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Mensen met  ALS kr ijgen nogal eens last  van obst ipat ie.  Dat  kan verschillende 
oorzaken hebben. Mogelij k bevat  de voeding m inder vezels en vocht  als gevolg 
van problem en m et  kauwen en slikken. Ook kan ALS invloed hebben heeft  op 
de kleine spieren in de darmen die voor een goede darmperistalt iek zorgen. 
Daarover is nog niet  veel bekend uit  wetenschappelij k onderzoek. Ook de 
verm inderde mobiliteit  (m inder bewegen)  kan inv loed hebben op de per istalt iek 
van de darm . 
Bij  obst ipat ie kan m en baat  hebben bij  het  toevoegen van vezels aan de 
voeding. Voedingsvezels zijn plantaardige bestanddelen die in de maag en 
darm  niet  door verter ingssappen kunnen worden verteerd. De voedingsvezels 
bereiken onveranderd de dikke darm  waar ze uiteindelij k v ia de ont last ing het  
lichaam ver laten. 
Vezels nemen vocht  in zich op. Harde ont last ing wordt  daardoor zachter, m it s 
de vezels in com binat ie met  voldoende vocht  worden ingenomen. Zachte, 
dunne ont last ing dikt  j uist  in als gevolg van de vezels. Vezelr ij ke voeding wordt  
daarom geadviseerd bij  zowel diarree als verstopping. 
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I eder m ens heeft  dagelij ks ongeveer anderhalve lit er  vocht  nodig. Bij  een 
vezelverr ij kte voeding is ext ra vocht  erg belangrij k. Wanneer de vezels niet  
voldoende vocht  kunnen opnemen, kunnen ze de verstopping verergeren. Bij  
een vezelverr ij k te voeding wordt  m inim aal twee liter vocht  per dag aanbevolen. 
Wanneer u problemen heeft  met  slikken, kan het  m oeilij k  zij n voldoende vocht  
binnen te kr ij gen. Ook kan het  u tegenstaan om m eer te dr inken omdat  het  u 
moeite kost  om naar het  toilet  te gaan. Toch is het  van groot  belang dat  u 
voldoende vocht  binnenkr ij gt . Als u een sonde heeft , kunt  u v ia de sonde 
(neus- , maag-  of PEG-sonde)  ext ra vocht  tot  u nemen. 
Bij  slikproblemen zal de diët ist  de volgende lij st  met  u doorlopen om te 
beoordelen of een product  wel of niet  gebruikt  kan worden. 
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• Volkorenbrood, roggebrood, bruin brood, krenten- , rozijnen-  en 
mueslibrood;  

• volkoren ontbij tproducten:  boekweitgrut ten, haverm out , m uesli,  
tarwekiem en, tarwevlokken, zemelen, Br inta,  Weetabix, All Bran, Fibrex, 
Nut r igran;  

• volkorenbiscuits, volkorenbeschuit  en ontbij t koek met  
gember/ sukade/ rozij nen;  

• aardappelen;  
• zilvervliesr ijst  en volkorenpasta’s;  
• peulvruchten:  bruine bonen, wit te bonen, kapucijners, groene erwten, 

linzen, sojabonen, k idney  beans, k ikkererwten;  
• alle soorten groenten en rauwkost ;  
• alle soorten vers fruit ;  
• gedroogde en geweekte zuidvruchten zoals pruim en, abr ikozen, krenten, 

rozijnen en tut t ifrut t i;  
• dadels en vijgen;  
• vruchtensap met  vruchtv lees, vezeldrankjes (St im ulance) ;  
• noten, pinda's, lijnzaad, sesam zaad en zonnebloempit ten. 
Bij  de apotheek en drogist  zij n ook vezelpreparaten verkr ijgbaar.  Geschikt  zijn 
preparaten die macrogol bevat ten. Deze leiden niet  tot  ext ra gasvorm ing in de 
darmen;  ext ra drinken zoals bij  gebruik  van vezels is hierbij  niet  nodig. Overleg 
met  uw revalidat iearts of  diët ist  voordat  u deze preparaten gaat  gebruiken.  
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