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Har du affgringsvanskeligheder, og faler
du, at du hele tiden skal pa toilettet? Faler
du dig oppustet, har du ondt i maven, eller
kommer du sjeeldent pa toilettet? S& kan
det veere, at du som mange andre dgjer
med forstoppelse eller irritabel tyktarm.

orstoppelse og irritabel tyktarm er ret

almindelige tilstande, og der et vist overlap

mellem de to tilstande. Faktisk skenner

man, at ca. 20 % af den vesteuropeeiske
befolkning lider af forstoppelse og 10-20 % af
irritabel tyktarm med skiftende afferingsmenster,
som diarré og forstoppelse. Ved begge tilstande
er der som regel generende luftdannelse, oppu-
stethed og mavesmerter.

Tendensen til forstoppelse stiger med alde-
ren, da tarmenes beveegemgnster bliver gradvist
darligere, men det kan ogséa skyldes forskellige
former for medicin, der pavirker tarmens funk-
tion. Vi ved, at kalktabletter og smertestillende
medicin, samt visse midler mod knogleskarhed,
kan @ge risikoen, men méaske er det blot draben,
der fik baegeret til flyde over? Irritabel tyktarm
rammer derimod ofte yngre personer, og der er
flere kvinder end meend, der har problemet.

Hvorfor far du og sa mange andre
problemer med mave og tarm?

Noget tyder p4a, at flere faktorer kan veere i spil.
Vores livsstil med manglende indtagelse af fibre

fra korn, frugt og grent, samt for lidt motion og veeske
kan veere medvirkende til forstoppelse, men det er ikke
hele forklaringen. En travl hverdag, hvor trangen til at
ga pa toilettet overhares, kan ogsa pavirke tarmens
naturlige rytme. Rejser eller stress og angst gger ogsa
risikoen for eendringer i afferingsmensteret. Tarmen kan

ogsa veere blevet mere slgv, og kommunikationen mel-
lem hjerne og tarm kan have andret sig. Desuden viser
undersggelser, at bakteriesammensaetningen i tarmen
ogsa har en indflydelse pa tarmfunktionen og vores
afferingsmenster. Arsagen kan altsa findes mange steder
og er ofte et samspil mellem flere faktorer.

Hvad kan du gore?

Som regel lyder radet fra internettet, vennerne eller
laegen, at vi skal forsgge at dyrke mere motion, drikke
mere veeske og spise mere gront og flere kostfibre. Det
er meget individuelt, om man taler de mange fibre, der
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SYMPTOMER
PA FORSTOP-
PELSE OG
IRRITABEL
TYKTARM

Generende afferingsmon-

ster: hyppige afforinger,
knoldede, harde afforinger
eller tynde afferinger

En folelse af at tarmen ikke
er “ordentligt tomt”
Oppustethed

Luft i maven

Mavesmerter
Treethed, folelse af energi-
forladthed

Find foredrag
med Mette Borre

i kalenderen
anbefales. Kostfibre fra korn, grent og frugt er [ i 2
ufordgjelige kulhydrater, der ikke kan nedbrydes
i tyndtarmen. De gar videre til tyktarmen, hvor de
omdannes af kroppens bakterier til nyttige stoffer,
som kroppen kan bruge. Det er for mange en sund
og gavnlig proces for kroppen, men for nogle kan det
forarsage generende luftdannelse fra bakterierne, der
arbejder pa at fordgje kostfibrene.

En veldokumenteret fiberkilde til at regulere affo-
ringens konsistens (forstoppelse og tynd affering) er
loppefrosskaller. Det kan veere et godt basismiddel.
Det hjeelper ikke alle, men er veerd at forsege.

Mange med forstoppelse og irritabel tyktarm
oplever ikke, at @endring af kost, veeske og motion
forbedrer deres livskvalitet, og for dem er afforings-
middel en god lgsning eller et godt supplement. Man
skal ikke veere bange for at tage afferingsmidler, men
prov det af og se, om det har en god effekt. ®
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GODE RAD

Spis fiberrigt: Sorg for at spise mad, der indeholder

fibre. Havregryn, groft rugbred, frugt, masser af gront-

sager - og gerne de grove af slagsen som broccoli,
gronkal, edamamebgnner, gronne beonner, gulerodder
og knoldselleri. Der er ogsa gode fibre i chiafre og
horfre. Det er dog ikke alle, der far det bedre med
flere og mange fibre.

Der er forskel pa fibre: Nogle fiberrige fodevarer
som log, hvidleg, blomkal, friske svampe, jordskokker,
bred, torrede baelgfrugter, eéebler og peere kan give
endnu mere luft i maven, og her er det en god ide at
reducere netop de fodevarer, der danner meget luft,
ogsa kaldet de fermenterbare kulhydrater.

Drik vaeske: Sorg for at fa vaeske, og drik gerne
1,5 liter vand dagligt. Vaeske alene kan ikke fjerne
problemet.

Beveaeg dig: Sorg for at beveege dig dagligt ved enten
at dyrke motion eller have en aktiv hverdag, da det
stimulerer tarmen beveegelser. Motion alene kan ikke
fjerne problemet.

Sundt afferingsmenster: Prioriter og giv dig god
tid til at komme pa toilettet hver dag. Serg for at
tomme tarmen helt, men undlad at sidde der alt for
leenge, da det giver et tryk nedadtil mod tarmen og
gger risikoen for heemorider.

Spis loppefraskaller: Hvis du ikke far tilstraek-
keligt med fibre i kosten, kan det veere en god ide at
supplere med loppefraskaller. De indeholder kostfi-
bre, der holder affgringen bled og nemmere kommer
igennem tarmen.

Brug et afferingsmiddel: Mange med forstoppelse
kan have behov for et mildt afferingsmiddel. Det er
ikke farligt og giver ikke en slgv tarm.

Stop IKKE med dit kalktilskud eller medicin
mod knogleskgrhed: Brug hellere lidt tid pa at
folge ovennaevnte rad mod maveproblemer, tal med

en dieetist eller sporg din lege.
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