Bli viin med din mage

Med FODMAP kostbehandling
mot IBS
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Hej!

Vad roligt att du ar intresserad av kostbehandlingen FODMAP. Du ar troligtvis
har eftersom du antingen har fatt diagnosen IBS eller lider av smarta, gaser,
diarré, forstoppning eller uppsvullen mage och vill veta hur du ska gora for att
slippa dessa symtom en gang for alla.

| den har boken kommer du att fa lara dig mer om vad IBS ar fér ndgot och vilka
symtom som kan uppkomma. For enkelhetens skull refererar vi till begreppet

IBS, oavsett symtom.

Du kommer att bli introducerad till kostbehandlingen FODMAP och hur
behandlingen gar till.

Tills sist ger vi dig en inblick i stresshantering och hur yoga kan hjalpa dig,
eftersom IBS dessutom ar stressrelaterad.

Du behoéver alltsa inte ha fatt en diagnos for att genomga behandlingen, den
hjalper dig oavsett.
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FODMAP

FODMAP ar en uteslutningsdiet som bygger pa att man tar bort fermenterade
kolhydrater, alltsa kolhydrater som jaser i tarmen, under 2-6 veckor.

Darefter aterinfors livsmedel efter livsmedel for att tydligt identifiera vad du
tal och vad du bor undvika.

Metoden ar framtagen genom forskning och kommer ursprungligen fran
Australien dar den anvants sedan 2005. Hela 75 % av alla med orolig mage blir
hjalpta genom den har behandlingen.

Under veckorna med uteslutningsdiet neutraliseras tarmsystemet. De allra
flesta blir da fria fran manga av sina symtom.

FODMAP-metoden tillsammans med stressrelaterade livsstilsférandringar
kan gora att du for resten av livet slipper besvar.
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Vad éir IBS?

IBS star for Irritable Bowel Syndrome och kallas pa ldkarsprak for colon
irritabile - kdnslig tarm.

IBS delas ini 3 undergrupper:

IBS-D - diarrédominerad som innebar att man har fler an tre toalettbesok per
dag med |6s avforing

IBS-C - forstoppningsdominerad som innebar att man har farre an tre
toalettbesdk per vecka med hard avféring

IBS-M - som innebar att man har omvaxlande avforing

Det finns personer som lider av IBS sominte har ndgra problem med avféringen
utan enbart kdnner av andra symtom som exempelvis:

- Uppblasthet, det vi brukar kalla fér ballongmage
- Smarta eller obehag

- Gaser

- Halsbranna

- llamaende

- Tidig mattnad

- Somnproblem, trotthet och energiléshet

| dag finns det inte ndgot |akemedel som botar IBS.
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Kosthehandlingen FODMAP

Begreppet FODMAP star for Fermenterbara Oligosackarider, Disackarider,
Monosackarider och Polyols (sockeralkoholer).

Dessa kolhydrater absorberas inte fullstandigt i tarmen och jaser nar de bryts
ner, vilket skapar gaser och uppblasthet hos personer med IBS.

FODMAP omfattar fyra olika kategorier:

- Fruktos (fruktsocker)
- Laktos (mjolksocker)
- Oligosackarider
- Sockeralkoholer

Inom varje kategori finns det livsmedel som innehaller olika mycket FODMAP.
DekategoriserassomhogrespektivelagFODMAP.Under uteslutningsveckorna
ater man enbart mat med lag FODMARP. | steg tva nar vi aterinfér livsmedel
sker det steg for steg med mat som innehaller mer FODMAP.
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Fruktos

Fruktos ar en monosackarid som finns i vissa frukter och gronsaker. Fruktos
absorberas i tunntarmen med hjalp av sockerarten glukos. Om ett livsmedel
innehaller mer fruktos an glukos kan all fruktos inte tas upp vilket ger ett
overskott av fruktositarmen. Fruktosen fortsatter da neritarmsystemet vilket
ger problem hos personer med IBS. Nar fruktosen jaser skapar den obalans i
vatskebalansen i tarmen. Det leder till gaser och diarré.

Laktos

Laktos ar sockerarten i mejeri fran ko, get och far och undviks under
uteslutningstiden.

