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Rad till dig med divertiklar

Divertiklar &r sma fickor/utbuktningar i tjocktarmsvaggen. Det &r inte helt kint varfor de uppstar,
forstoppning, trog avforing eller forsamrad muskelkraft i tarmvaggen kan vara faktorer som spelar in.
Att ha divertiklar ar vanligt och det ger oftast inga symtom.

Genom att 4ta mat som innehaller fiber, 6kar volymen pa tarminnehallet vilket forebygger
forstoppning. Fiberrik mat i kombination med vatska bidrar dven till att gora avforingen mjukare och
smidigare. Tarmen far da lattare att jobba vilket forebygger bildning av nya divertiklar och minskar
risken att fa en inflammerad tarmficka (divertikulit).

Kostrad for att forebygga forstoppning

e (Oka mangden kostfiber i maten, men om du tidigare har &tit fiberfattigt &r det bra att undan
for undan infora de fiberrika livsmedlen. Fér mycket fiber pa en gang kan orsaka besvar i form
av gaser.

e Fiber finns i: frukt, bar, gronsaker, baljvaxter, notter och fron samt fullkornscerealier. Valj brod,
mjol och gryn som ar markta med nyckelhalet.

e Omdu har svart att fa i dig tillrackligt med fiber via den vanliga maten finns det olika sorters
bulkmedel att anvanda.

e Attt faisig tillrackligt med vatska ar mycket viktigt. Nar du 6kar ditt intag av kostfiber behover
du dven dricka mer vatten. Anledningen ar att kostfiber drar at sig vatska i tarmen. Foérsok att
dricka minst 1,5 liter per dag.

e Probiotika (mjolksyrabakterier) kan paverka tarmens bakterieflora pa ett positivt sitt. Detta
skulle maojligen kunna minska risk for divertikulit. Vissa produkter har tillsatt probiotika t.ex.
ProViva, A-fil, Verum Halsofil. Det gar dven att kopa tabletter pa apotek.




Fler goda rad for att forebygga forstoppning

e Fordela maltiderna éver dagen. At helst frukost, lunch och middag samt 1-3 mellanmal. At
regelbundet och hoppa inte 6ver nagon maltid. Undvik dven alltfér stora maltider.

e Lt maltiden ta tid. At ldngsamt och tugga maten ordentligt.

e Forsok ta vara pa den naturliga tomningsreflexen. Ga pa toaletten nar du kanner att du
behover. Lat toalettbestket ta tid om det behdvs.

e Regelbunden motion minskar risk for forstoppning. Det basta 4r om det kan bli nagon aktivitet
varje dag t.ex. 30 minuters promenad.

Ska nagonting undvikas?

Tidigare har man vid divertiklar gett rad om att undvika popcorn, nétter och fron. Senare forskning
visar dock pa att det inte finns nagon okad risk for divertiklar eller divertikulit vid intag av dessa
livsmedel, snarare tvartom da de bidrar med kostfiber. Det som &r viktigt att tanka pa ar att tugga den
fiberrika maten val och undvika att svélja stora bitar!

Divertikulit

Om en inflammation uppstar i en tarmficka kallas det divertikulit. Det som hant ar att det fastnat
tarminnehall i en tarmficka. Ofta gar det Gver av sig sjalv men ibland behovs ldkemedelsbehandling
med antibiotika.

Efter att ha drabbats av divertikulit kan det vara bra att dta flytande kost nagra dagar for att tarmen
ska fa vila. Forsta tiden efter akut sjukdom bor maten dven vara lattsmalt, mjuk och finférdelad.
Exempel pa mjuk mat ar: kottfars, agg, fisk, valkokt kott, potatis, kokta gronsaker, grot, soppa,
knackebrod, konserverad frukt mm. Aterga sedan till att félja raden for att motverka férstoppning.
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