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Kostrad vid IBS

Bakgrund

Vid IBS (Irritable Bowel Syndrome) ar
mag-tarmkanalen k&nsligare &n normalt.
Det ar darfor vanligt att kdnna av helt
normala funktioner pa ett annat satt &n vad
mag- och tarmfriska personer gor. Att
tarmen ror sig eller att gaser och avforing
trycker pa tarmvaggen kan upplevas som
obehag, smarta eller kramp. Vid IBS med
vaxlande avforing ror sig tjocktarmen
ibland langsamt, vilket gor att avféringen
blir hard och trog, eller ibland for snabbt,
vilket gor avforingen 16s och bidrar till mer
frekventa toalettbestk. Upplevelse av att
det ar brattom till toaletten eller att kanna
sig ofardig 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 bor vara individuellt
anpassad och utformad for att passa dig.

Kostbehandling

De flesta patienter med IBS upplever en
koppling mellan fédointag och symtom,
oavsett vad de har atit. Det ar vanligt att pa
egen hand forsdka hitta de livsmedel som
orsakar besvéren. Risken finns att
livsmedel utesluts i onddan vilket kan
medfora att kosten blir ensidig och
begransande i vardagen. Det
rekommenderas att inte utesluta for manga
livsmedel pd samma gang, da det blir svart
att utvardera vad som gett effekt.

Generella kostrad

Ofta ar besvaren kopplade till
maltidsmonster, atbeteende och
livsmedelsval. Darfor rekommenderas att:

e Ata regelbundet och lagom stora
portioner for en jamnare belastning pa
tarmen. At till exempel frukost, lunch
och middag, samt 2-3 mellanmal.

Det bor inte ga for Iang tid mellan
maltiderna sa att du blir jattehungrig
och ater mycket pa en gang.

e Atailugn och ro och tugga ordentligt.

e Vara forsiktig med fet mat, starka
kryddor, kaffe och alkohol. Mdnga med
IBS upplever 6kade besvar av dessa
da de stimulerar tarmens rorelser. Fett
kan dessutom 6ka kansligheten och
forsamra transporten av gaser genom
tarmen.

¢ Valja skonsamma tillagningsmetoder
och undvika att maten far en hard yta;
koka, woka, ugnsbaka och tillaga i folie.

¢ Minska intaget av livsmedel med hogt
innehall av fermenterbara kolhydrater.
Dessa bryts inte ner fullstandigt i
tunntarmen, utan de jaser i tjocktarmen
och orsakar gaser, buksvullnad,
obehag/smarta samt paverkar
vatskebalansen i tarmen. Exempel pa
livsmedel &r 16k, vitlok, bonor, linser,
apple, vattenmelon, honung, vete och
laktosinnehallande mejeriprodukter.
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Livsstil

e Regelbundna toalettvanor ar viktigt. Ta
god tid pa dig och forsok att koppla av.
Anvand garna en pall.

e Okad fysisk aktivitet kan ge minskade
besvar genom att 6ka valbefinnandet
och minska stress.

e LOJst sittande klader kan lindra dina
symtom.

Vid forstoppning

Vid férstoppning ar vatska viktigt for att
tarminnehallet inte skall bli for torrt. Fiberrik
mat kan ge mjukare avforing men ocksa
Oka gasbildning och buksvullnad. Val;
|6sliga fibrer som finns i havre, korngryn,
psylliumfron, rotfrukter, grénsaker, frukt
och bar. At garna fiber till alla dagens
maltider. Nar du okar intaget av fiber, 6ka
aven intaget av vatska.

Vid diarré

Vid diarré/los avforing kan intaget av fiber
behdva anpassas. Testa ata en mindre
mangd fiber vid varje maltid. Det ar viktigt
att inte utesluta alla fibrer utan istallet hitta
fiberkéllor som fungerar bra for ens mage.
Finmalda spannmalsprodukter kan fungera
battre &n hela korn. Bér tolereras ofta
battre an frukt. Kokta gronsaker och
rotfrukter tolereras ofta battre an raa. Vid
rikliga diarréer kan vatskeforlusterna vara
stora, tank pa att dricka mycket vatten
och/eller anvanda dig av vatskeersattning.

Vid gaser och buksvulinad

Tugga med stangd mun.
Undvik kolsyrade drycker.

Bulkmedel

Bulkmedel kan vara ett bra komplement till
fiberrik mat. Dessa &ar ofarliga for personer
med IBS och ger avféringen battre
konsistens, forutsatt att man dricker
tillréckligt. Ett receptfritt bulkmedel ar
Husk.

Probiotika

Probiotika ar bakterier som kan gora nytta i
tarmen. Sammantaget visar studier pa
probiotika liten positiv effekt pa symtom vid
IBS, men inget preparat kan garantera
effekt. Hittills har studier inte visat pa
negativa effekter av probiotika, varfor det
ar sakert att testa. Det finns manga olika
preparat att valja mellan. Om du valjer att
testa probiotika, testa en produkt under 4-8
veckor och utvardera sedan dess effekt.
Exempel pa probiotika ar Alflorex och
Trevis.

Losande livsmedel
Katrinplommon, fikon, kiwi,
paron, korshar, plommon, mogen
banan

Grovt brod/ misli/grot

Messmor och mesost

Filmjolk och yoghurt

Kaffe

Psylliumfron, linfron

Stoppande livsmedel

Omogen banan

Kokta morotter

Vitt ris
Risgrynsgrot/risvalling/majsvalling
Vetemjolkprodukter — ljust brod,
pannkakor, ran

Undvik tuggummi. BI&bar
Undvik s6tningsmedel som slutar pa Stora mangder mjolk och hardost
-ol. Svart te
Psylliumfron
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