Gode affgringsvaner

Til patienter og pargrende ‘

Gode afforingsvaner Prov de enkle trin

* Spis groft bred (min 8 g kostfibre/100g) og mod forstoppelse:

gryn (min 8 g kostfibre/ 100 g).

* Spis frugt og mange grgntsager. 600 g dagligt,
heraf min 300 g gregnt, gerne de grove typer.

* Spis gerne bealgfrugter, 100 g dagligt.

* Veelg fuldkornsprodukter ved f.eks. ris og
pasta. Se fuldkorn.dk.

* Spis ngdder og frg flere gange ugentligt.

* Drik rigeligt, gerne to liter vaeske dagligt. (3]

ledder pra

* Sorg for at fa daglig motion.

* Spis evt. loppefrgskaller 1-2 spsk. Et
fiberprodukt, der fas pa apoteket eller hos
Matas. Laes brugsanvisning grundigt!

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at
kontakte Mave og tarm ambulatoriet pa telefon
7918 2316 tryk 3 hverdage mellem kl. 8.30-12.

Med venlig hilsen
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