livsmedel och méngd fiber i gram
Hallon, 1 dI 1,9 .
Banan, 1 st 1,8 S@
Plommon, 2 st 1.2
SODERSJUKHUSET
b‘:g;dglmbar’ 1di 1.1 Verksamhetsomrade Kirurgi
Grovt bréd, typ pumpernickel, 1 skiva 3,3
Knéckebrdd sport, 1 skiva 2,4 0 .
Lingongrova, Langtan, Kavring, 1 skiva 2,2 kostrad vid
Knéckebrod husman, 1 skiva 2,0
Skogaholmslimpa, 1 skiva 1,5 - -
Vitt brod, typ formfranska, 1 skiva 0,8 d I V e r t I k I a r
potatis / ris / pasta
Fullkornspasta, 2 dl kokt 3,3
Fullkornsris, 2 dl kokt 1,9
Potatis, 2-3 st 1,5
Vit pasta, 2 dl kokt 1,2 . - .
Ris parboiled, 2 dl kokt 1,0 divertikulit
Vitt ris, typ jasmin/basmati, 2 dl kokt 0,4
frukostmat
Havrefras, 2 dI 8,8 = —
Kellogg’s AllBran, 2 dl 59 S|
Havregrynsgrot, kokad pé 1 dl gryn 3,9 - :
Masli, 1 dI, olika sorter olika fibermangd 3,0-6,0 s
Cornflakes, 3 dl 1,4 i
Kellogg’s special K, 2 dl 1,3 tjocktarm
annat
Linfro 3 tsk/psylliumfro 4 tsk 5,0
Katrinplommonjuice, 200 ml 4,4
Mandel, 0,5 dl 3,6 i i i
X : atientinformation
Notter, 0,5 dl 2,0-2,5 P
Frukt & fiber, 1 tarning 1,5
Vetekli, 1 msk 15 framtagen av dietisterna pd vo Kirurgi
Havrekli, 1 msk 0,9
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Vad ar divertiklar?

Divertiklar (tarmfickor) & sma utbuktningar i tjocktarms-vaggen
och ar mycket vanliga i vastvarlden. Bildning av tarm-fickor anses
bero pa en tryckokning i tarmen som far tarm-vaggen att ge efter och
darav utbuktningarna.

Forsamrad tarmfunktion &r en anledning till att tarmfickor bildas och
detta forknippas med livsstilsfaktorer som kost, fysisk aktivitet,
stress, forstoppning och toalettvanor. Aven mediciner kan paverka
tarmfunktionen.

Tarmfickor Okar med aldern och cirka 30-50 procent av
befolkningen Gver 60 ar har tarmfickor. Symtomen kan vara en
aterkommande 6mhet vanligtvis till vanster i nedre delen av buken
men majoriteten &r dock symtomfria.

Maltidsordning

Att ha en regelbunden maltidsordning med tre huvudmal, frukost,
lunch och middag, samt tva till tre mellanmal dagligen &r av stor
vikt.

Det bor inte ga mer an tre till fyra timmar mellan maltider for en
optimal tarmfunktion. Vad man &ter har ocksa stor betydelse samt att
man tuggar maten val, vilket ar sarskilt viktigt vid hardsmalta
livsmedel som till exempel notter. Skolj inte ner maten med vétska
utan drick mellan tuggorna. Vatskeintaget, framfor allt vatten, bor
vara runt 1,5-2 liter per dag.

Fardig grot kan forvaras i kylskap i max fem dygn och varmas i
mikrovagsugn.
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exempel pa fiberinnehall i maten

livsmedel och mangd fiber i gram
bonor / linser
Rdda bonor, 1 dl kokta 49
Vita bonor i tomatsas, 1 dl 4.4
Kikarter, 1 dl kokta 2,9
Linser, 1 dl kokta 3,0
gronsaker
Grona artor, 1 dl 4,0
Brysselkal, 5 st 4,0
Palsternacka, 1 st 3,2
Blomkal, 5 buketter 3,0
Broccoli, 1 dI 2,0
Avocado, halv 2,0
Grona boénor, 1 dl 1,8
Morot, 1 st 1,7
Majs, 1 dl 1,3
Svamp, 1 dI 1,0
Tomat, 1 st 1,0
Paprika, 0,5 dI 0,6
Vitkal, 1 dl strimlad 0,6
Spenat, 1 dl 0,6
Gurka, 1 dl 0,3
Sallad, 1 dI 0,2
frukt / bar
Hjortron, 1 dI 7,9
Péron, 1 st 48
Bjornbér, 1 dl 3,3
Persika/nektarin, 1 st 3,0
Kiwi, 1 st 2,5
Apple, 1 st 2,3
Apelsin, 1 st 2,1
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- Atinte precis innan du gér och lagger dig
« Drick ca 1,5-2 | vatten dagligen

« ROr pa dig minst 60 minuter varje dag

« FOrsok att ha regelbundna toalettvanor

* Undvik stress

Vid kanningar

Overga till flytande kost under besvarstiden. Darefter lite mjukare
mat innan du successivt dvergar till mer fastare foda.

