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Rad vid forstoppning

Vid forstoppning, i "klassisk™ mening, tdommer man tarmen mindre &n 3 ggr per vecka. Den
naturliga tarmtomningsreflexen &r som kraftigast cirka 20-30 minuter efter maltid. Vanligen

har man kraftigast tarmtomningsreflex pa morgonen - efter frukost. Reflexen forstarks av t.ex.
kaffe.

Forslagsvis kan du forsoka fa in en rutin dar du gar pa toa efter frukost.

Forst brukar det komma lite fastare avforing. Om du sitter kvar lite till brukar det darefter
komma avforing med mjukare konsistens.

Tarmtomningen underlattas av att du bojer dig nagot framat och att du eventuellt har fotterna pa
en lag pall. (Tank dig att den mest naturliga sittstallningen vid tarmtomning &r att sitta pa huk.)

Forsok hitta en regelbunden dygnsrytm; saval vad géller matintag/maltider som toalettvanor.
Bra mattider brukar vara: frukost vid 7-8-tiden, lunch 12-13 och middag 17-18. Haremellan kan
man lagga till frukt, smorgas eller annat mellanmal. Vid 6kat kaloribehov kan man ocksa lagga
till ett kvallsmal.

Kostfibrer och vissa bulkmedel kréver extra vatskeintag for att ge dnskad effekt. Om
fiberintaget ar mycket stort kan det vara svart att tacka vatskebehovet sa att fibrerna kan svélla
fullt ut. Man blir da i stallet hard i magen.

Besvéras du av mycket gaser kan du skala frukten och utelamna de grovsta delarna av t.ex.
broccoli. Gronsakerna du ater kan vara kokta eller raa. Kokta ar mer "lattsmalta” men har
samma effekt pa tarmen som de raa.

Om inte det racker kan det vara bra att minska pa mat som eftersvaller sasom majsmjol och
majsgryn (Polenta) och vitt kokt ris. Potatis ar ett bra alternativ till ris.

Bra fiber finns i :

* Nyckelhalsmarkt brod, knackebrod

« Havregrynsgrot, ragflingegrot, grahamsgrot, ragmjolsgrot eller molinogrét (se
recept).Vete-, kruska-, havrekli eller linfrén kan tillsattas grot och dkar fiberhalten.

» Nyckelhalsmarkta flingor och musli

» Gronsaker och rotfrukter

*  Frukt och bar (OBS importerade frysta hallon maste kokas). Blotlagda katrinplommon,
aprikoser eller fikon. (kan mixas till puré att ha pa grot eller i fil/yoghurt)

+ Art och baljvaxter

Forsok dta 500 - 600 g frukt och gronsaker per dag; hélften frukt och bar, hélften gronsaker
(kokta eller raa). | praktiken betyder det exempelvis 1 apple, 1 clementin och 2 dI bar (OBS
importerade frysta hallon maste kokas) + 1 morot, 2 dl pizzasallad och 100 g kokt broccoli

under en dag.




Ovrigt

Bulkmedel Finns att kdpa receptfritt pa apotek. Prova Husk mage i balans med eller utan
probiotika.
Bulkmedel ger inte direkt effekt. Bra att prova i 2-3 manader for att se om det ger
effekt eller inte.

Katrin- Finns katrinplommonjuice i tetraférpackning pa apotek. En forpackning
plommon innehaller koncentrat av ca 15 katrinplommon + vétska. %-1 forpackning
fore frukost ger bast effekt.

Vatska Vatten &r viktigt nar man &ter fiberrikt. Fiber svéller och behtver vatska for att ge
onskad effekt.

Fysisk Daglig fysisk aktivitet 6kar transporthastigheten genom tarmen. Rekommenderat
aktivitet ar minst 30 minuter per dag som upplevs som nagot anstrangande.

Effekten av l6sande/stoppande livsmedel &r individuell. Exempel
pa livsmedel som kan vara:

Ldsande Stoppande

Konserverad frukt Bananer (gula-gréna)

Katrinplommon och fikon Ris och pasta

Paron, kiwi, plommon och kdrsbar Grot och pudding av ris och mannagryn
Fil och yoghurt Mijolk, mjolkmat och ost

Messmor och mesost Drickchoklad

Grot och brod av fullkorn Te

Mogna bananer Ljust brod, vetekex, veteskorpor och ran



Molinogrot 4 portioner

6 fikon eller katrinplommon
1 dl russin

1-2 dI hela linfron

1 liter vatten

2 dI grahamsmjol

Skaér fikon eller katrinplommon i bitar.
Lagg den torkade frukten och linfro i
vattnet Over natten.

Nésta dag: Koka upp och vispa ner mjolet.

Lat koka 10 minuter under omrérning.

Révlandablandning

7 dl vatten

2 dl katrinplommon

1,5 dl russin

1,5 dl vetekli

1,5 dl hela linfron

Blanda vatten, katrinplommon, russin
och linfro i en gryta och Iat sta dver
natten.

Koka roran i 10 minuter.

Tillsatt vetekli. Lat kallna.

Servera 1-2 msk pa t.ex. grot eller fil.
Haller sig minst en vecka i kylskap.
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