Valkomna till IBS-utbildning

Tillralle 2
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Information om digital utbildning

M Kamera pa, mikrofon av

Stall garna fragor

Material skickas ut efter utbildningen

Allt som sags och delas i gruppen stannar i gruppen

Delaktighet. Din erfarenhet spelar roll.

Utbildningen baseras pa forskning och beprovad erfarenhet




Sammanfattning tillfalle 1

Det ar normalt med varierande avforingskonsistens och antal avforingar
IBS ar en funktionell tarmsjukdom med varierande symtom

Utredning och diagnos ar viktigt

Stress paverkar magen

Magens och hjarnans kommunikation ar paverkad

Olika behandlingsalternativ

Allmanna kostrad vid IBS



Fragor sedan tillfalle 17




Agenda — Tillfalle 2

Reflektion mat- och symtomdagbok
Fibrer och tarmflora

Forstoppning och diarré

Gasbesvar

Reflux

Halsosamma matvanor vid IBS

Patientexempel

Fragestund i man av tid




Reflektion kring mat- och symtomdagbok

M Har du upptackt nagot monster? (Tid pa dygnet,
livsmedelsval, atbeteende...)

M Vilka ar dina huvudsymtom som du vill fokusera pa
att behandla?




Kostfibrer/fibrer

Svalget
M Dagligt fiberintag Matstrupe /
M Sprid ut intaget 6ver hela dagen / ;
b | Anpassa méngden och trappa upp Tolvfingertarmen Magsack

—————

successivt Tjocktarm

Tunntarm

M Anpassa konsistensen: Mixa, hacka, koka
eller riv

Andtarm

M Oka ditt vitskeintag




Kostfibrer/fibrer

M Rekommenderad mangd: 25-35 g/dag (27 g fibrer pa bilden) .

Bild tagen av Hannah Strém



Bra fiberkallor
vid IBS
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Prebiotika Probiotika

M Fibrer som ger mat at M Livsmedel som kan innehalla
tarmbakterier och ger en positiv probiotika:
halsoeffekt — Syrade mejeriprodukter: yoghurt, filmjolk,

creme fraiche, graddfil, kefir

— Mijolksyrajasta vegetabilier: surkal, kimchi,
oliver, syrad gurka

Surdegsbrod
— Fermenterat te, Kombucha

— Naringsjast



Forstoppning

Glesa avforingar och/eller problem med
sjalva tomningen av tarmen som till
exempel dverdriven krystning, hard
avforing, kansla av ofullstandig
tarmtémning, lang tid for att tomma
tarmen eller andra svarigheter att fa ut
avforingen.
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HABILITERING & HALSA

Bristolskalan 6ver avféringsformen
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Separata harda
klumpar likt nétter
(svara att fa ut).

Korvformad men
med klumpar.

Likt en korv men
med sprickor
pa ytan.

Likt en korv eller
orm, smidig och
mjuk.

Mijuka klumpar med
skarpa kanter
(enkla att fa ut).

Fluffiga bitar med
trasiga kanter.

Vattnig, inga
fasta bitar.
Enbart vétska.

BIOLAC

Reproducerad med tillstand av Dr KW Heaton, University of Bristol

© 2000 Norgine Lid




Allmanna rad — Forstoppning

M Likemedel. Tarmreglerande
medel/bulkmedel. Finns bade receptfria
och receptbelagda

Motion och rorelse

Regelbundna toalettvanor. Ga pa toaletten
nar du kanner behov, vanta inte!




Allmanna kostrad -
Forstoppning
M Bra fiberkallor:

— Katrinplommon, havregryn, frukt, gronsaker,
bér, rotfrukter, lin-/psyllium-/chiafron. — i

Kroppen behover 1-1,5 liter vatska/dygn

Maltidsordning, 3 huvudmal och 2-3
mellanmal
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Bristolskalan 6ver avféringsformen

Typ1

Separata harda
klumpar likt nétter

. . (svara att fa ut).

Diarre,
symtom

Korvformad men
med klumpar.

Typ2
Typ3 .
. Likt en korv men
med sprickor
pa ytan.
Typ4

Minst 3 dagliga avforingar med 10s
eller vattnig konsistens

Likt en korv eller
orm, smidig och
mjuk.

Typ5
. . Miuka klumpar med
' % skarpa kanter
e Son (enkla att f4 ut).

Typ6 ,
Fluffiga bitar med
trasiga kanter.

