Nikola

Kostrad vid forstoppning

Livsmedel som ar bra att ata vid férstoppning
e Kiwi

* Paron

¢ Plommon

¢ Rotfrukter, helst wokade

e Gronsaker

® Messmor

e Oliv- eller rapsolja

e Fiberprodukter (obs vatska)

e Surdegsbrod

e Jasta gronsaker

e Normalisera vatska

e Blabar, farska ar inte stoppande

e Probiotika (Actimel, Verums hélsofil, Proviva etc)
¢ Pasta med durumvete ar inte stoppande

Livsmedel som du ska undvika vid forstoppning

e Mjolk

¢ Ris och mannagryn

e Vitt mjol

¢ Rivet apple

e Blabarssoppa

e Morotspuré

e Te (Gront fungerar eftersom det inte &r inte stoppande)
e Bananer
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