
Leila Söderholm
”Istället för att fokusera 
på det jag inte kunde 
påverka - cancern, 
så blev mitt fokus 
att jag skulle ligga på 
operationsbordet i total 
toppform.”

Mage & Tarm
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Utmattningssyndrom relaterat till stress är idag den vanligaste orsaken till sjukskrivningar i Sverige. Stöd Psykiatrifonden så 
hjälper du forskningen framåt. Ring vår gåvotelefon på 070-140 75 35, swisha valfritt belopp till 123 900 75 01 eller sätt in ditt 
bidrag på BG 900-7501 alternativt PG 900 750-1. Läs mer om oss på www.psykiatrifonden.se

PÅ SAJTEN Läs om IBS, 
en folksjukdom.

FORSKNING Mag- och tarmforskning 
är livsavgörande. s02

OROLIG MAGE? Missa 
inte tipsen för dig!  s04
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Exakt vad ökningen 
beror på vet vi idag 
inte. Är det våra 
magar som blivit 
känsligare eller 
kanske maten som 
fått sämre kvali-

tet? Kanske att vi håller det så rent 
och välstädat runt omkring oss att 
 magen – som faktiskt har som jobb 
att skydda vår kropp mot infek-
tioner och infl ammationer – har 
fått för lite att göra och helt enkelt 
 kroknat i sin uppgift?

Det behövs mer forskning
En av Mag- och tarmförbundets 
viktigaste uppgifter är att verka för 
att forskningen främjas. Magtarm-
fonden, som vi har tillsammans 
med Svensk Gastroenterologisk 
förening, delar varje år ut mellan 
6-800 000 kronor till viktiga forsk-
ningsprojekt. Vi är stolta över att 
kunna bidra på detta sätt från vår 
forskningsfond, men inser också 
att det är försvinnande små sum-
mor om vi ser till forskningsbeho-
vet som helhet.

För en sak är säker: mer forsk-
ning på området behövs. Det kan 
i längden visa sig vara en god 

 investering om vi kan lösa mag-/
tarmsjukdomarnas gåtor så att de 
går att bota, lindra och förebygga. 
En investering, inte bara vad gäller 
mänskligt lidande utan också för 
samhället i stort.

Mag- och tarmförbundet är en del 
av det civila samhället. Våra med-
lemmar vill ta plats och vara med 
och påverka och utforma samhället 
så att alla får rum. Gamla som unga. 
Sjuk eller frisk.

Ett självklart fokus
Ett annat självklart fokus för oss 
är därför den svenska vården. Hur 
skall vården för mag- och tarmsjuka 
bli jämlik i hela landet? Oavsett om 
du bor i Malmö, Kalmar eller Luleå 
måste du få den hjälp du  behöver 
för att återskapa din livskvalitet. 
Diagnoserna måste bli säkrare och 
kunna ställas snabbare. Det skall 
inte vara för sent att rädda ett liv 
bara för att diagnosen dröjt.

Patientens rättigheter måste 
stärkas. Det är inte acceptabelt att 
få vänta ett år på en stomiopera-
tion som kan lindra en smärta som 
plågar 24/7. Det är orimligt att inte 
veta vem inom vården du skall 
vända dig till, eller vem du skall 

Med fokus på magen
Det blir allt vanligare med mag- och tarmsjukdomar i vår del av världen. Inte bara kurrande, 
morrande och tröga magar, utan riktiga sjukdomar. Sådana som vänder livet upp och ner för den 
som drabbas. Som påverkar livskvaliteten, de sociala kontakterna, arbetsliv och skolgång. 

LÄS MER PÅ FOLKHÄLSA.NU

fråga om medicinens eventuella 
 biverkningar. Därför samarbetar 
vi med vårdprofessionen för att 
ge dem vårt  patientperspektiv. Vi 
samlar på medlemmarnas berät-
telser om hur det är att ha en mag-/
tarmsjukdom och för kunskapen 
vidare till vården, myndigheter och 
beslutsfattare.

