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Introduktion

	Irritabel tyktarm (IBS), også kendt som Irritabel tyktarm (IBS), er måske en af de mest forvirrende og frustrerende menneskelige tilstande. I tilfælde af IBS er fordøjelsessystemet ude af hak, men lægerne ser intet galt. En person med IBS kan have anfald af akut diarré, mens den anden lider af kronisk forstoppelse. Begge kan opleve mavesmerter, uanset om det er en kedelig smerte eller kramper så voldsomt, at de vrider sig i smerte. Læger har meget lidt at tilbyde deres IBS-patienter i form af symptomlindring, hvilket kun gør situationen værre.

	Hvis du har IBS, ved du selv, hvor forvirrende symptomerne kan være. At have fysiske smerter, at skulle være i nærheden af et badeværelse hele tiden og at bekymre sig om, hvad man skal spise, kan gøre det normale liv ekstremt svært. Det er svært at gå i skole, klare kravene fra arbejdet og deltage i sjove aktiviteter. Det kan have en negativ indflydelse på parforhold, familieliv og det sociale liv. Rejser kan være en kilde til stor angst eller bør undgås for enhver pris.

	At føle sig så syg og få at vide af lægerne, at ikke kun er alt i orden, men at der ikke er meget, du kan gøre, kan være ødelæggende. Søgen efter lindring kan være overvældende: enten virker intet, eller hvad der så ud til at virke, holder pludselig op med at virke. At prøve at finde ud af, hvad man skal spise, kan være et mareridt. Nogle gange føles det som om, hvad du spiser, går igennem dig, eller gør dig mere luftig og oppustet, eller forårsager smertefulde spasmer i din tyktarm. Din læge fortalte dig at spise mere fiber, men det gav bagslag. Du er træt af at håndtere din krop, og du kæmper for at holde fast i håbet om, at tingene kan blive bedre.

	Du vil blive meget opmuntret til at erfare, at der er en ny behandling i sigte, en som er blevet bevist af forskning for at slippe af med de forfærdelige symptomer på IBS. Det betyder ikke mere smerte, ikke mere gas og oppustethed, og hvad der er sikkert, er en yderst velkommen tilbagevenden til regelmæssig afføring. Denne revolutionerende behandling er low FODMAP diæten.

	Low FODMAP diæten er designet, testet og forfinet af forskere ved Monash University i Australien. Disse forskeres arbejde har ændret den måde, patienter med irritabel tyktarm behandles på i Australien, og denne effekt breder sig over hele verden. Deres arbejde med diæten strækker sig ud over IBS, da de finder ud af, at diæten kan være nyttig for alle med kroniske tarmproblemer. Du kan høste fordelene ved denne diæt ved at uddanne dig selv og omsætte den i praksis.

	FODMAP er et akronym, der bruges til at beskrive visse kulhydrater, der findes i almindelige fødevarer, og som bidrager til uønskede fordøjelsessymptomer på grund af den måde, de virker i fordøjelsessystemet. I sin simpleste form består diæten i at undgå fødevarer med højt indhold af FODMAPs og spise dem, der er lavt i dem. For de bedste resultater skal du fjerne fødevarer med højt indhold af FODMAP helt fra din kost i kort tid, og derefter langsomt genindføre dem for at se, hvordan din krop reagerer.

	Denne bog tager mysteriet ud af udtrykket FODMAP og leder dig gennem slankekureprocessen trin for trin. Der er flere muligheder for dig, uanset om det er en total eliminering af FODMAPs eller en mere afslappet tilgang. Undervejs vil du lære mere om, hvordan dit fordøjelsessystem fungerer, og hvad der går galt, når nogen har irritabel tyktarm.

	Du finder tips til shopping, spisning og socialt samvær. Du finder også strategier til at hjælpe børn med at holde sig til diæten og til at styre kosten, hvis du er vegetar.

	At følge en lav FODMAP diæt betyder, at du ikke længere sidder fast i at spise kedelig, kedelig mad. Ved at identificere de fødevarer, du skal undvære, kan du med selvtillid spise en bred vifte af fødevarer.

	 

	 

	
Kapitel 1: Hvordan fødevarer kan udløse tarmsymptomer

	For at forstå de forskellige lidelser og symptomer relateret til de fødevarer, vi spiser, er det nyttigt først at forstå tarmen, dens struktur (anatomi) og hvordan den virker. Tarmen er også kendt som mave-tarmkanalen, fordøjelseskanalen eller madsystemet. Tarmens primære rolle er at absorbere mad, nedbryde den for at udvinde energi og næringsstoffer og derefter uddrive de resterende affaldsstoffer. Under denne proces skal tarmen også beskytte kroppen mod eksponering for stoffer, der er giftige eller på anden måde skadelige.