Laktosfriamejeriprodukter gar braatt ata, aven allahardostar da de ar naturligt

laktosfria. Mozzarella, halloumi, fetaost och dessertost fungerar om mangden
laktos ar tillrackligt 1ag.
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Oligosackarider

Oligosackarider ar en probiotisk vattenloslig kostfiber som bland annat finns i
sadesslag, baljvaxter och I6k. Kostfiber gynnar vanligtvis tarmfloran men hos
personer med IBS kan de ge kraftiga symtom eftersom de ar svara att bryta ner.
Kaffe och svart te innehaller ocksa oligosackarider och ska darfor begransas
till en kopp per dag. Samma sak géiller for koffeinfritt kaffe. Daremot gar vitt,
gront och rott te bra.

Sockeralkoholer

Sockeralkoholer finns naturligt i vissa frukter och gréonsaker. De ar dvenvanliga
i olika lightprodukter, tuggummi, i en del godissorter, lask, fardigmat och saser.
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Aterinforandet

Efter veckorna med uteslutningsdiet borjar steg tva, nar vi aterinfor livsmedel.
Det ar nu du upptacker vad magen reagerar pa och vad du tal.

Aterinforandet tar tid, mellan 6-12 manader. Efter att behandlingen ar klar
kommer du ha identifierat de livsmedel som du vet ger dig symtom, vanligtvis
mellan 10-15 stycken. Undviker du d& dessa kommer du ha en mage som inte
begransar digi din vardag. Du slipper smarta, gaser och andra symtom.

Stress och aterhimtning

Stresshantering ar en lika viktig del i behandlingen for IBS som kosten ar. Idag
ar stress ett vanligt inslag i var vardag vilket skapar obalans i kroppen. Det gor
att vart immunfoérsvar férsdmras och kroppen nedprioriterar vissa funktioner
vilket ger oss problem med bland annat dmnesomsattning, matsmaltning
samt spanningar och smarta i kroppen. Kroppens egen férmaga att skapa
aterhdmtning satts ur spel.

Ett mer eller mindre konstant stresspaslag kan ocksa leda till nedstamdhet,
oro, angest, utmattning, hormonella problem och sémnsvarigheter.
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Var hjirnas funktion

Ingen manniska ar den andra lik men det finns vissa saker vi har gemensamt, vi
har valdigt gamla hjarnor. De har inte utvecklats pa atminstone 20.000 ar, vissa
forskare havdar till och med 40.000 ar.

| manniskans utveckling har stresspaslag varit en forutsittning for var
overlevnad. Nar exempelvis grottmanniskan motte en bjorn aktiverades det
sympatiska nervsystemet. For att kunna kdmpa hart alternativt springa fort
utsdndrades stresshormonerna kortisol och adrenalin vilket ledde till 6kad puls
och forhojt blodtryck. Eftersom all energi gick at till den processen sattes andra
processer pa vant, som t. ex. matsmaltning, fortplantning och immunforsvar.

Var hjarna ar inte skapt for att leva i den har varlden med standiga intryck och
ett konstant informationsfléde. Det positiva ar att var hjarna ar plastisk, alltsa
formbar.Vikantranadeniniett nytt beteende och det gbr vi nar vi stannar upp
och till exempel reflekterar och mediterar.
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Det autonoma nervsystemet

Vart autonoma nervsystem kontrollerar alla system som sker automatiskt i
kroppen,sdsomandningochhjartslag. Nervsystemet delasuppidet sympatiska
och det parasympatiska nervsystemet.

Det sympatiska nervsystemet ar kroppens “gas”. Det ger stresspaslag, fyller
dig med energi infér en viktig uppgift, satter dig pa helspann vid upplevd fara
OSV.

Det parasympatiska nervsystemet ar kroppens “broms”, vart lugn och ro-
system. Det aktiveras nar den upplevda faran ar éver och vi kan lugna ner
oss igen. Kroppen gar da tillbaka till sina vanliga funktioner som produktion,
tillvaxt ochreparationer. For de flesta sker dettainte tillrackligt ofta, vi behover
medvetet hjilpa kroppen att bromsa.

Aterhimtning

Har vi haft stress och press under 1ang tid s& kommer kroppen signalera att
det ar dags att stanna upp. Aktiv aterhamtning ar absolut nédvandig i dagens
samhalle. Om du ger dig sjalv aterhamtning sa hinner kroppen ta hand om de
skador som stressen har orsakat din kropp. Kroppen ar helt fantastisk pa att ta
hand om stressen om du aterhamtar dig emellanat.