Vattnig, inga
fasta bitar.
Enbart vatska
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Allmanna rad — Diarreé

M Rutiner

M Stress och oro
M Likemedel

M Ersatt forlorad vatska




Allmanna kostrad — Diarré

M Var forsiktig med
—  Fet och kryddstark mat
— Kaffe och alkohol
— Raa gronsaker
—  Frukt i for stor mangd

M Atgirna
- Bar
— Havregryn
— Tillagade gronsaker och rotfrukter
—  Lin-/psyllium-/chiafron




Gasbildning

Gasen bestar av luft som du svéljer eller som bildas i tjocktarmen nar
kroppen bryter ner kolhydrater. Det ar normalt att ha 15-20
gasavgangar/rapningar dagligen.




Allmanna rad — Gasbesvar

Rutiner

Undvik forstoppning

Tugga med stangd mun
Stress paverkar dtbeteendet

Portionsstorlek

Receptfria lakemedel




Allmanna kostrad — Gasbesvar

Undvik sotningsmedel som slutar pa —OL
Undvik kolsyrade drycker
Skala frukt och gronsaker (apple, tomat, gurka)

Tillagade gronsaker och rotfrukter ger mindre
gasbildning

Knackebrod brukar tolereras val

Minska pa gasbildande livsmedel:

— Lok, kal, baljvaxter, applen, vindruvor, majs, gurka,
svamp m.fl.




Benstrackare




Reflux

Definition: Magsackens innehall
stiger upp genom ovre
magmunnen till matstrupen. Det
kan ge halsbranna och sura

uppstotningar.
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Hinken

Perioder med mer stress = Mindre hink Perioder med mindre stress = Storre hink
- Hinken har mindre utrymme fér symtomgivare - Hinken har mer utrymme fér symtomgivare



DAGENS MALTIDER

Magen gillar rutiner, men att dta sa varierat som moijligt ar ocksa viktigt
M Energi- och naringsintag

M Bibehalla en varierad och ”“stark” bakterieflora i tarmen




Matcirkeln

Berikade vaxtbaserade produkter
eller mejeriprodukter




Tallriksmodellen vid IBS

B Kolhydrater: potatis, ris, quinoa, pasta,
knackebrod, havregryn, bar, skalad frukt

M Gronsaker: tomat, zucchini, spenat,
aubergine, rotfrukter, gronsallad,
broccolibukett, gronkal, oliver, pumpa, grona
bonor

M Protein: 4gg, quorn, konserverade avskoljda
baljvaxter, tofu, kyckling, fisk, fars




Frukost och mellanmal

M Kombinera livsmedel som kommer ur livsmedelsgrupperna

1.

Mejeri (ev. laktosfritt)/vaxtbaserad motsvarighet; smorgasmargarin, keso, yoghurt, fil,
kvarg, ost

Knackebrod, froknacke, mjukt brod (prova dig fram vad du accepterar gallande sort och
mangd), havregryn, korngryn, misli/granola

Frukt/bar/gronsak/notter/fron, sorter som du kan ata i accepterad mangd (t.ex. avokado)

Matigt palagg; agg, makrill i tomatsas, skinka/kalkon, rester (falafel, pannbiff, kottbullar,
m.m.), keso, hummus, jordndtssmor, ost, oliver, tapenad, vegetariska/veganska alternativ.




Patientexempel

Ellinor, 35 ar

Tvabarnsforalder

Arbetar i varden = oregelbundna arbets- och maltider
Ansvar i styrelsen for sin bostadsforening

Diarré och buksmarta

Losa avforingar framforallt pa eftermiddag/kvall




Dag/datum

Tid Livsmedel/matratt och Mangd Symtom/
beskrivning svarighetsgrad
06.45 [ Brad med smir, rékt medvurst och paprika 2 skivar
Buksvullnad
07.00 | Kaffe 2 koppar
10.00 (Kaffe 1 kopp Ont i magen, diarré
12.00 | Apple, pdron, bubbelvatten 1st /var, 5
dl
13.30 | Kaffe, stilla vatten 1 kopp Tilltagande smédrta, Reflux,
Buksvullnad. Diarré
16.00 | Kaffe 1 kopp
17.30 | Rdkostsallad: merot, rédlik, dpple, grankdl, vitkal, | 4 dl
majs, sallat
Kdttbullar med ldk 12 st,
Makaroner 5dl
Ketchup 3 msk
Bubbelvatten 5dl
20.00 | Yoghurt, hallon 24dl,05dl

