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Kostens pavirkning pa fordgjelsen

Fordgjelsen starter allerede i din mund og gar videre
" i gennem mave — tyndtarm — tyktarm.

(link med video pa sundhed.dk - fordgjelsen.)

Undervejs bliver maden bearbejdet og nedbrudt, for at
kroppen kan optage den nzring, den har brug for.
Fordgjelsen er afthaengig af, at affgringen har en passende
konsistens, sa affgringen kan passere og komme ud, nar du
gar pa toilettet. Fiberholdig og grov kost er med til at sikre,
at tarmen ikke gar i sta.

Fart pa fordgjelsen

* Rigelig veeskeindtag, ogsa til maltiderne

* (ge indtagelsen af fiberrigt brgd

* Ra grgntsager

* Grove grgntsager, kal, gulergdder, broccoli, porrer
*  Frisk frugt, blommer jordbaer, peerer

* Svesker og t@rret frugt

Bremser fordgjelsen

Spisemg@nster og dggnrytme er

ogsa med til at pavirke din « Begranset indtag af fiber og kernerigt brgd
fordgjelse. Det pavirker ogsa din «  Kogte grgntsager

risiko for forstoppelse. Det er e Kartoffelmos

vigtigt, at du holder gang i maven. . Ris

Dvs. at du spiser mere end et «  Pasta

maltid om dagen, spiser «  Bananer

regelmaessigt og i mindre .

A38 og andre syrnede mejeriprodukter

portioner, sa tarmens bakterier
kan fglge med i omsaetningen af
maden. Dit immunforsvar pavirkes
af din fordgjelse.

Husk
Ikke to maver er ens. Maerk
efter hvad din krop fortezeller dig.
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