Mat med stoppande effekt

En del livsmedel kan ha stoppande effekt pa mage och tarmar sasom:

e banan

e Dlabar

e majsvalling eller risvalling

e mjolmat som pasta, vitt brod och pannkakor
e morotspuré eller kokt morot

® IS

e mandel eller notter

* te.

Probiotika (mjélksyrabakterier)

Probiotika kan hjalpa till att balansera tarmfloran. Det finns tillsatt i vissa fi- och
yoghurtsorter och fruktdrycker som finns att kopa i vanliga mataffarer. Probiotika
finns aven i koncentrerad form och gar att kopa pa apotek. Var konsekvent och
prova en produkt at gangen i minst fyra veckor for att se om den hjalper dig.
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