Diarré




Dag/datum Dag/datum
Tid Livsmedel/matratt och Mangd Symtom/ Tid Livsmedel/matratt och Mangd Symtom/
beskrivning svarighetsgrad beskrivning svarighetsgrad
06.45 | Bréd med smér, rokt medvurst och paprika 2 skivor 06.45 | Bréd med smér, rékt medvurst ach paprika . 2 skivor
Buksvullnad Buksvullnad
07.00 | Kaffe 2 koppar 07.00 | Kaffe ® 2 kappar
10.00 |Kaffe 1 kepp Ont i magen, diarré 10,00 | Kaffe ® 1 kopp Ont i magen, diarré
12.00 | Apple, pdron, bubbelvatten 1st./var, B 12.00 | Apple, pdron, bubbelvatten ® 1st./var, 5
dl dl
13.30 | Kaffe, stilla vatten 1 kapp Tilltagande smarta. Reflux, 13.30 | Kaffe, stilla vatten 1 kopp Tilltagande smarta, Reflux,
Buksvullnad, Diarré Buksvullnad, Diarré
16,00 | Kaffe 1 kapp 16,00 | Kaffe . 1 kapp
17.30 | Rdkestsallad: merot, rédlik, dpple, grankdl, vitkal, | 4 di 17.30 | Rékostsallad: morot, radlak, apple, grankdl, vitkdl, | 4 dI
majs, sallat majs, sallat
Kattbullar med lak 12 st, Kéttbullar med ldk 12 st,
Makaraner 5dl Makaroner 5dl
Ketchup 3 msk Ketchup 3 msk
Bubbelvatten 5dl Bubbelvatten 5dl
20.00 |Yeghurt, hallen 2dl,05dl 20.00 | Yoghurt, hallon 2dl,05dl
Diarré Diarré




Forslag pa forandringar

Livsmedelsval




Dag/datum

Dag/datum
Tid Livsmedel/matratt och Mangd Symtom/
beskrivning svarighetsgrad
06.45 | Brdd med smir, rékt medvurst och paprika ® 2 skivar
Buksvullnad
07.00 |Kaffe o 2 koppar
10,00 | Kaffe . 1 kopp Ont i magen, diarré
12,00 ﬁ’ipp!e, pdron, bubbelvatten . 1st./var, 5
dl
13.30 | Kaffe, stilla vatten 1 kopp Tilltagande smérta. Reflux,
Buksvullnad, Diarrée
16,00 |Kaffe . 1 kopp
17.30 |Rakostsallad: morat, rédlsk, dpple, grinkdl, vitkdl, | 4 dI
majs, sallat
Kéttbullar med |5k 12 st,
Makaroner 5dl
Ketchup 3 msk
Bubbelvatten @ 5dl
20.00 | Yeghurt, hallon 2dl 054l

Diarré

Tid Livsmedel/matratt och Mangd Symtom/
beskrivning svarighetsgrad
06.15 | Over night oats, hallon 14l
havregryn,
0.5 dl br

07.00 | Grint te 1 kapp
10,00 |Kndckebrad med smér ach kokt skinka, stilla 1st,

vatfen
12,00 |Férdigt laktosfritt kesomellanmél, banan, 1st, 1 nave

valndtter, stilla vatten nitter
13.30 | Kaffe . 1 kapp Lite ont i magen
1500 |Kaffe, clementin lkopp,1 | Tilltagande magsmarta

. st,

17.30 | Sallad: skalad gurka, oliver, braceali- 2dl

bukett/blomma, rucola

Kttfdrssds utan |6k, krossade tomater, morot, |3 dl

spenat, konserverade champinjoner, salladslok

Spagetti . 2dl

Stilla vatten 5dl

Mjuk avféring

20.00 | Yeghurt, hallan 2dl, 05 dl | Lindring av magsmdrta




Sammanfattning

Reflektion mat- och symtomdagbok
Fibrer

Forstoppning och diarré

Gasbesvar

Reflux

Halsosamma matvanor vid IBS




Mer information

Skriftligt material som skickas efter
utbildningen:

— Power point (utan manus)

— Rad vid besvarande gasbildning

— Rad vid forstoppning

— Rad vid diarré

— Rad vid vaxlande avforing

— Rad vid reflux

— Kostrad och recepthéfte

Mag-tarmférbundet
www.magotarm.se

Vardguiden 1177
www.1177.se

Gratis iKBT (internetbaserad
kognitiv beteendeterapi)
Anmalan till

internetbehandlingar

(internetpsykiatri.se)



http://www.magotarm.se/
http://www.1177.se/
https://web.internetpsykiatri.se/behandling/anmalan/
https://web.internetpsykiatri.se/behandling/anmalan/
https://web.internetpsykiatri.se/behandling/anmalan/

Vad tar du med dig av dagens utbildning?




Tack!
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Fragor
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