Mat vid IBD
Inflammatorisk tarmsjukdom

* Automimmun, kronisk sjukdom
— Buksmarta

- Diarré

— Blédning fran tarm

- Feber

— Leder, hud, munslemhinna

.

Kan leda till

~ Trétthet, kraftiéshet

— Fdrsémrat naringsupptag
— Blodbrist

~ Dalig aptit pga sjukdomskansla, ilamaende, diarré
- Viktnedgang och undernéring

— Viktuppgang

Ulcerds Colit och Crohns sjukdom

Ulceros Colit

¢ Inflammation och sar i tjocktarmen

« Andtarmen nastan alltid inblandad
Flesta far diagnosen under 40 ar

» Paverkar ffa upptag av salt och vdtska

Crohns sjukdom

e Kan paverka niringsupptaget
» Okade férluster
* Underndring

¢ Inflammation ffa i nedre delen av tunntarmen
- men kan sitta var som helst i mag-tarmkanalen
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Att tanka pa vid IBD

e Tugga val
¢ Undvik stress
« Atilugn ochro

e At lite men ofta
— Frukost, lunch, middag och tre mellanmal med ca 2-3
timmar mellan maltiderna
« At ndringsrikt, variera, at flera farger
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Latta skov

« At enligt rekommendationer
¢ Vid fortraningar i tarmen pga drrvavnad
~ Var forsiktig med svarsmalta livsmedel
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Mat vid skov
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Samre aptit, samre ork, jobbigt att laga mat

¢ Skonkost - forsiktighet med svarsmalta och
gasbildande livsmedel

Vétskeerersattning
Kosttillagg, tex naringsdrycker
Barn, enteral nutrition = sondnaring
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Svarsmalta eller tradiga livsmedel

« Hinnor pd citrusfrukter

Vitkal, rodkal osv

« Skal pa frukt och gronsaker

* Sparris

* Majs

* Stjalkar pd blomkal och broccoli
» Fruktskal pa vindruvor, applen

* Svamp
* Hela notter och fron

¢ Ev. minska fett om inflammation i tunntarmen
— Tank pa att vélja bra fett + Segt/senigt kott . .
e « Hardstekt kott £ Ve
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* Skala : * Brysselkal
¢ Koka B i) * Selleri ‘
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Skonkost
¢ Undvik svarsmalta/tradiga livsmedel MJ uka gronsa ker
Eérsikti }
: ::‘s':‘t:(g_#m med finer * Broccoli, blomkal utan stjalk
I, P ¢ Kokta rotfrukter
* Mijuk, lattuggad kost + Sl
~ Fisk . *
Kli: o— %{’ d ¢ Tomater utan skal
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- Kokta grénsaker 6‘° W b‘*\ * Gurkautan:skal
— Potatis, ris, pasta E 7,

Vatskeforluster Stoppande kost?
¢ Tillrackligt med dryck e Risk for daligt naringsintag
e Salt dryck

~ Buljong

- Mineralvatten

¢ Vitskeersdttning
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AS faktor, Protein AF

¢ Jarnrika livsmedel
— Blodpudding, leverpastej, blodbrad
- Kott, kyckling, fisk, dgg i 5
.
— Gréna grénsaker som broccoli och spenat 'San minska diarré
— Fulikern ¢ Okar produktionen och aktiviteten av protein AF

- Kombinera med C-vitaminrika livsmedel som forbittrar upptaget (antisekretorisk faktor) i kroppen. A

* Kombinera med C-vitaminrika livsmedel fér e — |

forbattrat upptag 3 $e-flakes

o Antiinflammatorisk effekt %

¢ Undvik kaffe direkt pd maten Landstinget — - Landstinget
= Visternorrand 5 Vasternorrand
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Probiotika, mjolksyrebakterier

Kan ev. forbattra tarmflora och funktion

* | tabletter/kapslar
~ Tex Probiomax, Probi Mage, Lactiplus, Bifiform
Balance

| livsmedel
— Tex Verum halsofil, ProViva

Svart skov / undernéring

¢ Kontakta dietist

» Kosttilligg
— Naringsdrycker
- Berikningspulver
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Naringsrekommendationer

¢ Stirkt vetenskaplig grund for de rad och
rekommendationer vi har

Mer fokus pa maten och helheten
* Typ av fett och kolhydrater viktigare dn mangd
e Hojd rekommendation for vitamin D och selen
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Viktiga fordandringar for battre
hdlsa och energibalans

Ve

BEGRANSA
Gronsa: Spannmdh. Spannanbis Charkprodukuer
[ — procucier av produiacer av Réez kbex
wine/sikeas miol fullkorn
Frukt och bir Drycher ach
S, aemr- Vegetabiisks Ivimedel med
Fisk och kaldjur baserade slpor, cijebate- tilisate socker
‘mactetter rade matfetrer
Notzer och fron Salt
° Feus mepers- Magra magers-
produkier produkter Aol
UVSHEDELS
VERKET

ENERGIBALANS

Maltidsordning |

Tre huvudmal och tva till tre mellanmal
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At mer frukt och gront

e Garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till
exempel tre rejala ndvar grénsaker och tva frukter
- Vdlj gdrna grova gronsaker, som rotfrukter,

baljvixter, kil och I6k. Variera! , 3 r g, |
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'Tal!riksmodeller;

Fir viktnedging: Andelen gronsaker okas till halva
tallriken, kolhydratandelen minskas till en tredjedel

Hog energifirbrukare: Andelen kolhydrater ckas till halva
taliriken, gronsaksandelens minskar till en tredjedel
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Fett

* Livsnodvéndiga fettsyror

* Fettlgsliga vitaminer

* Energi

¢ Virme och skydd pa kroppen
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Omattat fett

Omattat fett har en skyddande effekt fér hjarta och karl och en
positiv effekt pa blodfetter

Valj mjuka fetter i matiagning och bakning, rapsolja, olivolja eller
flytande margarin

+ Anvand géarna dressing av raps- eller olivolja pa gronsaker

« At gama nétter, frén, avokado och oliver

« At fisk ofta, géma 2-3 ggr per vecka

Omega-3

+ Fet fisk
lax, sill, stromming, makrill
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Mattat fett

Begransa mangden mattat fett, valj gérna magrare,
nyckelhdlsmarkta alternativ
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Nyckelhdlet stéar for: 0
mindre och/eller nyttigare fett

Nyckelhalet

mindre socker
mindre salt
mer kostfiber och fullkorn

- Jémfért med andra livsmedel av samma typ.
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150 g godis eller
allt det andra

Tack for uppmarksamheten!

Landstinget
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Mat vid IBD

» At ndringsrikt
s At varierat, varje del av kostcirkeln
¢ Tillagade gronsaker ar mer lattsmalta
¢ Undvik stor mand fett
- Kan ha en irriterande effekt pa tarmen.

— Om inflammationen sitter i tunntarmen kan fettlag
kost ibland underlatta.

e Komplett vitamin- och mineraltillskott = g
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