Er du en af de tusindvis af
danskere, der har
maveproblemer?
Mangearig tarmspecialist
giver dig opskriften pa en
sundere fordgjelse

Danskere i tusindtal har mavepine og slov fordgjelse. Selvom man far stillet en diagnose
hos laegen, er der ikke garanti for en behandling, der kurerer symptomerne. Men der er
hjalp at hente, hvis man sporger Alice Hgjer, som er ekspert pa omradet. Hun guider til,

hvad man selv kan gare.



Alice Hgjer har 35 ars erfaring i bade det offentlige og private sundhedsvaesen, hvor hun har
mgdt mange danskere, der har maveproblemer. Tilfaeldene bliver kun flere, men hun
insisterer pa, at man selv kan ggre meget for at forbedre sin tilstand.
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Alice Hajer er overleege med speciale i mave-tarm-sygdomme, og hun har mange ars erfaring i
det danske sundhedsvaesen. Hun arbejder i dag pa egen klinik, hvor hun behandler og

radgiver danskere, der bgvler med maven.
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Og det er der mange, der gor.

Hun giver her seks rad til, hvad man selv kan gere for at optimere sin fordgjelse. Dels er
der konkrete bud pa, hvad man skal putte i indkgbskurven, dels en maske overraskende

opfordring.

Et spektrum af folkesygdomme

Op mod 800.000 danskere lever med irritabel tyktarm, der omtales som en decideret
folkesygdom. Inflammatoriske tarmsygdomme som Crohns sygdom og colitis ulcerosa

er i veekst, og dem er der cirka 50.000 tilfeelde af. Det er en fordobling i labet af to artier.

Der er altsa tusindvis af danskere, der har ondt i maven. Symptomerne kan vare alt fra et

treegt afforingsmenster, feber, diarré, hovedpine til blodig affering.

I tarmene findes en meget forskelligartet blanding af bakterier, forskellige virusser og
parasitter. Tilsammen kaldes denne blanding mikrobiomet, og det er den, der skal

forbedres, hvis man sparger Alice Hgjer.
»Stor diversitet, hgj forskelligartethed. Det skal veere som en rig jungle,« siger hun.

Hvis man sparger Alice Hgjer, er der en stor medvirkende arsag til, at s mange danskere

bavler med maven.

1. Undga forarbejdede fodevarer

»Vores kost betyder rigtig meget. Vores ultraraffinerede kost tilsat diverse E-numre,

konserveringsmidler, salt, sukker og den slags.«

I det ligger Alice Hgjers forste rad til folk, der har problemer med maven. Hun radgiver

sine patienter til at skrue pa deres kost, nar de henvises til hendes klinik.
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Heftigt forarbejdede fadevarer harmonerer ikke godt med vores tarmsystemer, og derfor

bor man sa vidt som muligt undga foedevarer med lange og kunstige ingredienslister.

»Det skaber inflammation og endrer mikrobiomet. S& snart der begynder at veere en
industrialisering omkring fodevarerne, og de bliver unaturlige, er det rent skidt,« siger

Alice Hgjer.

2. Genovervej low FODMAP-dizeten

Har man irritabel tyktarm, inflammatoriske tarmsygdomme eller andre problemer med

maven, er man sikkert stedt pA low FODMAP-dizeten.

Den gar i grove trak ud pa at undga en rekke fodevarer, vi ellers kender som gode og
sunde, men som ikke harmonerer med en irriteret tarm, fordi det skaber luft i maven og

andre gener. Det kan vere log, hvidlag, broccoli og havregryn.

Alice Hgjer er dog ikke lutter begejstret for denne kost.

»Vi skal huske, at grunden til, at vi har for meget luft i tarmene, er, at vi har et darligt
mikrobiom. Reagerer maven med for meget luft og irritation pa for eksempel hvidleg, er
det ikke hvidleget, der i sig selv er skadeligt, men det i forvejen darlige mikrobiom,« siger

hun.

3. Tael til 30

Kod fra firbenede dyr kan vaere tungt fordgjeligt, og hvis man har en skrgbelig

tarmfunktion, anbefaler Alice Hgjer, at man géar uden om det.

Hun rader i stedet folk til at sage mod planteriget, nar de skal sammensztte deres
maltider. Faktisk setter hun tal pa, hvor mange forskellige planter man helst skal omkring

pa en uge.


https://www.hvidovrehospital.dk/undersoegelse-og-behandling/find-undersoegelse-og-behandling/Sider/Irritabel-tyktarm-og-Low-FODMAP-diaet-24217.aspx

Et amerikansk forskningsprojekt viste, at folk, der spiste mere end 30 forskellige
planter om ugen, havde flere sunde bakterier i tarmen. Denne diversitet kan beskytte dem

mod eksempelvis antibiotikaresistens.

