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Gode rad om fiberrig kost

En fiberrig kost er en del af en sund og varieret kost,
som anbefales alle raske personer.

Fibre har flere fordele. De giver blandt andet en god
meethedsfglelse og hjeelper til at holde maven i gang.
Problemer med maven i form af forstoppelse og ud-
posninger pa tarmen (divertikler) kan skyldes, at man
ikke spiser nok fibre.

Nar andre arsager til dine symptomer fra maven er
udelukket, bestar behandlingen af:

* sund og fiberrig kost
* rigelig vaeske
* motion.

Sma eendringer i dine indkab og ved tilberedning af
maden er ofte nok til, at maden bliver bade sund og
velsmagende.

KOSTFIBRE OG FULDKORN

Kostfibre virker pa flere mader. Seedvanligvis far man

mere regelmaessig affgring, nar man spiser flere fibre.

Det skyldes, at fibre binder veeske, sa affgringen
bliver mere blgd, og at tarmen stimuleres. Derfor kan
affgringen passere hurtigere gennem tarmen.

Voksne bgr spise 25-35 g kostfibre dagligt.
En fiberrig kost kreever ekstra vaeske, cirka 1%2-2 |
dagligt, da affgringen ellers vil blive for fast.

Veelg fuldkornsprodukter

Fuldkorn betyder, at hele kornet er anvendt, bade
kornets inderste dele, kim og frahvide, og de yderste
dele, klid og skaldele. Det er de yderste skaldele,
som indeholder de gode kostfibre. Derfor er fuld-
kornsprodukter fiberrige.

Fuldkorn kan bade veere hele eller forarbejdede ker-
ner, fx knaekkede, skérne eller malet til fint fuld-
kornsmel. Det vigtigste er, at alle dele af kornet er
med.
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Det er nemt at veelge fuldkornsprodukter. Se efter
fuldkornslogoet, som sikrer, at produktet lever op til
anbefalingerne for fiber- og fuldkornsindholdet.

Se efter fuldkornslogoet, nar du handler.

SADAN FAR DU FLERE FIBRE | DIN KOST

Disse madvarer indeholder mange kostfibre:

* Rugbrgd

* Fuldkornsbrgd

* Fuldkornskneekbrgad
* Havregryn

» Kartofler

* Fuldkornspasta

e Brune eller vilde ris
* Grgntsager og frugt
* Ngdder.

Fuldkornsbrgd, grantsager og frugt indeholder desu-
den mange vitaminer og mineraler, de har et lavt
indhold af fedt og sukker, de fylder godt i maven og
giver en god maethedsfornemmelse.

Frugt og grgnt

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man spiser 600 g
frugt og grent om dagen, hvoraf mindst halvdelen
skal veere grgntsager. Du kan fx spise 200 g frugt
svarende til cirka 2 styk og 400 g grgntsager fordelt
over dagen.
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Bade frugt og grent indeholder fibre, men de grove
grgntsager har et hgjere fiberindhold end frugt og fine
og mere vandholdige gra@ntsager. Det har ikke nogen
betydning, om grgntsagerne er ra, kogte eller bagte,
da indholdet af fibre bevares ved tilberedningen.

Fine grgntsager:

Agurk, asparges, bladselleri, bgnnespirer, champig-
non, forarslag, graeskar, kinakal, lgg, majs, oliven,
peberfrugt, radiser, salat, savojkal, spidskal, squash,
svampe, tomat.

Grove grgntsager:

Artiskok, aubergine, blomkal, broccoli, granne bgn-
ner, grankal, guleradder, hvidkal, jordskok, pastinak,
persillerod, peberrod, porre, rosenkal, radbeder, sel-
leri, spinat, aerter.
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Kostrad
Disse kostrad kan hjzelpe dig til at fa flere fibre i din
daglige kost:

* Spis rugbrgd, fuldkornsbrad og/eller gryn hver
dag.

* Spis frugt og mange grgntsager hver dag. Veelg
gerne de grove grgntsager, som har et hgijere fi-
berindhold.

