Valkomna till IBS-utbildning

Primarvardens dietistenhet
Tillfalle 1
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Information om digital utbildning

M Material bifogat

M Din erfarenhet spelar roll

M Utbildningen baseras pa forskning och beprévad erfarenhet




Lugnare mage

Vilka férvantningar har du pa

|BS-utbildningen?

Fa okad
kunskap




Agenda — Tillfalle 1

Sa fungerar en normal mage

Utredning och diagnos av IBS
Symtom

Stress

Behandlingsalternativ
Allmanna kostrad vid IBS
Mat- och symtomdagbok




Sa fungerar matsmaltningen

Svalget

Matstrupe

Tolvfingertarmen

Tjocktarm

Tunntarm

Andtarm

Magsack
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Killa: https://www.1177.s&/Vastra-

Gotaland/liv--halsa/sa-fungerar-

kroppen/matsmaltningsorganen/




Vad ar en normal mage?

Gastrokolisk reflex (tarmrorelser)

Andra faktorer paverkar — stress, kost, rorelse, lakemedel
Normalt att gaser produceras och ska transporteras ut
Varierad avforingskonsistens

Varierat antal avforingar
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Bristolskalan 6ver avféringsformen

Typ 1
S hard.
e® 0 0 i,
. . (svdra att fa ut).

Korvformad men
med klumpar.

Typ 2
Typ3 ,
o Likt en korv men
med sprickor
pa ytan
Typ 4

Likt en korv eller
orm, smidig och
mjuk.

skarpa kanter
(enkla att fa ut).

e 5. . i Mijuka klumpar med

Typ 6 )
Fluffiga bitar med
trasiga kanter.

yp7

Vattnig, inga

= fasta bitar.

Can e Enbart vatska.
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Utredning tor att stalla diagnos

M Utesluta annan sjukdom, t.ex.
- inflammatorisk sjukdom (t.ex. Crohns sjukdom, Ulceros kolit)
- celiaki (glutenintolerans)

M Rom IV-kriterier — symtom




IBS = irritabel tarm

M Funktionell tarmsjukdom
— Rubbning i mag-tarmkanalens funktion.
—  Forekomst: ca 10 % av befolkningen.

M Orsak ar inte faststalld
— Arftlighet
— Motorisk storning
— Gastransport
— Reflexer
— Tarmflora
— Magsjuka




Rome IV-kriterier for att stalla en diagnos

Aterkommande buksmarta minst 1 dag/vecka de senaste 3 manaderna
med symtomdebut for mer an 6 manader sedan. Besvaren ska dven ha en
koppling till minst tva av foljande kriterier:

Forandrad
Tarmtomning avforingsfrekvens
(bajsa) >3 ggr/dag eller <3
ggr/vecka




Rorelsepaus




Symtom vid IBS

Gaser, buller,
buksvullnad

F&rstonpnin Ofullstandig Omvaxlande
PRI tarmtomning avforing

Diarré




Manadscykeln/hormonforandringar

M Menscykel

M Endometrios eller IBS?




Symtom och malbild

M Vad ar en rimlig malbild?

M Battre eller bast?

— Ovanligt att helt ga tillbaka till
hur magen fungerade innan IBS




Stress

M Vad ar stress?

— Kortvarig & langvarig stress
— Yttre & inre stress

Ho6r med din vardcentral vad de kan
erbjuda for stresshantering




Mage och hjarna

M Okad registrering av mag-
och tarmaktivitet

M Okad smartkinslighet




Behandlingsalternativ IBS

Okad kunskap om IBS

Stresshantering — yoga, mindfulness, avslappning, hypnos, KBT
Regelbundna rutiner

Motion

Probiotika

Kostbehandling — allmanna kostrad och FODMAP

Lakemedel




Receptfria lakemedel

Gasbesvar: Minifom, Dimetikon

Diarré: Inolaxol, Imodium, Dimor

Forstoppning: Inolaxol, Laktulos, Vi-Siblin, Movicol
Halsbranna: Samarin, Gaviscon, Omeprazol

Undvik lakemedel som kan irritera magslemhinnan (Acetylsalicylsyra t.ex.
Treo, Ibuprofen, lpren)

Valj istallet Paracetamol t.ex. Alvedon eller Panodil




Allmanna rad vid IBS- Livsstil

Tank pa att alla
livets delar spelar roll

Halsosamma
somnrutiner
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Rorelsepaus




Allmanna kostrad vid IBS

Portionsstorlek

At ldngsamt och
medvetet

Regelbundna
maltider

Tugga maten
ordentligt, lagg ner
bestick




Allmanna kostrad vid IBS

Starka kryddor,
kaffe och alkohol
kan 6ka
tarmrorelserna

Fibrer och Undvik tuggummi
kolhydrater: prova och kolsyrade
dig fram drycker

Var forsiktig med
feta och energirika
livsmedel

Laktos och
sotningsmedel




Reflektion

e Har du nagra tankar kring ditt
atbeteende?

« Ar du snabbast klar med
maltiden om du ater med
nagon/flera?

Finns det nagra livsmedel du
kan byta ut eller forandra for
att lindra symtom?




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




Vad tar du med dig?




Avslutning tillfalle 1

M Hemuppgift: Mat- och symtomdagbok
— Fundera 6ver dina symtom och eventuella monster
— Dagbokens resultat blir grund for vilka kostrad du bor fokusera pa




Agenda — Tillfalle 2

Reflektion mat- och symtomdagbok
Fibrer och tarmflora

Forstoppning och diarré

Gasbesvar

Reflux

FODMAP

Halsosamma matvanor vid IBS

Patientexempel




Tack!
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