»Det lyder som helt vildt meget. Men hvis man tealler op, s rosmarin er for sig, oliven for

sig, nadder, rodfrugter og quinoa, er det faktisk en lidt sjov gvelse,« siger hun.

Alice Hgjer gar selv brug af sin viden om tarmsundhed og fordgjelse i sit privatliv. Derfor ved
hun ogsa, at det kan vaere sveert altid at leve op til en streng diset. Hun minder sine patienter
om, at hvis man falder i faelden, er der en ny dag i morgen, hvor man kan genoptage de gode
vaner.
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Alice Hgjer anbefaler, at man selv laver sin mad. Nar man gver sig pa at talle til 30, kan

man i samme forbindelse folge disse rad fra hende:


https://journals.asm.org/doi/10.1128/msystems.00031-18

« Kgb aldrig ind pa tom mave.

« Brug segndag eftermiddag pa at forberede mad til den kommende uge.

4. Veer lidt doven

Det er ikke kun kosten, der er vaerd at skele til, hvis man vil hjaelpe sin fordgjelse pa vej.

Faktisk er stress en stor trussel mod tarmsystemet, hvis man sperger Alice Hgjer.
»Tarmsystemet er meget under indflydelse af, hvordan vi har det psykisk,« siger hun.

En travl hverdag kan ogsa gore det svaerere at overholde sine gode kostvaner, og maske er

man mere tilbgjelig til at senke skuldrene med et glas vin eller anden alkohol.

Alice Hgjer anbefaler vejrtreekningsovelser til at fa ro pa systemet. Et par minutter, hvor
man i ro og mag treekker vejret dybt og kigger ud ad vinduet, kan vare nok til at give

maven ro til at arbejde.

»Vi skal holde os i ro, vaere lidt dovne, ligge pa sofaen og fa en god nats sgvn. Sa fordgjer vi

vores mad meget bedre,« siger hun.

5. Spis en gammel ost

Hvis fordgjelsen er for slgv, kan det vaere en god idé at introducere fermenterede fodevarer
i sin kost. Fermenteringsprocessen danner malkesyrebakterier, som er sunde for vores

tarme, og de aktive bakterier hjaelper fordejelsen pa vej.
Det kan maske lyde fremmed for nogen, men det behgver ikke at vaere sa svert.
»Spis gerne en gammel ost,« siger Alice Hgjer og uddyber:

»Det er en fermenteret fodevare, og hvis den er godt lavet som en lagret vesterhavsost eller

parmesan, er den fyldt med gode mikrober.«



I gruppen af fermenterede madvarer finder man ogsa:

o surdejsbrod

« surkél
o kimchi
o Kkefir

o kombucha.

6. Et szerligt tip til paskedagene

Mange af de dejlige danske traditioner som paskeferie og juledage indebarer tung mad i
rigelige mangder. Det er en kombination, som kan sla et skragbeligt tarmsystem ud af kurs,

og derfor anbefaler Alice Hgjer, at man er opmarksom pa helligdage som disse.

»Det er vigtigt ogsa at tage nogle pauser i spisningen. Man skal ikke vaere si bange for at
faste. Bare et par timer i labet af dagen, hvor man ikke spiser, sa der kan blive ryddet lidt

op i tarmsystemet,« siger hun.

Motion er ogsa medvirkende til et tarmsystem i balance. Serligt efter en paskefrokost kan

det veere en god idé, og det behgver altsa ikke at involvere tunge veegtstaenger.

»G4 en ekstra lang tur, fa strakt kroppen ud med yoga, eller ga i haven og arbejd et par

timer,« siger Alice Hgjer og understreger:

»Det behgver ikke at veere omklaeedningsmotion. «

Hvornar skal man sgge hjaelp?

Hvis man har levet med mavegener i mange ar, kan man vere tilbgjelig til at stille sig selv

sporgsmalet, om det kan nytte noget at skrue pa kosten.

»Det er jeg overhovedet ikke i tvivl om,« siger Alice Hgjer og uddyber:



»Jeg plejer at sige, at folk ikke skal pa kur, men pa kurs. Det er vigtigt at fa nye vaner og at

fastholde dem, ellers kommer symptomerne igen.«

Da der som navnt er danskere i tusindtal, der har problemer med maven, luft i tarmene,
uregelmassige toiletvaner og deslige, kan det vare svaert at vide, hvornar man skal sage

hjeelp.

»Nar symptomerne begynder at forhindre en i at passe sine ting, leve sit liv og vaere

social.«



