Letfordgjelig kost.

Af Gerd Jobnsen, specialsygeplejerske SD.

Mange har problemer med at finde en kost, som ikke giver problemer, sa som oppustethed,
smerter, forstoppelse, diare eller ufrivillig affering.

Der er et utal af anbefalinger pa, hvilken kost der er bedst for os alle. Desvzarre findes sidan en kost
ikke, da vi ikke er ens. Hvad der er godt for den ene kan vere katastrofalt for den andens mave-
tarmkanal.

I ”gamle dage” 1985 havde vi en kost type, som hed skanekost. Her var der noje beskrevet, hvad man
mitte spise eller ikke spise. Den var ens til alle. Igen er det forkert, da vi ikke er ens. Skanekost udgik og
patienterne med sart tarmsystem fik at vide - prov dig frem. Det er en svaer opgave, nar dagspressen,
sundhedsstyrelsen, dameblade og ikke mindst TV valtet en masse nye trend og anbefalinger ned over
os med et hav af grovkost og anbefalinger pa hvad der er sund ikke sundt. Vi vil jo alle gerne vzare
sunde. For de mennesker med et folsomt tarmsystem kommer grovkost ofte til at virke lige modsat og
det kan give kraftig nedsat trivsel og afferingsproblemer. Erfaringsmaessigt vil en del af dem have gavn

af en kost med letfordejelige kostemner.

Til patienter, som har et sart eller folsom mave-tarmsystem er her principper for en letfordojelig kost,

som for mange opleves, som en mere “mave-tarm” venlig kost.
Principper for letfordgjelig kost:

- Fuldkornsmel produkter, gerne rugbred, hvedebrod, grahamsbrod

- Havregryn bade naturel og kogt, som grod

- Spise ikke noget med hele kerner

- Kartofler, kartoffelmos, ris og pasta

- Kogte eller blancheret gronsager, undga ra gronsager

- Salat i sma mangder. Passe pd med mange gronsags/frugt skaller

- Fisk, kylling, svin og meget rodt ked 1 sma maengder

- Bananer og pare. Ra revne abler, som er blevet brune

- Spis ikke syredannende frugt som xbler og appelsiner i store mangder
- Mejeriprodukter, som indeholder mealkesyre bakterie

- Drik max 1,5 liter vaeske pr deogn. Undga store mangder frugtsaft, kulsyreholdige drikke vare,

vin og ol

Laes mere i artiklen Madens effekt pa tarmen.



http://www.maveguiden.dk/fileadmin/user_upload/maveguiden_dk/pdf/Artikel_Gerd_Johnsen-Madens_effekt_p%C3%A5_tarmen.pdf