Pajalagrot — en bra start pa dagen
1 liter fardig grot (4-6 portioner)

Y dl linfro

Y tsk salt

Y dl russin

7 dl vatten

Y dl katrinplommon i sma bitar (ca 6 st)

1 dl havrekli

Y dl torkade aprikoser i sma bitar (ca 6 st)
2 dl fiberhavregryn

Hacka katrinplommon och aprikoser i sma bitar. Blanda linfro,
russin, katrinplommon, aprikosbitar, salt och vatten och lat sta 6ver
natten. Tillsatt havrekli och fiberhavregryn pa morgonen. Koka
blandningen i 3-5 minuter under omrdérning. Tills&tt mer vatten om
det behdvs.
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Fiber i maten

Véstvarldens fiberfattiga kost tros orsaka utveckling av tarmfickor
pa grund av Okat tryck i tarmen till foljd av oregelbunden
tarmrorelse.

Fiber i kosten underlattar matsmaltningen, forebygger for-stoppning
och forbattrar miljon i tjocktarmen.

Fiber okar dven tarminnehallets volym och gor det mjukare sa att det
lattare kan passera.

Ett intag pa cirka 25-30 gram per dag rekommenderas.

Sa& okar du fiberintaget

Du Okar intaget av kostfiber genom att till exempel &ta mer frukt,
gronsaker, rotfrukter, musli eller andra fiberrika frukostflingor,
havregryns-/ragflingegrot, grovt fullkornsbrod, bénor och linser.

Kli av vete, havre eller kruska fungerar som bulkmedel vilket
innebér att det okar volymen pa tarminnehallet. Tarmarna far alltsa
mer att arbeta med vilket gor passagen lattare. Aven linfron och
psylliumfron (loppfron) kan fungera som bulk-medel.

Ett annat alternativ for att 6ka fiberintaget kan vara att ata blétlagda
katrinplommon, aprikoser och fikon.
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Vid ett Okat intag av fiber och bulkmedel &r det extra viktigt att
tanka pa att dricka rikligt med vatten for att undvika for-stoppning.

Ar man inte van att 4ta fiber bér man ocksa tanka pa att fiber kan ge
besvér i form av gaser. Darfor bor man bérja med sma mangder och
darefter 6ka successivt. Kokta gronsaker kan ibland tolereras battre
an raa.

Probiotika

Det finns vissa rén om att probiotika kan forbattra balansen i
tarmfloran och ha en tarmreglerande effekt. Produkter som Proviva
och yoghurt med bakteriekultur som till exempel Acidofilus och
Cultura kan provas for att stdrka tarmslem-hinnan och gynna en
béattre miljo i tarmen.

Fysisk aktivitet

Regelbunden motion kan hjélpa till med att fa igang rorelserna i
tarmarna varfor fysisk aktivitet rekommenderas.

Forsok vara aktiv minst 60 minuter varje dag sa ger du magen och
tarmarna de basta forutsattningarna att fungera optimalt.

Stress

Stress kan paverka kroppen negativt. Upplever man att vardagen &r
stressig bor man genast forsoka foréandra detta.
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Stressen kan namligen innebara en negativ effekt pa mag- och
tarmfunktionen.

FOrstoppning

Forstoppningsproblematik ar inte ovanligt. Detta kan bero pa en
ensidig kost, for fa maltider per dag, for lite fiber, for lite vatska,
avsaknad av motion, stress eller att man inte gar pa toaletten nar
kroppen signalerar.

Toalettvanor

Att ha regelbundna toalettvanor &r viktigt. Strava efter att ga pa
toaletten varje dag. Det ar dven viktigt att ga pa toaletten nar du far
signaler. Hur ofta man gar pa toaletten beror pa vad och nar man
ater. Ju mer fiber i kosten desto battre avforingsvanor blir det
vanligtvis.

Genom att gora enkla forandringar i livsstilen och kosten kan man
undvika forstoppningsproblem.

Tips!

« At regelbundet, 3 huvudmal och 2-3 mellanmal dagligen

« At varierat och inte for stora portioner

« Tugga maten val

« At mycket gronsaker, rotfrukter till bade lunch och middag
« At frukt och bar dagligen, garna som mellanmal

« Anvand fullkornsprodukter dagligen
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