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Irritabel tyktarm (irritable Bowel Syndrome, IBS) er en sygdom/
tilstand med oppustet mave, smerter og eendret affering. Der kan
vaere overvejende diarré eller forstoppelse. Irritabel tyktarm pavirker

tit livskvaliteten meget.

Arsager

HVOR UDBREDT ER IRRITABEL
TYKTARM?

Ca. 20 % af den danske befolkning
skonnes at lide af irritabel tyktarm.
Symptomerne kan opsta pa alle tids-
punkter i livet - men ofte i ungdoms-
arene.

HVORFOR OPSTAR IRRITABEL TARM?

En ubalance i tarmmikrobiomet er
formentlig en vigtig arsag. Tarm-

Symptomer

mikrobiomet er et begreb, som daekker
over de milliarder af bakterier, vira,
svampe og parasitter, som vi har i vores
tarmsystem. Mikrobiomet sendrer

sig gennem livet og influeres af kost,
infektioner og antibiotika.

Desuden er stress og bekymringer ofte
medvirkende arsag til udviklingen af
irritabel tyktarm. Hjerne og tarm er teet
forbundet.

Smerter eller mavekneb som kommer
og gar, ofte dagligt, ofte efter maltider.
Om natten optraeder smerterne
sjeeldent.

Affgringen veksler ofte mellem knoldet,
normal og tynd affgring, som kommer
fra en til mange gange i dpgnet.

Nogen har ikke affering i flere dpgn.
Andre oplever diare dagligt. Et typisk
symptom er fornemmelse af ikke at
veere ordentlig tomt efter toiletbespg.
Der kan ogsa veere slim pa eller efter
afforing.

Oppustet mave iseer efter maltider

er ofte det, som giver den stgrste
gene. Luften giver meget ubehagelig
spaendthed i maven og almen
utilpashed. Luften kan presse op pa
mellemgulvet og give fornemmelse
af andengd. Luften kan give meget
bgvsen og prutten. Der kan ogsa vaere
stgj og rumlen fra maven. Generne
letter efter affering.

Meget ofte er der ogsa symptomer fra
den ¢vre del af mavetarmkanalen i
form af kvalme, sure opsted, halsbrand,
synkebesveer og fornemmelsen af en
klump i halsen.



Mange haemmes af treethed, “hjerne-

tage’, feberfornemmelse, ledsmerter.

Det skyldes nok at tarmen bliver utaet
for “affaldsstoffer” (Leaky-gut)

Sygdommen har ofte et vekslende
forlpb, hvor sveerhedsgraden af symp-

Behandling

tomerne kan skifte fra ganske lette i
perioder til svaere daglige smerter, som
virker sa invaliderende, at man ikke
kan arbejde, passe sin uddannelse eller
deltage i sociale aktiviteter.

UNDERS@GELSE ER VIGTIG
Undersggelse af tyktarmen ved en
koloskopi (kikkertundersgpgelse) er
vigtig, da symptomerne pa irritabel
tyktarm kan forveksles med andre
symptomer fra mere alvorlige syg-
domme sasom beteendelsestilstande
(Crohns sygdom og Colitis ulcerosa),
udposninger, polypper eller kraeft. Hvis
du er ung er det i mange tilfaelde nok
med en affgringsprove frem for en
kikkertunderspgelse.

Afforingsprever kan afggre om der er
betaendelse eller ej. Andre affprings-
analyser kan ogsa hjeelpe til afklaring

- f.eks. mikrobiomundersggelse.
Undersggelser for glutenallergi (og evt.
Laktoseintollerans) indgar ogsa som
rutineundersggelse.

Tilpasning af livsstil

KOST

Grundlaget for en god tarmfunktion
med daglig affering er en alsidig, fiber-
rig og naturlig kost samt regelmaessige
maltider.

Store maengder sukker, hvidt bred, ked
fra firbenede dyr og kunstige spde-

stoffer frarddes. Nogle er meget fpl-
somme overfor gluten og far det bedre
ved helt at undlade gluten i kosten.
Nogle taler darligt maelk.

Nogle har gavn af loppefrgskaller
(HUSK, Syfilliflor) der giver affgringen
en passende blpd konsistens og plante-
slim omkring affgringen og derved
letter passagen gennem tarmen.
Loppefrpskaller kan hjeelpe bade ved
vandig og hard affgring.

