PROBLEMER MED MAVEN

Problemer med maven i form af forstoppelse eller irritabel
tyktarm er meget generende og kan vare kronisk eller
komme i perioder.

Forstoppelse er, ndr affgringen er hard og knoldet og
typisk kommer med flere dages mellemrum. Tilstanden
skyldes hos de fleste mangel pa fibre, veeske og/eller
mangel pa motion.

Irritabel tyktarm er som regel med vekslende affgrings-
menster. Symptomerne er oppustethed, kraftige ma-
vekneb, mavesmerter og rumlen i maven. Der ses for-
stoppelse, vekslende med diarré eller normal affgring.
Arsagen til irritabel tyktarm kendes ikke, og mange far
at vide, at de ma lzere at leve med tilstanden og oplever
perioder, hvor symptomerne forvaerres, f.eks. i perioder
med stress.

RAD VED FORSTOPPELSE

Forstoppelse kan ofte afhjalpes ved at spise flere fibre.
Fibre findes i rugbrgd, groft knaekbrgd og groft brad,
gryn, pasta, ris, bulgur, kartofler, grgntsager, frugt og
ngdder samt i visse frgskaller. Rugbrgd og rugknaekbrgd
har det hgjeste fiberindhold. Gryn fra havre eller rug er
0gsd gode fiberkilder. Maengden af fibre i brgd kan variere,
men ser man efter “fuldkornslogoet”, er der en del hele
eller forarbejdede kerner i og dermed et hgjt fiberindhold.

Kartofler, ris og pasta indeholder fibre. Fuldkornspasta og
fuldkornsris har et hgjere indhold af fibre end almindelig
pasta og hvide ris. Bulgur, perlebyg og perlerug kan
anvendes som variation for pasta og kartofler.

Frugt og gr@ntsager giver vitaminer og mineraler samt
fibre og det anbefales at spise 600 g frugt og gr@ntsager
om dagen. Grgntsager kan spises rd, men ma ogsa gerne
vere kogte eller tilberedtiovn eller i suppe. De grgntsager,

der har det hgjeste indhold af fibre, er blomkal, rosenkal,
hvidkal, redkal, broccoli, gulerod, pastinak, selleri, porrer,
lag, erter og bgnner. Forskellige typer af frugt bar spises
hver dag. Fibre findes ogsa i terret frugt, henkogt frugt
og frugtgred.

EFFEKT AF FIBRE VED FORSTOPPELSE

@ger man sin fiberindtagelse, far man saedvanligvis
mere regelmaessig affgring. Dette skyldes, at fibre binder
vaeske, sa affgringen bliver mere blgd, tarmbevaegelserne
stimuleres og affgringen passerer hurtigere. Alt dette er
en fordel ved forstoppelse. Et dagligt indtag af HUSK®
kan afhjeelpe forstoppelse og forebygge nye episoder.

FIBRE GAVNER

Mad med et hgijt fiberindhold er ogsa gavnlig pa andre
mader. Groft brgd, grgntsager og frugt giver mange
vitaminer og mineraler, har et lavt indhold af fedt og
sukker og er med til at give god maethedsfalelse.

RAD VED IRRITABEL TYKTARM

Mad kan af nogle opleves som arsag til generne eller at
den forvaerrer symptomerne. Nogle prgver at undga
forskellige mad- og drikkevarer, sdsom f.eks. fed mad,
hvede, meelk, sukker, luftudviklende madvarer, kaffe
og alkohol, og spiser sma i stedet for store mal-

tider. Der er dog ingen garanti for, at disse
kostaendringer kan forbedre tilstanden.

Selvom udelukkelse af bestemte mad-

varer afhjeelper symptomerne, er

det en god ide, at man f.eks. efter

nogle maneder, prgver at spise ‘

normalt igen og ser, om
symptomerne vender tilbage.
Meget restriktive dieter kan
ikke anbefales og kan veere
skadelige, da man risikerer at
komme til at leve ensidigt.

IRRITABEL TYKTARM MED VEKSLENDE
AFFORING OG MEGEN LUFTUDVIKLING
Hvis man har problemer med vekslende affgring, dvs.
forstoppelse og/eller tynd affgring, mavekneb og meget
luft i maven, kan det hjelpe at reducere maengden af
luftudviklende madvarer.

Grgntsager sdsom lgg, hvidlgg, kal, beelgfrugter (eerter,
grgnne bgnner, brune og hvide bgnner) og selleri kan
virke luftudviklende pga. det hgje fiberindhold. Frugt
som rosiner, svesker og abrikoser kan medvirke til
tynd affgring og gget luftudvikling. Enkelte oplever, at
fruktose — sukker fra frugt — giver gget luftudvikling.
Her er det sarligt abler, paerer, kirsebaer, dadler og
appelsiner, der har et hgjt indhold af fruktose. Man
behgver ikke undga frugt, men kan reducere meengden
heraf. Sorbitol, xylitol og mannitol, der anvendes som
sukkererstatning i tyggegummi og pastiller, kan @ge




luftudviklingen i tarmen. Sorbitol findes ogsa naturligt i
nogle frugter som kirsebeer, ferskner, aebler og pzerer.