Aterhamtning kan vara vila, bade for att kropp och hjirna ska kunna hamta
kraft, men ocksa for att hdmta hem sig sjalv fran stress, oro och starka kanslor.
Det handlar om att identifiera vilka behov du har och sedan ge de har behoven
utrymme.
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MediYoga for magen

MediYoga- medicinsk yoga ar en terapeutisk yogaform utformad for den
svenska halso- och sjukvarden. Det dr en mjuk och inkdnnande yogaform som
fokuserar pa att aktivera det parasympatiska nervsystemet. Langa, djupa
andetag lI6per som en rod trad genom hela yogapraktiken. Andningen varvas
med mjuka, lugna évningar som hjalper din mage. Genom yogan kommer du
fa trana pa att lyssna in emot dig sjalv och till din kropp, lara dig att forsta din
kropps signaler och urskilja dina behov. Du kommer att fa med dig manga
viktiga verktyg ut i livet och férhoppningsvis helt och fullt bli van och kdnna
kontakt med din mage.

Vara viktiga andetag

Andningen ar en av de fa funktioner i kroppen som ar bade viljestyrd och
automatisk. Andningssystemet ar ett komplext natverk av samverkande
faktorer. Kroppen bestar av cirka 75 biljoner celler, som allihop andas och
anvander syre som bransle. Andningen ar ocksa intimt forknippat med sinnet.
En endatanke kan forandra ditt andningsmonster. Tanken kan géra din andning
snabb- som vid stress, da andetaget flyttas hogre upp i brostet, blir snabbare
och mer ytlig alternativt lugn, djup och jamn.

Medveten andning ar oerhort effektiv for att motverka stress och spanningar.
Genom att andas langa, djupa, lugna och medvetna andetag skickar vi signaler
till hjarnan att allt ar lugnt. D& aktiveras det parasympatiska nervsystemet och
matsmaltningen okar.
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Diafragman

En viktig muskel for bade andning och tarmar ar diafragman. Den ar placerad
ovanpatarmarnaunderlungorna.Nar vitarettdjupt andetagtrycks diafragman
nerat vilket hjalper till att skapa en rérelse i tarmen.

Andas vi hogre upp i brostet sker inte den har hilsosamma rérelsen och
diafragman blir stel och mindre rorlig. Normalt ska diafragman dras uppat och
[amna plats at tarmarna om magen blir svullen. Det har visat sig i studier att
detta inte sker hos personer med IBS.

Djupandning hjalper dels till med stressen dels med matsmaltningen och ar
darfor ett valdigt viktigt inslag i behandlingen mot IBS.

Observera att kostbehandlingen FODMAP alltid bér genomfoéras i samarbete
med en dietist.
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Varmt tack!

Vi hoppas att den héar introduktionen i kostbehandlingen FODMAP har varit
till nytta for dig!

Ar du redo for nista steg och for att en gang for alla bli van med din mage? Vill
du tillhéra en grupp med deltagare som alla har gemensamma utmaningar och
mal? D& har vi kursen for dig!

Onlinekursen Bli vdan med din mage ar 12 veckor lang och innehéller férdjupad
kunskap om FODMAP, stresshantering och yoga. Vi ger dig stod, energi
och motivation genom din férandringsresa mot att skapa en djupverkande
forbattring i ditt liv.

Mer information om kursen

Det kommer krévas tid, talamod och noggrannhet. Men det kommer vara val
vart din anstrangning!

Du ar den viktigaste personen i ditt eget liv- ta ansvar for din egen halsa.
Ingenting funkar om inte du gor det!
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https://blivanmeddinmage.se/kursen/

Tack for din tid!

Ceciliaoch Helen

Cecilia Ringedal driver foretaget Friskvardsyoga och ar utbildad instruktor
i bland annat MediYoga och Yoga Nidra. Cecilia formedlar yoga med stor
narvaro och omtanke och har kurser bade live och online. Hon varvar kurser
for privatpersoner, foretag, féreningar och skolor.

Helen Johansson ar legitimerad dietist och utbildad inom IBS och
kostbehandlingen FODMAP. Helen har behandlingar bade i grupp och
individuellt. Hon arbetar framst online och haller dven kurser i "mat som
medicin” och for kvinnor i klimakteriet.
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