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Irriteret tyktarm - Colon irritable

Hvad er irritabel tyktarm?

Irriteret tyktarm er en generende, men helt ufarlig tilstand med
endret fglesans i tyktarmen og forstgrrelse af tarmens bevaegelser.
Symptomerne opstar ofte efter maltider, kan tiltage i Igbet af dagen og
er typisk vaerst om aftenen. Kan forvaerres betydeligt i forbindelse med
stress. Irritabel tyktarm er dobbelt s& hyppig hos kvinder som hos
maend og forekommer hos 15-20% af verdens befolkning.

Hvordan opstar irritabel tyktarm?

Arsagen er endnu ukendt. Den er hverken smitsom, ondartet eller
arvelig. Nogle gange opstar tilstanden efter maveinfektioner og
antibiotika-behandling. I andre tilfaelde kan det relateres til ens psyke
(nervgsitet, angst og stress). Starter ofte i teenagedrene eller tidlige
voksenalder og kan vare i adskillige ar.

Har ogsa noget at ggre med hvorledes vores alm. tarmbakterier
pavirker tarmen, specielt den made tarmen arbejder p3
(peristaltikken) og hvorledes de signaler, der sendes mellem
tarmbakterier og hjernen fortolkes.

Hvad er symptomerne?

- Ubehag/smerter i maven. Forveerres ofte efter spisning.
Letter gerne efter toiletbesag.

- Oppustethed og gget luftafgang.

- Diarré eller hard affgring - ofte skiftevis. Ind imellem ogsa
blod eller slimafgang.

- Fglelse af ufuldstaendig tarmtgmning efter affgring.

Hvordan stilles diagnosen?
Diagnose stilles pa symptomerne og pa undersggelser der udelukker
andre lidelser:

- Kikkertundersggelse, evt. med udtagning af vaevsprgver
fra tarmen for at udelukke sygdomme som f.eks.
tarmbetandelse.

- Blodprgver for glutenallergi, laktoseintolerans,
stofskiftelidelser, blodsukker m.m.

- Affgringspragver - hvis der er diarré.

Hvad kan jeg gore?

- Sgrg for at indtage den rigtige maengde kostfibre hver dag
(ca. 30g). Se www.altomkost.dk).
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- Undga ting som forvaerrer symptomerne (kaffe, slik,
tyggegummi og store maengder frugt).

- Drik rigelig veeske (min. 2,5 liter) daglig.

- Dyrk motion daglig. Modvirker forstoppelse og koordinerer
tarmbevaegelserne.

- Lad generende tarmluft slippe ud.

- Undga stgrre forbrug af kaffe, tobak, alkohol og staerke
krydderier.

- Dieet. Prgv evt. LOW-FODMAP dieet.

Luft i maven:

At have tarmluft er helt normalt. Raske mennesker producerer 1-2 liter
tarmluft i dggnet. Mange af vores fgdevarer, iseer de plantebaserede
(frugt, grgnt, korn) indeholder sukkerarter og fibre som vi har svaert
ved at fordgje og det kan give en del Iuft i maven. P38 den anden side
er kostfibrene med til at holde gang i maven, s3 det gselder om at
finde en gylden middelvej. Garingsprocessen i tyktarmen som fordgjer
fibrene er arsag til det meste tarmluft. Luft i maven opstdr som fglge
af luft vi sluger, dels nar vi spiser og drikker, men ogsa nar vi blot
synker spyt (som f.eks. med rygning og tygning af tyggegummi).

Hvis du lider af luft i maven skal du:

- Holde op med at ryge.

- Holde op med at tygge tyggegummi.

- Holde op med at drikke kulsyreholdige (det med "bobler")
drikkevarer (sodavand, danskvand, gl), men ngjes med saft,
vand, juice, te, kaffe osv.

- Give dig god tid ndr du spiser og tygge maden godt.

- Diskret lade den luft du sluger slippe ud (bgvse). Den luft
du ikke far op passerer videre ned i tarmen.

- Prgve at skeere ned pa frugt og grgnt i en periode (isaer
kal, bgnner, Igg, salat, selleri, gulergdder, aebler, paerer, bananer).

- Skaere ned pa fed kost.

- Skaere ned pa slik (isaer hard slik som ska
ggr at man sluger meget luft).

- Stress og angst kan forvaarre problemet.

- Give dig god tid pa toilettet.

- Motion afhjeelper problemet ved at stimulere
tarmbevaegelserne, gge passagehastigheden og dermed
passagen af [uft.

suttes", det

Midler med dokumenteret effekt som du ogsa kan prgve (iflg.
nedenstaende skema):
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Mod vekslende affgring/forstoppelse: Lactocare fiber (hdndkgb pa
apoteket) sma breve indeholdende oplgselige kostfibre og levende
meelkesyrebakterier som begge er vigtige for tarmfunktionen.

Mod luft: Imogas (handkgb pa apoteket) kapsler & 240 mg mod
luftudvikling (1 kapsel 3 gange daglig) eller Dulcogas (handkgb p3
apoteket) breve & 125 mg (2 breve 3 gange daglig).

Mod mavekramper/koliksmerter: Pebermynteolie (Matas ell.
netbutikker) kapsler a 200 mg. Modvirker tarmspasmer og
luftudvikling. Husk at drikke rigeligt til, da pebermynte ellers kan give
halsbrand. Ovenstdende kan tages som nedenfor i nogle uger, evt.
leengere. Hvis effekten er god, kan du prgve at tage det hver anden
dag og til sidst et par gange om ugen.

Irriteret tyktarm | Morgen Middag Aften

Lactocare fiber 1 brev efter 1 brev efter
maltid maltid

Imogas 240 mg 1 kapsel 1 kapsel 1 kapsel

Eller Dulcogas 2 breve 2 breve 2 breve

125 mg

Pebermynteolie 1 kapsel 1 kapsel 1 kapsel
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