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Invoering

	Prikkelbare darm syndroom (IBS), ook bekend als prikkelbare darm syndroom (PDS), is misschien wel een van de meest verwarrende en frustrerende menselijke aandoeningen. In het geval van IBS is het spijsverteringsstelsel niet in orde, maar artsen zien niets verkeerds. De ene persoon met IBS kan last hebben van acute diarree, terwijl de andere lijdt aan chronische constipatie. Beiden kunnen buikpijn ervaren, of het nu een doffe pijn is of zo hevige krampen dat ze kronkelen van de pijn. Artsen hebben hun IBS-patiënten weinig te bieden op het gebied van symptoomverlichting, wat de situatie alleen maar erger maakt.

	Als u IBS heeft, weet u hoe verwarrend de symptomen kunnen zijn. Lichamelijke pijn hebben, de hele tijd in de buurt van een badkamer moeten zijn en je zorgen maken over wat je moet eten, kan het normale leven buitengewoon moeilijk maken. Het is moeilijk om naar school te gaan, om te gaan met de eisen van het werk en om deel te nemen aan leuke activiteiten. Het kan een negatieve invloed hebben op relaties, het gezinsleven en het sociale leven. Reizen kan een bron van grote angst zijn of moet ten koste van alles worden vermeden.

	Je zo ziek voelen en door de doktoren te horen krijgen dat niet alleen alles in orde is, maar dat je niet veel kunt doen, kan verwoestend zijn. De zoektocht naar verlichting kan overweldigend zijn: of niets werkt, of wat leek te werken, werkt plotseling niet meer. Proberen te bedenken wat je moet eten kan een nachtmerrie zijn. Soms voelt het alsof wat je eet door je heen gaat, of je meer winderig en opgeblazen maakt, of pijnlijke spasmen in je dikke darm veroorzaakt. Uw arts zei dat u meer vezels moest eten, maar dat mislukte. Je bent moe van het omgaan met je lichaam en je hebt moeite om vast te houden aan de hoop dat het beter kan.

	U zult zeer bemoedigd zijn om te horen dat er een nieuwe behandeling in zicht is, een die door onderzoek is bewezen om van de vreselijke symptomen van IBS af te komen. Dat betekent geen pijn meer, geen gasvorming en een opgeblazen gevoel meer, en wat zeker is, is een zeer welkome terugkeer naar regelmatige stoelgang. Deze revolutionaire behandeling is het low FODMAP dieet.

	Het Low FODMAP dieet is ontworpen, getest en verfijnd door onderzoekers van de Monash University in Australië. Het werk van deze onderzoekers heeft de manier veranderd waarop patiënten met het prikkelbare darm syndroom in Australië worden behandeld, en dit effect verspreidt zich over de hele wereld. Hun werk met het dieet gaat verder dan IBS, omdat ze vinden dat het dieet nuttig kan zijn voor iedereen met chronische darmproblemen. U kunt de vruchten plukken van dit dieet door uzelf te onderwijzen en het in de praktijk te brengen.

	FODMAP is een acroniem dat wordt gebruikt om bepaalde koolhydraten te beschrijven die in gewone voedingsmiddelen worden aangetroffen en die bijdragen aan ongewenste spijsverteringssymptomen vanwege de manier waarop ze in het spijsverteringsstelsel werken. In zijn eenvoudigste vorm bestaat het dieet uit het vermijden van voedingsmiddelen met een hoog FODMAP-gehalte en het eten van voedingsmiddelen met een laag gehalte. Voor het beste resultaat, verwijder je FODMAP-rijke voedingsmiddelen voor een korte tijd volledig uit je dieet en introduceer ze dan langzaam opnieuw om te zien hoe je lichaam reageert.

	Dit boek haalt het mysterie uit de term FODMAP en leidt je stap voor stap door het dieetproces. Er zijn verschillende opties voor u, of het nu gaat om een totale afschaffing van FODMAP's of een meer ontspannen aanpak. Onderweg leer je meer over hoe je spijsvertering werkt en wat er misgaat als iemand het prikkelbare darm syndroom heeft.

	Je vindt er tips voor winkelen, eten en gezelligheid. U zult ook strategieën vinden om kinderen te helpen zich aan het dieet te houden en om het dieet te beheersen als u vegetariër bent.

	Door een laag FODMAP-dieet te volgen, zit je niet langer vast aan saai, saai eten. Door de voedingsmiddelen te identificeren die u moet vermijden, kunt u vol vertrouwen een grote verscheidenheid aan voedingsmiddelen eten.

	 

	 

	
Hoofdstuk 1: Hoe voedingsmiddelen darmklachten kunnen veroorzaken

	Om de verschillende aandoeningen en symptomen die verband houden met het voedsel dat we eten te begrijpen, is het nuttig om eerst de darmen, de structuur (anatomie) en de werking ervan te begrijpen. De darm is ook bekend als het maagdarmkanaal, het spijsverteringskanaal of het voedselsysteem. De primaire rol van de darm is om voedsel te absorberen, af te breken om energie en voedingsstoffen te extraheren en vervolgens de resterende afvalproducten te verdrijven. Tijdens dit proces moeten de darmen het lichaam ook beschermen tegen blootstelling aan stoffen die giftig of anderszins schadelijk zijn.

	De menselijke darm

	Het is gemakkelijker om de darm te zien als een holle buis die van de mond naar de anus gaat. Deze lange buis van gemiddeld zes meter is opgebouwd uit vele lagen en verdeeld in verschillende delen die elk een specifieke functie vervullen. Nadat je je eten hebt doorgeslikt, komt het in de slokdarm, die het naar de maag duwt, waar het vloeibaar wordt gemaakt en gesteriliseerd, en de spijsvertering begint. Het halfverteerde voedsel gaat vervolgens naar de dunne of dunne darm, waar het wordt afgebroken tot de eenvoudige bouwstenen (suiker, aminozuren en vetzuren) en waar de voedingsstoffen worden opgenomen. De dunne darm heeft drie secties die verschillende rollen spelen bij het afbreken van voedsel en het opnemen van voedingsstoffen: de twaalfvingerige darm, het ileum en het jejunum.

