havregryn er
ogsa gode kilder til kostfibre.

» Kartofler, ris og pasta. Kartofler, ris og pasta indeholder fibre. Fuldkornspasta og
brune ris har et hgjere indhold af fibre end almindelig pasta og hvide ris.

* Frugt og grentsager. Frugt og grgntsager giver mange gode neeringsstoffer som
fibre, vitaminer og mineraler. Det anbefales at spise 600 g frugt og grentsager hver
dag. Fordel dem gerne péa alle dagens maltider. Grgntsager behgver ikke at veere ra
for at veere sunde. Fiberindholdet bevares, selvom de koges eller tilberedes i ovn eller
pa pande.

* Grove grentsager. Der er flest fibre i de "grove” grgntsager: gulerod, aerter, blomkal,
rosenkal, broccoli, benner, hvidkal, radkal, porre, pastinak, persillerod, selleri,
jordskokker, brune og hvide bgnner, gule erter, kikeerter, linser med flere.

* Fine grentsager. De "fine” grentsager indeholder mere vand og har et lavere
fiberindhold: gren salat, kinakal, icebergsalat, tomater, agurk, squash.

*  Frugt. Frugt kan ogsa spises som frugtgrad og kompot. Nedder og mandler er szerlig
fiberrige, men ogsa meget kalorierige.

Husk vaeske, og sluk tersten i vand
Kroppen har brug for vaeske. Det anbefales at drikke 17%-2 liter dagligt. Fiberrig kost
kreever ekstra vaeske, da fibrene binder vaeske i tarmen.
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Gode drikkevarer er vand, danskvand, magre meelkeprodukter og light saft/sodavand.
Kaffe og te er ok i moderate maengder. | for store maengder tager de pladsen fra de gode
drikkevarer.

Fibertilskud
Hvis du har behov for et fibertilskud, anbefaler vi loppefraskaller. F& neermere information
pa apoteket eller hos materialisten.

Regelmassighed
Ud over kosten er en velfungerende mave- og tarmfunktion afhaengig af:

» regelmaessige maltider fordelt pa 3 hovedmailtider og 2-3 mellemmaltider

* regelmaessige "giv-dig-tid’-toiletvaner samt
» daglig motion og fysisk aktivitet.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

@ Sengeafsnit for Gynakologi

TIf. 97 66 30 93
Vi treeffes hele dagnet.
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