Alla diagnoser ryms
Vi är en organisation där ideella 
krafter förenas i kampen mot 
 besvärliga sjukdomar. Vi vet från 
undersökningar bland våra med-
lemmar att livet med en mag-/
tarmsjukdom kan medföra många 
och stora förändringar i livspusslet. 
Men vi vet också att ”våra” sjukdo-
mar inte betyder slutet på livet! Frå-
ga våra förtroendevalda som fi nns 
över nästan hela landet. Engagera-
de personer som ställer upp, lyssnar 
och bjuder in till gemenskap. Som 
skänker av sin tid för att stötta an-
dra i samma situation.

Vår målsättning är att samla per-
soner med mag-/tarmsjukdomar, 
deras familjer och vänner. Hos oss 
ryms alla diagnoser som drabbar 
matsmältningssystemet. Från de 
kroniska infl ammatoriska tarm-

sjukdomarna till IBS som drabbar 
mellan 12-18% av befolkningen. 
Från tarmcancer – den tredje van-
ligaste cancertypen idag – till för-
stoppning, divertikulit och refl ux.

Vi arbetar för att lyfta fram mag- 
och tarmsjukdomar för allmän-
heten. För att de inte skall vara 
hemliga sjukdomar och för att de 
som drabbas skall se att de inte är 
ensamma.

Det behövs kunskap
Ungefär 1,5 miljoner personer le-
ver med sjukdomar, funktions-
nedsättningar eller skador i mage 
och tarm i dag i Sverige. För att de 
skall få ett bra liv behövs inte bara 
fl er toaletter. Det behövs förståelse 
och kunskap hos omgivningen.
Därför känns den här bilagan extra 
viktig. Det är ett sätt att  lyfta fram 
både lättsamma och lite  tyngre 
frågor kring magen. Inte bara pro-
blemen, utan också det faktum att 
det är ett fascinerande  organ av stor 
betydelse för vår kropp och hälsa. 
Du får gärna stötta vår forsknings-
fond.  Du får gärna gå med i vårt 
förbund. Men framförallt hoppas 
jag att du vill ta dig tid att titta lite i 
denna bilaga. 

Återvinn gärna tidningenFölj oss på facebook.com/Mediaplanet.AB.Sverige @MediaplanetSE @Mediaplanet_se

Crohns sjukdom
– Jag hade ett trauma efter 
alla jobbiga erfarenheter av 
koloskopier och annat, så jag 
sa inte riktigt hur jag mådde 
och hur jag kände till  läkarna,  
Tobias ”Tejbz” Öjerfalk. s06

Kost
– Att ta hand om magen och 
tarmarna är grunden för att 
vi ska må bra. Och att mata 
våra små soldater i tarmen 
är ett av de bästa sätten att 
göra det på, Lina & Mia. s14

Balans 
På sajten kan du läsa mer om 
hur viktigt det är med balans 
i tarmens bakterieflora för 
din hälsa. De bakterier vi har 
i tarmarna är mycket viktiga 
för immunförsvaret. 

Margareta Röstlund
Ordförande  Mag- och 
tarmförbundet 

En investering, 
inte bara vad gäller 
mänskligt lidande utan 
också för samhället 
i stort.

FOTO: EMMA GRANN



Förbättrar din hållning

Motverkar problem i 
rygg och nacke

Stretchar ut 
bröstmuskulaturen

076-77 60 777
www.starkevasten.se 

DIAGNOSTISKA MÄTSYSTEM - GI

SynMed Medicinteknik AB är har många års 

erfarenhet av funktionsdiagnostik i mag-tarm-

kanalen. Vi har länge erbjudit våra kunder 24 

timmars refluxmätning som under sendare tid 

har utvecklats med kombinerad impedansmät-

ning för mer detaljerad refluxdiagnostik. 

Under de senaste 10 åren så har esofageal 

och rektal tryckmätning i utvecklats med 

nya, innovativa, tekniska lösning såsom 

högupplösningsmanometri i kombination 

med impedans och 3-dimensionella 

tryckgivare. Detta har gjort undersökningar-

na mycket lättare för patienterna, handha-

vandepersonal och läkare som tolkar 

resultaten.

SmartPill är ett system som med en trådlös 

kapsel som mäter tryck, pH och temperatur 

när den passerar igenom magtarmkanalen. 

Denna undersökning används för att få 

fram information om magsäckens 

tömningstid, separata tider för transittid 

genom tunntarm och tjocktarm samt total 

transittid genom magtarmkanalen.

