IRRITABEL TARM

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

Irritabel tarm, eller colon irritabile eller nervgs tyktarm,
er en ikke-livstruende mave-tarmsygdom. Nyere viden
har vist, at irritationen kan stamme fra hele tarmen
og ikke kun fra tyktarmen. Irritabel tarm er ikke en
egentlig sygdom, der kan pavises med blodprgve eller
biopsi (veevsprgve) og tilstanden kan ikke fjernes eller
helbredes med medicin. Tilstanden giver symptomer, der
pavirker hverdagen i en negativ retning.

Irritabel tarm er en tilstand, der ses hos ca. 1 ud af 10
voksne. Seerligt kvinder er udsatte for at fa irritabel tarm.
Tilstanden kan ogsd forekomme hos patienter med andre
sygdomme i mavetarmsystemet.

Tilstanden viser sig pad forskellige mader, nemlig med
overvejende forstoppelse eller vekslende affgrings-
menster og tendens til oppustethed, mavesmerter,
luftdannelse og/eller tynde affgringer.

Arsagen til irritabel tarm 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.

FORSTOPPELSE

Forstoppelse er hard og knoldet affgring, der typisk
kommer med flere dages mellemrum. Forstoppelse kan
skyldes mangelfuld vaeskeindtagelse, mangel pa fibre og
fuldkorn.

Fibre og fuldkorn findes i rugbrgd, havre, groft bred,
gryn, pasta, brune ris, bulgur, kartofler, grgntsager, frugt
og ngdder samt i visse frgskaller.

Rugbregd og rugknaekbrgd har det hgjeste fiberindhold.
Mzengden af fibre i brgd kan variere, men ser man efter
“fuldkornslogoet”, er maengden af fibre og fuldkorn god
i produktet. Gryn eller “flager” fra havre eller rug er ogsa
gode fiberkilder. Det anbefales at spise 75 g fuldkorn
dagligt. Fuldkornspasta og brune ris har et hgjere indhold
af fibre end almindelig pasta og hvide ris.

Frugt og grgntsager giver mange fibre og vitaminer
og mineraler, og det anbefales at spise 600 g frugt og
grgntsager i alt hver dag.

EFFEKT AF FIBRE VED FORSTOPPELSE

@ger man fiberindtagelsen, far man saedvanligvis mere
regelmaessig affgring. Det skyldes, at fibre binder vaeske,
sd affgringen bliver mere blgd, tarmbevaegelserne
stimuleres, og affgringen passerer hurtigere. Alt dette er
som regel en fordel ved forstoppelse.

Et dagligt indtag af HUSK® kan afhjeelpe forstoppelse
og forebygge nye episoder. HUSK® er egnet til at
normalisere et vekslende affgringsmgnster med
skiftende forstoppelse og diarré. Hvis man oplever gget
luftudvikling ved kostaendring, kan man se afsnittet om
dizeten LowFODMAPdiet.

LOW FODMAP DIET
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Nye undersggelser viser, at 70 % af
patienter med oppustethed, udspilethed,
mavesmerter, maverumlen og luftudvikling
i tarmen kan f& det bedre ved at folge en
ny diet “Low FODMAP diet”.! Dieten er
udviklet i Australien af professor Peter
Gibson, Monash University, og Susan
Shepherd.

" Halmos E, Power VA, Shepherd SJ, Gibson PR, Muir JG.
A diet Low in FODMAPS Reduces Symptoms of Irritable —_
Bowel Syndrome. Gastroenterology 2014; 146: 67-75.

FODMAP er en forkortelse for fglgende ord:

« Fermenterbare — betyder at disse kulhydrater
nedbrydes af bakterier i tyktarmen

o Oligosakkarider — en gruppe af kulhydrater med
mellem to og ti molekyler (enheder)

» Disakkarider — en undergruppe af
oligosakkariderne, og bestdr af to molekyler
(enheder)

o Monosakkarider — et enkelt molekyle (enhed)

e And-star for OG

o Polyoler - kaldes 0gsé sukkeralkoholer og ender
ofte pa -ol.

Dizeten gar ud pa at reducere maengden af luftudviklende
fodevarer, der ogsd kan medvirke til tynd affering.
Folgende er eksempler pd nogle af de fgdevarer, der
giver gget luftdannelse:

Grgntsager som lgg, porrer, hvidlgg, blomkal, artiskokker,
tgrrede baelgfrugter (kikaerter, brune og hvide bgnner)
er luftudviklende fgdevarer. Agurk, gulerod, grgnne
bgnner, knoldselleri og kartoffel medvirker ikke til gget
luftudvikling.



Frugter som abrikos, blomme og nektarin, samt
avocado, paere og able kan medvirke til tynd affgring og
@get luftudvikling. Ananas, appelsin, banan og jordbeer
er eksempler pd frugt, der ikke medvirker til gget
luftdannelse.

Byg, hvede og rug kan ogsd give gget luftudvikling. Det
skyldes indholdet af fruktaner, der passerer uaendret til
tyktarmen og som bakterier i tyktarmen nedbryder, og
derved @ges maengden af luft. | stedet kan man spise
boghvede, spelt, quinoa, glutenfrit brad, ris og moderate
maengder havre.

En del far ogsd luftudvikling, hvis de ikke kan fordgje
laktose (maelkesukker) i maelk, syrnede meelkeprodukter
og flgde. Derfor anvendes der i dieten laktosefri
produkter.

Sorbitol, xylitol og mannitol, der anvendes som
sukkererstatning i tyggegummi og pastiller, kan ogsa
@ge luftudviklingen i tarmen. Sorbitol findes naturligt i
frugter som f.eks. a&ble og paere.

KOGEBOG OM LOWFODMAP DIET

@nskes flere oplysninger om dizeten "Low FODMAP
diet”, har fem danske dizetister udgivet en serie af
kogebgger om emnet pa forlaget Muusmann.
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Kroppens behov for vaeske er i alt 1,5-2 liter hver dag.
Flere fibre kraever vaeske, fordi fibrene binder vaeske i
tarmen. Spiser man mange fibre uden at fa vaeske nok,
kan man fa forstoppelse.

VAR FYSISK AKTIV
Motion har betydning for vaegt og trivsel, men ogsa for
tarmens normale funktion.

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

HUSK®-FIBRE

HUSK® er loppefrgskaller, som ogsd kaldes Psyllium-
freskaller. HUSK® er en naturlig fiber, som virker bdde pa
forstoppelse, irritabel tarm og diarré. Desuden nedszetter
HUSK® maengden af kolesterol i blodet. HUSK® har
veeret 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
man kan bruge HUSK® pulver pé syrnet maelkeprodukt
eller blandet 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-fraskaller, pulver / kapsler, er et 100 % naturligt fiberprodukt,
som bestar af skallerne fra planten Ispaghula Husk. HUSK® Psyllium-fraskaller er
et naturleegemiddel ved forstoppelse og treeg mave. Naturleegemiddel ved ublodig
diarréikortere tid (2-3 dage). Naturleegemiddel 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 hyperkolesterolaemi som
supplement til dieet. Behandling skal foregd i samrdd med leege. HUSK® Psyllium-
froskaller bgr ikke anvendes til bern under 6 ar uden laegens anvisning. HUSK®
Psyllium-fragskaller 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,
Born 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. Bor derfor indtages 1-2 timer for indtagelse af anden
medicin. Fiberindholdet kan, iszer i de forste dage, give mavesmerter, oppustethed
og gget tarmluft. Allergiske reaktioner kan forekomme i sjeeldne tilfaelde. Laes altid
indleegssedlen grundigt igennem inden brug.
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