	Den menneskelige tarm

	Det er lettere at tænke på tarmen som et hult rør, der går fra munden til anus. Dette lange rør, der i gennemsnit måler seks meter, er opbygget af mange lag og opdelt i flere dele, som hver især udfører en bestemt funktion. Når du har slugt din mad, kommer den ind i spiserøret, som skubber den til maven, hvor den bliver flydende og steriliseret, og fordøjelsen begynder. Den halvfordøjede mad går så over i tynd- eller tyndtarmen, hvor den nedbrydes til dens simple byggesten (sukker, aminosyrer og fedtsyrer), og hvor næringsstofferne optages. Tyndtarmen har tre sektioner, der spiller forskellige roller i at nedbryde mad og absorbere næringsstoffer: tolvfingertarmen, ileum og jejunum.

	Resterne passerer derefter ind i tyktarmen, hvor saltene og vandet reabsorberes, efterhånden som indholdet langsomt passerer gennem de forskellige dele af tyktarmen: cecum, colon ascendens, transversal colon, descendens colon og endetarmen. Indholdet pakkes i afføring, som derefter udskilles gennem anus.

	Mens nogle tarmbakterier er til stede i tyndtarmen, indeholder tyktarmen et stort antal af dem. Disse bakterier spiser ufordøjet eller ufordøjelig mad og producerer kortkædede fedtsyrer, der nærer slimhinden i tyktarmen og gas, der bidrager til flatulens.

	Hele processen med at blande og flytte indhold gennem tarmen styres af et sæt nerver i tarmens væg kaldet det enteriske nervesystem (ENS) eller "tarmhjerne". ENS registrerer, hvad der kommer ind i tarmen og kontrollerer dens motilitet (dvs. muskelaktivitet og koordination). Selvom ENS er forbundet med hjernen og kan påvirkes af den (og omvendt), kan den fungere uden disse forbindelser ved at bruge sine egne neurale netværk (nerver). Hjernen kan påvirke både vores opfattelse af, hvad der sker i tarmen og aktiviteten, eller "tuning", af ENS. Interaktionen mellem hjernen og tarmen er forskellig for den enkelte og kan afhænge af faktorer som f.eks.

	Tarmreaktioner på mad

	Som du kan se, er fordøjelsen en kompleks proces, der involverer mange dele, der arbejder i harmoni. Når en eller flere dele af tarmen er "ude af drift", kan der opstå negative reaktioner. Begreberne "fødevareallergi", "fødevareoverfølsomhed" og "fødevareintolerance" bruges ofte i flæng og forkert. Der er to meget forskellige typer af bivirkninger på mad:

	Immunologiske reaktioner. Disse er reaktioner på et protein indeholdt i maden og involverer immunsystemet. Denne type reaktion, ofte kaldet en fødevareallergi eller overfølsomhed, er ret sjælden (ca. én ud af halvtreds personer). Disse reaktioner er altid gentagelige, pålidelige reaktioner på bestemte fødevarer, der opstår selv efter indtagelse af en lille mængde af maden.

	Ikke-immunologiske reaktioner. Disse reaktioner involverer ikke immunsystemet og kaldes generelt fødevareintolerancer. De er meget almindelige (de rammer omkring en ud af fem personer). Disse reaktioner kan variere og afhænger af den spiste mængde, tidspunktet for måltidet og andre måltider, der spises i løbet af dagen.

	Cøliaki

	Cøliaki er et ekstremt eksempel på fødevareoverfølsomhed. Det er resultatet af en immunreaktion på gluten, der skader kroppen alvorligt, og er blevet kaldt en autoimmun sygdom (fordi kroppen vender sig mod sig selv). Gluten er hovedproteinet i hvede, rug og byg. Nogle mennesker med cøliaki reagerer også på avenin, proteinet i havre. Når mennesker med cøliaki spiser fødevarer, der indeholder gluten, bliver slimhinden i deres tarm beskadiget af de hvide blodlegemer i deres immunsystem (ikke af antistoffer som i tilfælde af fødevareallergi).

	SYMPTOMER

	Symptomerne varierer fra ingen symptomer overhovedet til kvalme, luft i maven, oppustethed, ændringer i afføringsvaner (forstoppelse eller diarré eller en kombination af begge), mere eller mindre træthed, endda udslæt og problemer med leveren eller neurologikken. Det kan forårsage vitamin- og mineralmangel (herunder jern, folinsyre, zink og D-vitamin) og kan også føre til underernæring gennem vægttab og muskelmasse (selvom dette er mindre almindeligt i disse dage).

	DIAGNOSTISK

	Diagnose af cøliaki stilles gennem blodprøver for at måle visse typer antistoffer, der kun er til stede hos personer med cøliaki. Hvis blodprøverne er positive, foretages en øvre fordøjelsesendoskopi (undersøgelse af den øverste del af tarmen ved hjælp af et endoskop), og der tages vævsprøver fra tolvfingertarmen (begyndelsen af tyndtarmen). Prøverne undersøges for at se, om tarmslimhinden er beskadiget i det typiske mønster af cøliaki.

	Inden testning bliver patienter bedt om ikke at indtage fødevarer, der indeholder gluten (f.eks. svarende til fire skiver brød om dagen) i mindst seks uger. Hvis testene er negative (normale), men du har været på glutenfri diæt, ved hverken du eller din læge, om du har cøliaki, og du skal testes igen. Det er vigtigt at udføre disse tests, før du begynder på en glutenfri diæt.
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