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KOSTRAD TILL DIG SOM HAR IBS MED
FORSTOPPNING

Vid IBS (Irritable Bowel Syndrome) ar mag- och tarmkanalen kansligare
&n normalt. Det ar darfor vanligt att kdnna av helt normala funktioner pa
ett annat satt an vad mag- och tarmfriska personer goér. Att tarmen ror
sig eller att gaser och avféring trycker pd tarmvéaggen kan upplevas som
obehag, smarta eller kramp. Har man IBS med férstoppning rér sig
tjocktarmen l&ngsamt, vilket gér att avféringen blir hard. Upplevelse av
att inte kanna sig fardig efter ett toalettbestk ar vanligt eftersom tarmen
ar extra kanslig.

Det finns ingen kost som kan bota IBS, men genom att andra pa hur, nar
och vad du ater sa kan dina symtom lindras. Kostbehandlingen bér vara
individuellt anpassad och utformad for att passa dig.

FOR ATT MA SA BRA SOM MOJLIGT, MINSKA OBEHAG I
SAMBAND MED MATINTAG OCH TACKA ENERGI- OCH
NARINGSBEHOV AR DET VIKTIGT ATT:

« Ata regelbundet och lagom stora portioner for att fa en
jamnare belastning pa tarmen. At till exempel frukost, lunch och
middag, samt 2-3 mellanmal. Det bér inte ga for I1ang tid mellan
maltiderna sa att du blir jattehungrig och dter mycket pa en gang.
At dina maltider jamnt férdelat éver dagen.

o Atailugn och ro och ta dig tid att tugga ordentligt, annars ger
du magen och tarmen onddigt mycket arbete med att bearbeta
féodan. Skal, hinnor, stjalkar, fron och nétter kan upplevas som
svarsmalta. Skala det som har skal pé’l sig och finhacka, riv, mosa
eller mixa annat som &r svarsmalt.

e Vara forsiktig med fet mat, starka kryddor, kaffe och alkohol.
Manga med IBS upplever 6kade besvar av dessa da de stimulerar
tarmens rorelser. Fett kan dessutom 6ka kansligheten och férsamra
transporten av gaser genom tarmen.
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e Minska intaget av livemedel med hogt innehall av
fermenterbara kolhydrater. Fermenterbara kolhydrater bryts inte
ner fullstandigt i tunntarmen, utan de hamnar i tjocktarmen dar de
jaser och orsakar gaser, buksvullnad och obehag/smarta. Exempel
pa livsmedel som innehaller fermenterbara kolhydrater &r 16k,
boénor, linser, apple, vattenmelon, honung, vete, laktosinnehdllande
mejeriprodukter.

FIBER VID FORSTOPPNING

Fiber kan ge mjukare avféring men ocksa leda till gaser och buksvullnad.
Fiber som finns i havre, rotfrukter, gronsaker, frukt och bar kan tolereras
battre &n fiber som finns i vete, rag, korn och froer. Strukturen pa
livsmedlet kan spela roll, och genom att andra strukturen kan det
tolereras battre. At gdrna en mindre mangd fiber till alla dagens maltider.
Oka forsiktigt intaget av grovt bréd, grova flingor, rotfrukter och
gronsaker. Kom ihag att samtidigt 6ka intaget av vatska.

FIBERRIK MAT TOLERERAS BATTRE OM DU:

o Ater mattligt med grovt bréd, grova flingor, hela frén och kérnor.
Finmalda produkter kan tolereras battre an produkter med grévre
struktur. Hart eller rostat brod kan fungera béttre &n mjukt bréd.

e Kokar rotfrukter och gronsaker. Ibland tolereras rotfrukter och
gronsaker battre om man hackar, river eller mixar dem.

e Skalar frukten.

For extra fart i tarmen

Lagg katrinplommon samt linfron eller
psyllumfron i blot dver natten och lagg en
klick pa groten eller at till fil’yoghurt.
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VATSKA AR VIKTIGT

Vid férstoppning ar vatska viktigt for att tarminnehallet inte skall bli for
torrt. Under transporten genom mag- och tarmkanalen suger tarmen upp
mycket vatska. Det ar viktigt att det mot slutet av tarmen fortfarande
finns vatska kvar i tarminnehallet, eftersom vatskan ger volym och en
mjukare konsistens. Vanligt kranvatten gar utmaérkt att dricka.

GASER OCH BUKSVULLNAD

Vid problem med gaser och buksvullnad bér du ténka pa att:

Tugga med stangd mun

Undvika att dricka kolsyrade drycker

Undvika att tugga tuggummi

Undvika att anvanda soétningsmedel, framst xylitol, sorbitol och
mannitol

e Minska mangden fermenterbara kolhydrater

FET MAT, STARKA KRYDDOR, KAFFE OCH
ALKOHOL

Fet mat, starka kryddor, kaffe och alkohol kan stimulera tarmens rorelse,
vilket gér att det kan vara lattare att ga pa toaletten. Man kan dock ocksa
kanna av dessa rdrelser som obehag, kramp eller smarta. Fett kan
dessutom 6ka kansligheten i tarmen och férsamra transporten av gaser
genom tarmen.

PROBIOTIKA

Probiotika ar bakterier som kan gdéra nytta i tarmen. Dessa bakterier kan
ibland hjalpa till att normalisera en obalanserad tarmflora och déarmed
minska besvar som gaser, buksvullnad, smarta och diarré. Det finns en
mangd olika bakterier. Om du valjer att prova detta, prova en produkt i
taget under 10 till 12 veckor och utvardera sedan dess effekt.
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