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v GOTALANDSREGIONEN
Generella rad vid IBS och

funktionella mag- och tarmsymtom

At regelbundet — mangd och frekvens ar viktigt

Det bor inte g for lang tid mellan maltiderna sa att du blir jattehungrig och dter mycket
pa en ging. Lite och ofta &r 1 regel béttre 4n mycket och sillan. En bra maltidsordning &r
till exempel: frukost, lunch och middag samt 2 — 3 mellanmal. Regelbundenhet och lagom
stora portioner ger en jimnare belastning pa tarmen.

Atilugn och ro och ta dig tid att tugga ordentligt — konsistensen ar viktig

Annars ger du tarmen onddigt mycket jobb med att bearbeta fodan. Skala, riv, hacka,
mixa, koka. Kokta gronsaker och skalad frukt fungerar i regel bittre.

Vid problem med gaser och buksvullnad b6r du tanka pa:
= att tugga med stingd mun (tdnk pé att om du pratar nir du éter sa sviljer du luft)

= att undvika kolsyrade drycker
= att undvika tuggummi
= att undvika sétningsmedel 1 till exempel sockerfritt godis och light- produkter

= minska méngden fermenterbara kolhydrater. Detta &r kolhydrater som vi inte kan
spjdlka, som tunntarmen har svart att tillgodogora sig och som darmed bryts ner av
bakterier i tjocktarmen - med gaser och buksvullnad, eventuellt ocksa smérta som
foljd. Dessa kolhydrater finns bland annat 1 baljvéxter, sdtningsmedel, 16k, vete,
mjolk och vissa frukter. Kénsligheten mot de olika livsmedel &r individuell och var
och en maste prova sig fram till vilka man tal och hur mycket man tal. Det kan ocksa
vara kombinationer av olika livsmedel med fermenterbara kolhydrater som fungerar
béattre eller samre for tarmen.

o Mjolksocker (laktos) kan hos vissa med IBS ge besvir d&ven om man inte ar
laktosintolerant. Prova att byta ut den vanliga mjdlken till laktosreducerad eller
vilj laktosfria mjolkalternativ, till exempel: havre-/ ris-/ mandelmjolk som é&r
berikad med kalcium. Lite laktos gér oftast bra, t.ex. en skvétt mjolk i kaffet.

o Fruktsocker i for stora mangder kan ge besvir som gaser, buksvullnad och diarré.
At frukt i mindre portioner, skala gérna. Bér kan fungera béttre #n frukt.

o OBS! Uteslut inte vete eller andra glutenhaltiga produkter ur kosten innan du
testat dig for celiaki (glutenintolerans).

= Minska vid besviar mdngden resistent stirkelse som finns 1 bland annat grona bananer
och kall potatis (dven om du virmer pa potatisen igen).

Var forsiktig med fett, starka kryddor, kaffe och alkohol

Manga med IBS upplever dkade besvér av detta da det stimulerar tarmens rorelser. Fett
kan dessutom 6ka kénsligheten i tarmen och gora det svérare att transportera gas genom
mag-tarmkanalen.
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Fiberrik mat ar inte alltid gynnsamt

Om du ér forstoppad kan du vara hjélpt av att 6ka intaget av fiber, men om du har
problem med diarré kan for mycket fiber forvarra dina besvér. Finmalda spannmalsfibrer
och kokta grénsaksfibrer kan fungera bittre. At giirna en mindre mingd fiber ofta, det vill
séga lite fibrer till alla dagens maltider hellre in mycket och séllan. Fiber fran rotsaker,
gronsaker, frukt, bar och havre kan upplevas som lite snéllare for mage och tarm &n
spannmalsfiber/fullkornsfiber.

Vid forstoppning: Oka forsiktigt intaget av grovt bréd, grova flingor, rotsaker och
gronsaker. Glom dock inte att samtidigt 6ka intaget av vitska. Lagg gérna katrinplommon,
linfrd eller psylliumfrd i blot 6ver natten och ta det sedan i samband med frukosten for att
fa lite fart pa magen. 1-2 kiwi per dag kan ocksa vara effektivt mot trog mage. Torkad
frukt, messmor, sotningsmedel och en del frukter kan ge 16sare tarminnehall.

Vid diarré: At mattlig med grovt brod och grova flingor. Kokta rotfrukter och gronsaker
tolereras ofta bittre &n rda gronsaker. Ibland gar det béttre om man mixar de kokta
gronsakerna. Bar brukar ga béttre dn frukt. Blabér, svart te, pasta och ris kan verka lite
stoppande.

Vatska ar viktigt

Vid forstoppning dr vétska viktigt for att tarminnehallet inte skall bli for torrt. Under
transporten genom mag- och tarmkanalen suger tarmen upp mycket vitska och det ar
viktigt att det finns vétska kvar i tarminnehéllet eftersom det ger volym och en mjukare
konsistens. Vanligt kranvatten dr utmarkt.

Vid diarré ar det viktigt att ersitta den vitska man forlorar. Ténk pa att dricka mycket
vatten och komplettera eventuellt med vitskeerséttning som finns att kopa pé apoteket.

Bra att kanna till:

Probiotika ar bakterier som gor nytta i tarmen. Dessa bakterier kan ibland hjélpa till att
normalisera en obalanserad tarmflora och darmed minska besvar som gaser, buksvullnad,
smarta och diarré. Det finns en mangd olika produkter med probiotika, prova en i taget
under 10-12 veckor, utvardera och byt sort om du ej upplever lindring av symtom.
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