 Spis fiberrige madvarer til bade hoved- og mel-
lemmaltider.

* Tag eventuelt fibertilskud.

Fibertilskud

Loppefraskaller ogsa kaldet psylliumfrgskaller er en
naturlig fiber fremstillet af frgskallerne fra planten
Plantage ovate Forssk. Loppefrgskaller indeholder en
naturlig slim, der letter affgringens passage gennem
tarmen. Derfor virker de bade ved forstoppelse og
ved mavesmerter i forbindelse med udposninger.

Loppefraskaller forhandles som produkterne Sylliflor®
0og HUSK®, som bestar af henholdsvis 65 % og 85 %
kostfibre. Du kan kgbe loppefraskaller som kapsler
og som pulver, der kan blandes i vand eller anden
vaeske eller drysses over surmeelksprodukt.

Det er vigtigt at drikke rigelig vaeske, cirka 2 glas
vand, efter du har indtaget loppefraskaller, sa din
affaring ikke bliver for fast.

Fiberrige mellemmaltider

Mellemmaltider kan give dig et godt tilskud af fibre.
Du bgr spise 2-3 mellemmaltider dagligt.

Spis fx:

» Y skive rugbrgd med pdleeg og lidt rosiner

* Y skive rugbrgd med en banan

* 1 skive fuldkornsfranskbrad

e 1-2 skiver fuldkornsknaekbrad

e 1-2 gulergdder

e 1 stykke frugt

* grgntsagsstaenger, fx gulergdder, agurk eller
blomkalsbuketter med dip

e 1 lille portion surmeelksprodukt med drys af hav-
regryn eller andet fiberrigt morgenmadsprodukt
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e reven gulerod med appelsinsaft og rosiner
* 1 portion frugtgrad med meelk.

SADAN KAN DU SAMMENS/ATTE KOSTEN

Voksne bgr spise 25-35 g kostfibre dagligt. Herunder
kan du se forslag til, hvordan du far godt med kostfib-
re til alle maltider.

MAltid  Fedevarer  Fibre
Morgen 1 dl havregryn 45¢
1 stykke frugt 20g
Formiddag 1 stykke frugt 209
Frokost 3 halve skiver rugbrad 6,09
med péalaeg
1 tomat og ¥ agurk 0,59
Eftermiddag 2 skiver fuldkornsknaek- 45¢
brgd med ost
Aften 3 kartofler 3,09
200 g grove grgntsager, 5049
fx eerter, redbeder og
pastinak
Sen aften 14 fuldkornsbolle med 209
syltetgj
209
1 stykke frugt
Fibre i alt 315¢9
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ANDRE RAD

Tag dig god tid pa toilettet

Indgv regelmaessige affaringsvaner, fx bestemte
toilettider. Du skal bruge god tid pa toiletbesag, sa
tarmen bliver tilstraekkeligt temt hver gang.

Veer fysisk aktiv hver dag

Du bgr veere fysisk aktiv i mindst 30 minutter om
dagen. Fysisk aktivitet har betydning for veegt og
velvaere, men stimulerer ogsa tarmens bevaegelser.
Vi anbefaler daglige gature, cykelture, lgbeture,
svgmning med videre.

Drik rigelig vaeske

Kroppen har brug for 1¥2-2 | vaeske dagligt. Mange
drikker for lidt pa grund af travlhed, glemsomhed eller
mangel pa tarst. Men flere fibre kreever ekstra veeske,
fordi fibrene binder vaeske i tarmen. Spiser man man-
ge fibre uden at drikke rigeligt, kan det give forstop-
pelse.

Sluk tgrsten i vand

Gode drikkevarer er vand, mineralvand og magre
meelkeprodukter. Te og kaffe teeller med i den daglige
vaeske meengde, men kaffe kan give uro i maven hos
nogen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

@ Kontakt

Dieetistenheden
TIf. 97 64 00 60
Vi treeffes bedst:
Mandag — fredag 8.00 — 15.00
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