En fiberrig kost kan give mere [uft i maven. Her ma man
forsgge at reducere mangden af fibre i maden. Luft kan
0gsa skyldes forstoppelse og hdrd affgring og her kan det
hjeelpe at spise en mere fiberrig kost. HUSK® er egnet til at
normalisere et vekslende affgringsmegnster med skiftende
forstoppelse og diarré.

VED LUFT OG TYND AFF@RING

Hvis symptomerne er luft og tynd affaring uden forstop-
pelse, kan en fiberrig kost forveaerre problemet. Her er det
en god ide at reducere meengden af groft brad, frugt og
grgntsager. En regelmeessig maltidsfordeling er en god ide.
Kaffe kan meduvirke til at give gget rumlen, luft og tynd
affgring.

SLUK TORSTEN | VAND

Kroppens behov for veeske er i alt 1,52 liter hver dag.
Flere fibre kraever ekstra vaeske, fordi fibrene binder
vaeske i tarmen. Spiser man mange fibre uden at fa vaeske
nok, kan man fa forstoppelse. Det er bedst at undga suk-
kerholdige drikkevarer. Veelg vand, mineralvand og magre
meelkeprodukter. Te og kaffe taeller med som vaeske.

VAR FYSISK AKTIV — MINDST 30 MINUTTER
OM DAGEN
Motion har betydning for vaegt og trivsel, men ogsa for
tarmens normale funktion. Alle former for fysisk aktivitet
kan anbefales.

Ved mave-tarm gener bgr du altid snakke med din leege for
at udelukke, at der er en anden arsag til din sygdom/tilstand.

HUSK®-FIBRE
HUSK® er loppefrgskaller, som ogsd kaldes Psyllium-
froskaller. HUSK® er en naturlig fiber, som virker bade pa

forstoppelse, irritabel tyktarm og diarré. Desuden nedseaetter
HUSK® mangden af kolesterol i blodet. Loppefragskaller
har vaeret anvendt i mange ar. Frgskallerne indeholder en
vegetabilsk slim, der letter affgringens passage gennem
tarmen.

HUSK® kan tages dagligt og fas bade som kapsler og som
pulver. HUSK® pulver kan tages i vand eller juice, eller
drysses pa syrnet meelkeprodukt eller blandes i gred og
brgd. To-tre teskefulde pulver eller 6-10 kapsler to gange
om dagen er normalt nok. Det er vigtigt at drikke et til to
glas vand, efter at man har indtaget HUSK®.

HUSK® kan kgbes pa apoteket, hos Matas, i helsekost-
forretninger og i supermarkedet.

HUSK® Psyllium-frgskaller, pulver / kapsler, er et 100 % naturligt fiberprodukt,
som bestar af skallerne fra planten Ispaghula Husk. HUSK® Psyllium-frgskaller er
et naturleegemiddel ved forstoppelse og treeg mave. Naturleegemiddel ved ublodig
diarré i kortere tid (2-3 dage). Naturlegemiddel ved behov for gget fiberindtag,
f.eks. som supplement ved irritabel tyktarm, ndr anden arsag til symptomerne
er udelukket. Naturleegemiddel til forebyggelse og behandling af lettere
hyperkolesterolemi som supplement til diet. Behandling skal foregd i samrad
med laege. HUSK® Psyllium-froskaller bor ikke anvendes til barn under 6 ar uden
lzegens anvisning. HUSK® Psyllium-frgskaller skal altid indtages med rigeligt vaeske.
For ringe vaeskeindtagelse kan medfgre forstoppelse. Dosering: Ved forstoppelse,
midlertidig diarré samt irritabel tyktarm: Voksne 3-5 g (2-3 maleskeer) eller 6-10
kapsler morgen og aften, Bgrn over 6 ar 1,5 g (1 maleske) eller 3 kapsler morgen
og aften. Ved lettere forhgjet kolesterol: Voksne 5 g (3 maleskeer) eller 10 kapsler
morgen og aften. HUSK® Psyllium-frgskaller nedszetter transporttiden i tarmen
og kan muligvis pavirke optagelsen af anden medicin. Bgr derfor indtages 1-2 timer
for indtagelse af anden medicin. Fiberindholdet kan, iszr i de forste dage, give
mavesmerter, oppustethed og gget tarmluft. Allergiske reaktioner kan forekomme
i sjeldne tilfeelde. Lees altid indlzegssedlen grundigt igennem inden brug.
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Dine daglige fibre

gode rad om ernzering og livsstil




