Mat som hjalper vid forstoppning

For personer med skada pa nervsystemet upplever s& manga som upp mot 80 %
mer eller mindre kroniska problem med tarm och tarmtémning. Det kallas neurogen
tarmstorning; nervsignalerna fran hjarnan nar inte fram till de muskler som ska skota
tarmtdémningen, tarmens rérelsearbete férsémras och passagen av tarminnehallet
genom mag- och tarmkanalen férlangsammas.

Det vanligaste problemet ar forstoppning, men ocksa gaser och uppsvalld mage. Vid
forstoppning ar avféringen hard och torr — man far ont i magen och nedre delen av
buken kanns hard och svullen.

Har har vi samlat tips for dig som har problem med framfér allt férstoppning. Den
viktigaste atgdrden &r att inte vara uttorkad och att &ta mat med fibrer.

"Varfor har ingen sagt nat? Jag har haft problem med forstoppning i 10 ar. Men nu &ter jag
tva kiwi varje dag (faktiskt med skal) och magen fungerar éntligen bra.”

Janne, 56 ar, med ryggmargsskada sedan 15 ar

Tips! Oka fiberintaget Iangsamt, st& ut med att det i
borjan kan ge mer gaser innan magen vant sig. Skalade
frukter ger mindre gasbildning och tillagade gronsaker
och rotfrukter ar “snallare” mot magen an raa.

Ténk pa att for mycket fibrer inte heller &r bra! Det kan
ge en orolig mage och hos ryggmargsskadade till och
med motsatt effekt. Lagom ar bast!



Vad du sjalv kan gora!

De hdér raden och tipsen ska ses som hédlsosamma komplement till de tarmregle-
rande medel som du férmodligen redan tar, och far ordination pa.
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1.5-2 liter vatska per dag rekommenderas
Vatska — helst vatten eller annan sockerfri dryck — ar viktigt, men mer an
rekommendationen ovan ger ingen férbattring.

Oka fiberinnehallet

Lésliga fibrer — gor avforingen mjukare och smidigare. Exempelvis:

— Havre- eller kornprodukter (exempelvis som grot)

— Linser, bonor och éarter

— Linfron (hela, max tva matskedar per dag)

—Paron, plommon, kiwi, apple, bar, persika, aprikoser, banan (ska vara mogen)

— Broccoli, rotfrukter (helst wokade eller tillagade pa annat satt)

— Katrinplommon, -dryck och puré

—Torkad frukt (blotldgg garna for battre effekt) men max en handfull per dag
med tanke pa det htga innehallet av fruktsocker

Olésliga fibrer — ger en bulkeffekt i tarmen och goér innehallet lattare att
transportera. Exempelvis:

— Fullkornsalternativ: bréd, pasta, bulgur och couscous

— Quinoa, mathavre, bovete, vetekli och havrekli

— Potatis, s6tpotatis och majs

Undvik fiberfattiga kolhydrater och annat som ar stoppande

— Pasta (sarskilt valkokt)

— Ris (vitt) och mannagryn

- Vitt brod (vitt mjol) Tips: Blanda vetemjolet med rag-, grahamsmjol eller
havregryn

— Kex, kakor och choklad

— Andra sotsaker

o Forbattra tarmfloran
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Miljarder bakterier (cirka 1,4 kilo) av olika slag finns i dina tarmar, framfor allt i
tjocktarmen, och hjélper din tarm att fungera val. Kostfiber tjdnar som “mat”
at de goda bakterierna i tjocktarmen och kallas for prebiotika.

En del livsmedel innehaller bakterier som anses nyttiga for matsmaltningen, sa
kallad probiotika. Exempel pa det ar vitlok, 16k, filmjolk, naturell yoghurt, syrade
gronsaker som surkal och olika Proviva-produkter och mejeriprodukter med



tillsatta bakterier. Det finns ocksa probiotika, i form av kapslar eller droppar, att
kdpa pa apoteket eller halsokost.

© At pa regelbundna tider
Regelbundna maltider bidrar till att halla tarmrytmen vilket underldttar mat-
smaltningen. Rekommendation ar tre mal mat per dag med eventuellt ndgot
mellanmal.

0 At langsamt och tugga maten val!
Nar du ater langsamt och tuggar ordentligt s& underlattas nedbrytningen av
maten sa att naringsupptaget i tunntarmen sker lattare.

0 Ror pa dig - fysisk aktivitet hjalper till att fa igang en trog tarm

Tips! Gd igenom dina lakemedel med din
doktor da vissa smartstillande, antidepressiva,
vatskedrivande och muskelavslappnande
medel kan bidraga till forstoppningen.

Pajalagrot Gor sa har!

— Basta frukosten for magen! » Hacka katrinplommon och aprikoser i sma
bitar

Recept for fyra portioner, haller sig flera dagar  »  Blanda med linfron, russin och vatten i en

i kylskap! kastrull

» Latsta och dra, garna Gver natten

Linfro (hela 0.5dl

Russin( ) 05 dl » Hall i havregryn, salt och havrekli och

Katrinplommon torkade 05dl koka i 3—5 minuter under omrdrning

Torkade aprikoser 05 dl » Spad med vatten om det behdvs. Servera
med mjolk.

Salt 0.5 tsk

Vatten 7.0dl Receptet lar ursprungligen komma fran ett

Havrekli 1.0dl sjukhem i Pajala men anvands lite dverallt i

Havregryn 2.0dl Sverige, ibland under annat namn.
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