SynMed Medicinteknik AB

Katrinebergsvägen 6

117 43 Stockholm

www.synmed.se
08-760 83 00

info@synmed.se
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Välj bland en mängd aktiviteter, behandlingar och föredrag

• Vandringar
• Cykelturer
• Core & Puls
• Meditation
• Line Dance

• Danspass
• Yoga & Qigong
• Behandlingar
• Kurser & föredrag
• Sång, musik & dans

Vi serverar härligt hälsosamma måltider lagade av våra   
   egna kockar. Naturligtvis även gluten- & laktosfritt!

Vi upprepar succén 
med en av våra mest 
populära artister 
och underhållare. 
Med inlevelse och 
charm sprider han glädje och energi till 
sin publik. Här blir många glada skratt! 

Eddie Oliva - 
åter hos oss!

           Speialistkompetens

Maj Blom
Medicine Doktor 

Charlotte Söderström 
Naturmedicinare 

                                             

                        www. halsoresor.se                     08-775 00 57  Strandgårdens Hälsoresor

Välkommen på en äkta hälsoresa till 
          Mallorca 15 - 27 oktober!Dansa loss med

Kristjan  Lootus 
från  Let´s Dance

                     Roliga dans- & fyspass      
                     på stranden eller egna    

                      privatlektioner.
                  

                     Låt dig inspireras!

IBS (Irritable Bowel Syn-
drome) är en så kallad 
funktionell magtarm-
sjukdom. Det betyder 
att man inte hittar några 
fel på tarmen, den fung-
erar bara inte som den 

ska. IBS kallas också Colon Irrita-
bile, mjölkmage, ballongmage eller 
stressmage. De vanligaste symto-
men är gaser, uppblåsthet, smärta/
obehag, diarré, förstoppning eller 
omväxlande avföring. Varför man 
får IBS är inte helt klarlagt, men de 

senaste årens forskning visar på att 
obalans i tarmfl oran kan vara en 
orsak, stress en annan. Ungefär 70 
procent av de som drabbas av IBS är 
kvinnor. Varför vet man inte, men 
att kvinnor tar ett större ansvar för 
livspusslet och därmed upplever en 
ökad stress kan vara en förklaring. 

Begränsar vardagslivet
Eftersom stress kan ge magproblem 
och magproblem kan stressa är det 
inte alltid lätt att veta vad som orsa-
kar vad. Vi träff ar ofta unga männ-

iskor vars magproblem begränsar 
vardagslivet kraftigt. Man uppger 
att stress är orsaken till besvären 
och den kommer främst från själv-
upplevda krav. Felaktig kost är en 
annan faktor. Att prata om magen 
och framförallt bajs är fortfarande 
tabu och många undviker att gå på 
toaletten i skolan och på arbetet.

Varierande kunskap
Kunskapen om IBS inom vården 
varierar, men är generellt sett för 
dålig. Många läkare tror fortfarande 

Magproblem som IBS ökar i Sverige. 
Nyligen gjorda undersökningar visar 
att sju av tio lider av återkommande 
besvär med magen och att unga 
kvinnor är särskilt drabbade.

Magproblem 
ökar men det 
fi nns bra 
hjälp att få

Av Redaktionen

1

2

3

4

5

Läs fl er intressanta artiklar på 
folkhälsa.nu

EXPERTTIPS

Tips för dig med 
orolig mage

Ät regelbundet, hellre mindre måltider oftare

Tugga ordentligt och drick hellre 30 min före 
eller 1,5 timme efter måltid 

Gå på toaletten när kroppen signalerar, 
vänta inte

Prova under en period att dra ner på lök, 
vitlök, bröd och pasta

Sänk ambitionsnivån, tänk ”good 
enough”Identifi era vad det är som stressar. 
Om det är sociala medier, skär ned på det

 FOTO: MOSTPHOTOS
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Sofia Antonsson

Leg. dietist på Belly Balance 

att IBS är en slaskdiagnos och att 
det inte finns något att göra åt den. 

