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Rad till dig som skall prova IBS-kosten

1) -Skriv symtomdagbok i 2 veckor pa vanlig kost utan restriktioner.
-Planera for IBS-kosten (leta efter livsmedel, handla hem olika produkter,
laga upp matrétter och frys in i portioner osv).

2) -Genomfor IBS-kosten i 4 veckor.
-Fortsétt att skriva symtomdagbok hela tiden.
-Boka aterbesok hos dietisten.

3) -Om du EJ har blivit battre pa 1BS-kosten efter 4 veckor kan du aterga till att
ata som vanligt igen!
-Om du blivit battre pa IBS-kosten kan du borja aterintroducera livsmedel.
Med fordel introduceras rena livsmedel forst och med 2-3 dagars mellanrum.
Radgor garna med dietisten.
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