Nogle oplever imidlertid forveerring
af smerterne ved hgjt indtag af fibre
(ogsa loppefrgskaller). Derfor kan det
veere rigtig godt at tilberede de fleste
grontsager.

V/AESKE

Drik godt med rent vand. Kaffe og the
(gerne gron eller hvid) i mindre maeng-
de teeller med i vaeskeregnskabet.
Juicer/supper selvfplgelig ogsa. Det er
individuelt, hvor meget vaeske der skal
til. Hvis du tisser lys urin 4-5 gange i
dggnet er du godt deekket ind. Man
kan ogsa drikke for meget vaeske

og skylle saltene ud (forstyrre natte-
spvnen). Sa alt med made!



TOILETVANER

Tid og ro er vigtig. Det kan veere godt
at afseette tid om morgenen for at

na at komme pa toilettet for en travl
dag begynder. Det er ogsa vigtigt,

at tage hensyn til tarmen og ga pa
toilettet, nar trangen til afforing melder
sig. Undertrykkes affgringstrangen kan
der ga et dpgn eller mere fgr en ny
impuls melder sig.

En skammel under fgdderne, nar du
sidder pa toilettet, kan gg¢re det lettere
at tomme tarmen, da endetarmen
derved bliver rettet ud.

Mange oplever det problematisk at
have affgring pa jobbet eller i skolen.
Generthed, darlige toiletforhold kan
spille ind.

MOTION

Motion gavner generelt velveeret og
luft slipper lettere ud fra tarmen ved
motion. Lob, rask gang men ogsa
udstreekning/yoga/andedraetsgvelser
er ogsd meget vigtigt for at mindske
spaendinger i kroppen og dermed
fremme tarmbevaegelserne.

S@VN

For at tarmen kan fungere optimalt
skal der ro og hvile til. | forbindelse
med nattespvnen foregar der en reekke
vigtige processer i kroppen, hjernen
men ogsa i tarmen. Gode rutiner for at
sikre spvnen er vigtigt.

STRESS

Er psyke og krop i alarmberedskab
pavirker det ofte funktionen af tarmen.
Det kan veere alt fra sorger, bekymrin-
ger, for meget arbejde til f.eks. smerter

i ryg, knee eller andet. Ofte viser stress
sig netop med tarmsymptomer!
(Mange dgjer med kronisk stress uden
at veere sig det bevidst). Vejene ud

af stress kan vaere mange - ofte i en
kombineret tiltag.

Affgringsmidler

Milde affgringsmidler som Magnesia,
Movicol (Moxalole, Gang-i-den) og
Laktulose (Medilax) kan fremme
afferingen, mindske spaendingen i
tarmen og dermed smerterne.

PROBIOTIKA (MALKESYRE-
BAKTERIER)

Eftersom sygdommen kan skyldes
en ubalance i tarmmikrobiomet

er det neerliggende at afprgve
effekten af probiotika (ogsa kaldet
maelkesyrebakterier) i hgj dosis.

Disse kan indtages i naturlig form
som fermenterede fodevarer (Kimchi,
Sauerkraut, Kefir, Modnede oste,
Kambucha etc.) eller som kommercielt
fremstillede produkter (pa kapsler,
pulver, flydende form).

EFFEKT

Med disse tiltag vil symptomerne pa
irritabel tyktarm i mange tilfeelde blive
reduceret vaesentligt. Det kan dog
tage op til et halvt ar, inden den fulde
virkning slar igennem. Talmodighed
er derfor afggrende i behandlingen af
irritabel tyktarm.



Egne notater
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Torup Laegehus
Haldvejen 17, 1. sal, 3390 Hundested
(Ikke elevator)

Ligger 100 m fra Dyssekilde togstation.
Her foregar de fleste konsultationer.

Herlev Kirurgisk Klinik
Herlev Bygade 14, 1. sal, 2730 Herlev
(elevator)

Her foregar kikkertundersggelserne
(gastroskopi og koloskopi) og enkelte konsultationer.

Telefon 4216 6046
\ET alice@MaveTarmSundhed.dk
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Alice Hgjer Christensen
Overlaege med speciale i Medicinske
Mavetarmsygdomme og Intern Medicin, Ph.D.
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