Revolutionerat behandlingen
Därför får många patienter höra 
att de måste lära sig att leva med 
besvären. När de sedan gått några 
år är de tillbaka i vården igen. Den 
evidensbaserade kostbehandlingen 
FODMAP har under de senaste åren 
revolutionerat behandlingen av 
IBS och används nu i stora delar av 
världen. FODMAP står för fermen-
terbara kolhydrater, en grupp kol-

hydrater som har förmågan att jäsa 
och rubba vätskebalansen i tarmen 
och ge upphov till IBS-symtom. 

Inget mer gissande
Behandlingen sker i flera steg och 
innebär att man först tar bort livs-
medel som innehåller FODMAPs, 
för att sedan kontrollerat lägga till-
baka dem. 

På så vis får man svart på vitt 
exakt vad det är som stör ma-
gen och vad man faktiskt klarar 
att äta. Inget mera gissande och 

 repertoaren blir inte lika snäv som 
när man laborerar på egen hand. 
FODMAP minskar symtomen hos 
75 procent av alla med IBS. Även i 
Sverige används kostbehandlingen 
till stor del inom vården och vi die-
tister kan göra fantastiskt mycket 
för IBS-patienterna bara genom 
 kostomläggning.

Börja med kosten
Eftersom både kost och stress på-
verkar magen är det bäst att kom-
binera de båda. Genom att börja 

med kosten minskar symtomen 
från magen. Det innebär färre sig-
naler till hjärnan, man känner helt 
enkelt inte av sin mage lika mycket 
och stressen minskar. 

Därefter kan den som tycker 
att man har behov gå vidare med 
stresshantering i form av yoga, 
mindfulness eller andningsöv-
ningar. Genom att kombinera kost-
omläggning och stresshantering 
hjälper vi idag merparten av alla 
som söker för IBS, utan att behöva 
använda läkemedel. 

Kvinnor drabbas mest. Ungefär 70 procent av de som drabbas av IBS är kvinnor. Varför vet 

man inte, men att kvinnor tar ett större ansvar för livspusslet och därmed upplever en ökad stress 

kan vara en förklaring. FOTO: MOSTPHOTOS

FOTO: MAGNUS FOND 
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IBS är en 
folksjukdom

Men ännu saknas ett botemedel. Vikten 
av att fortsätta forska kring en sjukdom 
som påverkar det dagliga livet genom 
buksmärtor och sänker livskvalitén hos 
var tionde svensk är därför stor.

Med symptom som buksmärta, uppkördhet och oregel-
bunden tarmfunktion är IBS en sjukdom som ställer till det 
i vardagen för många svenskar. Diagnosen IBS är heller inte 
helt okomplicerad. Patienter med IBS kan ha olika bakom-
liggande faktorer vilket gör att sjukdomen kan upplevas som 
diff us. Det fi nns idag inget prov som kan bevisa IBS utan di-
agnosen baseras på symtom. Diagnosen är också dubbelt så 
vanlig hos kvinnor som hos män.

Orsaken till IBS okänd, även om det fi nns vissa faktorer som 
kan öka risken att utveckla sjukdomen. Bland annat har 
forskning på senare tid visat att IBS kan bero på störningar 
i kommunikationen mellan bakterier, tarmen och nervsys-
temet.

Med så stor osäkerhet fi nns det heller ännu inget boteme-
del – men läkemedel, diet eller psykologisk behandling kan 
lindra symptomen. Mer forskning runt IBS krävs – dels för 
att hitta orsakerna bakom, dels för att i slutändan också nå 
fram till eff ektivare behandlingar.

Läs fl er intressanta artiklar på 
folkhälsa.nu

Åsa Keita

Förste forskningsingenjör, Institutionen för 

klinisk och experimentell medicin, LiU

Sjukdom. Under åren mellan 14-22 ville Tobias inte alls prata om sjukdomen och stomin. (OBS Genrebild)

Tobias ”Tejbz” Öjerfalk
Youtubare och TV-spelare

Medifactia har utvecklat en enkel och kostnadseffektiv under- 
sökningsmetod som ger ett objektivt mått på om förstoppning 
föreligger. Den kvantifierar även omfattningen och vilken del av 
tarmen som berörs, vilket ger bättre förutsättningar för rätt 
åtgärder. 