	De overblijfselen gaan vervolgens over in de dikke darm, waar de zouten en het water opnieuw worden opgenomen terwijl de inhoud langzaam door de verschillende delen van de dikke darm gaat: blindedarm, stijgende dikke darm, transversale dikke darm, dalende dikke darm en rectum. De inhoud wordt verpakt in ontlasting, die vervolgens via de anus wordt uitgescheiden.

	Hoewel sommige darmbacteriën in de dunne darm aanwezig zijn, bevat de dikke darm er een groot aantal. Deze bacteriën eten onverteerd of onverteerbaar voedsel en produceren vetzuren met een korte keten die het slijmvlies van de dikke darm voeden en gas produceren dat bijdraagt aan winderigheid.

	Het hele proces van het mengen en verplaatsen van inhoud door de darm wordt gecontroleerd door een reeks zenuwen in de darmwand die het enterische zenuwstelsel (ENS) of 'darmbrein' wordt genoemd. Het ENS detecteert wat de darm binnenkomt en regelt de beweeglijkheid ervan (dwz spieractiviteit en coördinatie). Hoewel het ENS verbonden is met de hersenen en erdoor beïnvloed kan worden (en vice versa), kan het functioneren zonder deze verbindingen door zijn eigen neurale netwerken (zenuwen) te gebruiken. De hersenen kunnen zowel onze perceptie van wat er in de darmen gebeurt als de activiteit, of "afstemming", van het ENS beïnvloeden. De interactie tussen de hersenen en de darmen is verschillend voor het individu en kan afhangen van factoren zoals b.v.

	Darmreacties op voedsel

	Zoals je kunt zien, is de spijsvertering een complex proces waarbij veel onderdelen in harmonie samenwerken. Wanneer een of meer delen van de darm "buiten gebruik" zijn, kunnen er negatieve reacties optreden. De termen "voedselallergie", "voedselovergevoeligheid" en "voedselintolerantie" worden vaak door elkaar en onjuist gebruikt. Er zijn twee heel verschillende soorten bijwerkingen van voedsel:

	Immunologische reacties. Dit zijn reacties op een eiwit in het voedsel en hebben betrekking op het immuunsysteem. Dit type reactie, vaak voedselallergie of -overgevoeligheid genoemd, komt vrij zelden voor (ongeveer één op de vijftig mensen). Deze reacties zijn altijd herhaalbare, betrouwbare reacties op bepaalde voedingsmiddelen die zelfs optreden na het nuttigen van een kleine hoeveelheid van het voedsel.

	Niet-immunologische reacties. Bij deze reacties is het immuunsysteem niet betrokken en worden over het algemeen voedselintoleranties genoemd. Ze komen zeer vaak voor (ze treffen ongeveer een op de vijf mensen). Deze reacties kunnen variëren en zijn afhankelijk van de gegeten hoeveelheid, het tijdstip van de maaltijd en andere maaltijden die gedurende de dag worden gegeten.

	Coeliakie

	Coeliakie is een extreem voorbeeld van voedselgevoeligheid. Het is het resultaat van een immuunreactie op gluten die het lichaam ernstig beschadigt en wordt een auto-immuunziekte genoemd (omdat het lichaam zich tegen zichzelf keert). Gluten is het belangrijkste eiwit in tarwe, rogge en gerst. Sommige mensen met coeliakie reageren ook op avenin, het eiwit in haver. Wanneer mensen met coeliakie voedsel eten dat gluten bevat, wordt het slijmvlies van hun darmen beschadigd door de witte bloedcellen van hun immuunsysteem (niet door antilichamen zoals in het geval van voedselallergieën).

	SYMPTOMEN

	Symptomen variëren van helemaal geen symptomen tot misselijkheid, winderigheid, opgeblazen gevoel, veranderingen in de stoelgang (obstipatie of diarree of een combinatie van beide), meer of minder vermoeidheid, zelfs huiduitslag en lever- of neurologische problemen. Het kan vitamine- en mineraaltekorten veroorzaken (waaronder ijzer, foliumzuur, zink en vitamine D) en kan ook leiden tot ondervoeding door gewichtsverlies en spiermassa (hoewel dit tegenwoordig minder vaak voorkomt).

	DIAGNOSTIEK

	Coeliakie wordt gediagnosticeerd door middel van bloedonderzoek om bepaalde soorten antilichamen te meten die alleen aanwezig zijn bij mensen met coeliakie. Als de bloedtesten positief zijn, wordt een endoscopie van het bovenste deel van het spijsverteringskanaal (onderzoek van het bovenste deel van de darm met een endoscoop) uitgevoerd en worden weefselmonsters genomen van de twaalfvingerige darm (het begin van de dunne darm). De monsters worden onderzocht om te zien of de darmwand is beschadigd in het typische patroon van coeliakie.

	Voorafgaand aan het testen wordt patiënten gevraagd gedurende ten minste zes weken geen voedsel te consumeren dat gluten bevat (bijvoorbeeld het equivalent van vier sneetjes brood per dag). Als de tests negatief (normaal) zijn, maar u hebt een glutenvrij dieet gevolgd, weten noch u noch uw arts of u coeliakie heeft en moet u opnieuw worden getest. Het is belangrijk om deze tests uit te voeren voordat u met een glutenvrij dieet begint.
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