Irriteret tyktarm (IBS)

Kost- og livsstilseendringer




Kost- og livsstilsaen-
dringer til behandling af
IBS (Irritabel tyktarm)

For eendringer i kosten

For du sendrer din kost, anbefales det
at fere en mad- og symptomdagbog
i en uge. Notér alt, hvad du spiser og
drikker, samt eventuelle symptomer.
Dette kan hjeelpe med at identificere
fedevarer, der udlaser dine sympto-
mer. Husk ogsa, at symptomer ikke
altid skyldes kosten, men kan veere
pavirket af andre faktorer.

Trin 1: Sund kost og
livsstilseendringer

At justere din kost og livsstil kan for-
bedre IBS-symptomer. Her er nogle
forslag:

Sund kost
» Frugt og grentsager: Spis rigeligt
med frugt og grgntsager.

« Stivelsesholdige kulhydrater: Fx
brad, ris, korn, pasta, kartofler.

e Maelkeprodukter: Indtag 2-3 por-
tioner dagligt. Hvis du er lakto-

seintolerant, veelg alternativer som
sojameelk, rismaelk eller havremeaelk
beriget med calcium.

Proteiner: Spis kad, fisk, seg eller
plantebaserede alternativer som
bonner og linser.

o Fedt og sukker: Begraens indtagelsen
af maettet fedt og veelg umaettede
fedtstoffer som dem, der findes i
olivenolie, ngdder og avokado.

Vaeskeindtag: Drik mindst 2 liter vee-
ske dagligt, fx vand eller urtete.

Livsstilseendringer
 Spis regelmaessigt og undga at
springe maltider over.

« Sid ned og tag dig tid til at spise og
tygge maden godt.

e Undga sene maltider.

e Motionér regelmaessigt — fx gature,
cykling eller svgmning.

Stresshandtering
Stress og angst kan forvaerre IBS-
symptomer via hjernen-tarm-aksen.



Prov:
¢ Afslapningsteknikker som mindful-
ness.

 Fysisk aktivitet som yoga eller gature.

o At prioritere tilstraekkelig sgvn og
fritid.
» At s@ge stotte eller radgivning.

Trin 2: Symptom-speci-
fikke kosteendringer

Hvis grundleeggende aendringer ikke
er nok, kan specifikke justeringer
hjeelpe:

* Reducer koffein- Koffein kan stimu-
lere tyktarmen og forveerre diarré.
Begraens kaffe, te og cola til hgjst tre
kopper om dagen.

* Begraens alkohol og kulsyreholdige
drikke- Disse kan forveerre diarré.
Hold dig til maksimalt to enheder
alkohol dagligt og have mindst to
alkoholfrie dage om ugen.

* Reducer resistente stivelser- Disse
stivelser er sveere at fordgje og
kan fore til oppustethed og diarré.
Undga:
o Forarbejdede fodevarer som
chips, kiks og feerdigretter
o Kolde kartoffel- og
pastasalater.
o Helkorn, pulser og torret
pasta (brug frisk pasta)

Tilpas fiberindtag
Fiber pavirker IBS-symptomer forskel-
ligt:

o Uoplgselige fibre: Reducér disse for
at forbedre diarré (fx hvedeklid, majs,
nodder).

» Oplgselige fibre: @g disse for at
forbedre forstoppelse (fx havre, byg,
psylliumfrg).

Drik rigeligt vand
Fiber kraever vaeske for at virke. Drik
8-10 glas dagligt.

Linfre

En skefuld gyldne harfre dagligt kan
hjaelpe mod oppustethed, forstop-
pelse og diarré.

Reducer fedtindtag

Fedtholdige fedevarer kan forveerre
symptomer. Skeer ned pa: Kager,
chokolade og fede kadprodukter.
Brug fedtfattige alternativer og prov
sundere tilberedningsmetoder som
dampning eller grilling.

Begraens fruktose og sorbitol
Begraens frugtindtaget til tre portioner
dagligt.Undga sorbitol, der findes i
kunstige sedestoffer, tyggegummi og
diabetiske produkter.

Probiotika

Probiotika kan hjaelpe med at balance-
re tarmbakterierne. Brug dem dagligt

i mindst fire uger, og prov forskellige
maerker, hvis nedvendigt.



Trin 3: Eliminations-
diceter

Hvis symptomerne stadig ikke for-
bedres, kan eliminationsdiaeter veere
en mulighed. Disse begr altid udfgres i
samrad med en diaetist.

Fodevareintolerancer
Almindelige intolerancer inkluderer
laktose, hvede og koffein. Ekskludér
mistaenkte fedevarer i 2-4 uger og
genintroducér dem gradvist.

Low FODMAP-dicet

FODMAP er en gruppe af kortkaedede
kulhydrater, der kan forveerre IBS-
symptomer. En lav-FODMAP-dizet
bar kun folges med vejledning fra en
digetist.

Ved at fglge disse trin kan du gradvist
finde en kost og livsstil, der lindrer
dine IBS-symptomer
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