Undersökningsmetoden, Transit-Pelletsmetoden™, kan användas 
vid handläggning av både kronisk förstoppning och kronisk diarré. 
Metoden är också användbar vid utredning av IBS (Irritabel tarm). 
Patienten sväljer under sex dagar kapslar med röntgentäta markörer 
som förflyttas genom mag- tarmkanalen och lämnar kroppen med 
avföringen. Dag sju röntgas tarmen och man ser var återstående 
markörer befinner sig och om det finns anhopningar av markörer i 
vissa delar av tarmen.

Enkel metod att utreda förstoppning 

- Resultatet ger vägledning om lämpliga åtgärder. Finns exempelvis 
många markörer kvar i tjocktarmens sista del kan det indikera ett 
anorektalt problem och kompletterande åtgärder kan behövas, 
förklarar Diana Nyström, produktansvarig på Medifactia AB. 

Medifactia har även referensdata från vetenskapliga studier som 
metodens grundare, professor Hasse Abrahamsson, utförde vid 
Sahlgrenska. De visar bland annat att kvinnor har en långsammare 
passagetid, sk. kolontransittid. 

Eftersom tjocktarmen står för huvuddelen av passagetiden genom 
mag- tarmkanalen blir det antal markörer som finns kvar i tjocktarmen 
ett ungefärligt mått på kolontransittid, dvs. oroanal transittid, OATT, 
från mun till anus. 

- Genom att undersökningen kan utföras inom primärvården hjälper 
metoden till att tidigt i utredningen ge ett objektivt mått på kolon- 
transittiden och därmed vägledning om graden av problemet, avslutar 
Diana Nyström. 

www.medifactia.se

Diagnostiserad 
som ung
Youtubaren och TV-spelaren 
Tobias fick veta att han hade 
Crohns sjukdom när han 
var 14 år. Idag är han 29 år 
och har använt sina sociala 
mediekanaler för att berätta 
om sin sjukdom, stomi och 
borttagning av stomin.

Men han har inte alltid varit så 
 öppen som han är idag.  

– Jag hade ett trauma efter alla 
jobbiga erfarenheter av koloskopier 
och annat, så jag sa inte riktigt hur 
jag mådde och hur jag kände till 
 läkarna.  

Var nere på ”rockbottom”
Det har varit många tårar och 
mycket förtvivlan genom åren med 
Crohn’s. ”Rockbottom”, som Tobias 
uttrycker det, då det kändes som 
att livet var slut. Han berättar om 
alla tankar under den tiden, när 
han levde med oron över hur livet 
skulle bli för en ung person som fått 
Crohns och stomi. Det var väldigt 
mörkt ett tag.  

Under åren mellan 14-22 ville 
 Tobias inte alls prata om sjukdo-
men och stomin. Idag säger han att 
han höll det inne alldeles för länge. 

För att inte vara annorlunda. För 
att han kände skam. Till slut fi ck 
han nog och bad om hjälp. Han 
fi ck  träff a en kurator som hjälpte 
honom mycket med att hitta sin 
egna styrka.  Det hände också nå-
got oplanerat. Han berättade om 
sin sjukdom på internet, i en video.  
 Det var nog någon gång när jag 
bara nämnde det lite kort: “Jag har 
Crohns och det suger”, punkt. Men 
så fi ck jag reaktioner och kom-

mentarer från tittarna om att “Nu 
när du berättat om det, känns det 
mycket lättare för mig”.  

Idag lever Tobias ett helt annat 
liv än tidigare när han gick och bar 
på alla mörka tankar i ensamhet. 
Han är öppen om sin sjukdom, hur 
han mår, känner och tänker. Han 
är ärlig mot sig själv och försöker 
ta hand om sin kropp för att kunna 
må så bra som möjligt.  

Lättare med tiden
Hur kom det sig då att han gick från 
att bära på allt i tysthet, till att prata 
om sin hälsa öppet på Internet? Det 
hela gick steg för steg:
 – Det blir extremt mycket lättare 
med tiden att hantera. I början var 
det mycket svårare än vad det är 
nu. Och det verkar bara bli enklare, 
även om det kommer bakslag.

 Hans råd till andra unga med 
mag- och tarmsjukdomar är att 
inte stänga in problemen. Att prata 
om det, även om det är jobbigt. Men 
det kan behöva mogna fram, så låt 
det ta den tid som behövs.  

 – I de allra fl esta fall brukar det 
ge så mycket mer tillbaka att vara 
öppen och säga som det är, avslutar 
Tobias. 

Mer forskning runt IBS krävs – dels för 
att hitta orsakerna bakom, dels för att i 
slutändan också nå fram till effektivare 
behandlingar.

FOTO: THOR BALKHED

FOTO: HERMAN CAROAN

FOTO: MOSTPHOTOS
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Välkommen in till någon av våra 
200 Life-butiker eller till lifebutiken.se

Kosttillskott bör inte användas som alternativ till en varierad kost. Det är viktigt med en balanserad kost och en hälsosam livsstil.

 Life 
Sporebiotic 
Pris 499 kr/30 kapslar. 

1 kapsel dagligen är fullt 

tillräckligt. Kan ätas året 

runt eller användas vid 

tillfälligt bruk, till exempel 

under utlandsresor.

Finns endast hos Life. 

Stötta din 
TARMFLORA
Visste du att uppåt 80 procent av vårt immunsystem sitter i magen? I våra tarmar 
lever uppåt tusen olika bakteriestammar och ju större mångfald vi har, desto bättre. 

LIFE SPOREBIOTIC är baserad på sporer som 
har funnits på planeten i miljontals år och har varit 
en naturlig del av vår kost under hela evolutionen. 
Varje kapsel innehåller 3 miljarder mjölksyrabakterier 
i sporform, vilket garanterar att bakterierna aktiveras 
först när de når tjocktarmen och att inget går till 
spillo på vägen dit. 
     Väl framme i tjocktarmen övergår bakterierna 
från sporform till levande mjölksyrabakterier som 
koloniserar tarmväggen och bidrar till en ökad 
mångfald i tarmfl oran. Mjölksyrabakterier i spor-
form bidrar till att skapa en bättre tillväxtmiljö för 
bakterier i tjocktarmen. Det gör Life Sporebiotic 
unik bland mjölksyrabakterier på marknaden.

Life tipsar!
”Mjölksyrabakterier i sporform 

bidrar till att skapa en bättre 
tillväxtmiljö för bakterier 

i tjocktarmen. Det gör Life 
Sporebiotic unik bland 

mjölksyrabakterier 
på marknaden.”

ProBion Innovation Sweden bedriver forskning som fokuserar på hur nyttiga mjölksyrabakterier (probiotika) påverkar vår hälsa. 
“För att kunna studera och utvärdera effekterna av probiotika krävs att mjölksyrabakterierna levereras till tarmen i ostört skick, dvs de måste vara levande och
funktionella. Detta är det största problemet med probiotika idag”, säger Victoria Rotter Sopsakis, PhD och VD för ProBion Innovation. 

I sin forskning använder ProBion Innovation en unik tablett där bakterierna förvaras i mikro-porer, skyddade från aggressiva gallsafter och ogynnsamma 
förhållanden i magsäcken. Det skyddande höljet löses långsamt upp när tabletten vandrar genom magen och bakterierna släpps ut där de gör nytta. 
“Hållbarheten av bakterierna i ProBion-tabletten är 10 gånger högre än andra probiotiska produkter”, säger Lennart Cedgård, läkare och uppfinnaren av 
den unika tablettmatrixen.

Katarina Ejeskär är Professor på Högskolan i Skövde och forskningschef på ProBion Innovation: 
“Vår forskning spänner över många sjukdomsområden, inklusive tjocktarmscancer.  En studie gjord på Sahlgrenska Akademin visade nyligen att behandling 
av cancerpatienter med ProBion resulterar i en ökning av de goda bakterierna samtidigt som bakterier som är kopplade till tjocktarmscancer minskade*.  
Patienternas tarmflora ändrades därmed så att den liknade  tarmfloran hos en frisk person”. 

“Vad detta betyder vet vi ännu inte, men vår hypotes är att probiotika kan ändra miljön i tarmen så att man främjar normala och friska celler och samtidigt 
motverkar onormal celltillväxt”, säger Yvonne Wettergren, docent och projektledare för studien.

Victoria Rotter Sopasakis ser mycket positivt på forskningsresultaten. “ProBion utgör en ny generation av probiotika med en stor potential att minska 
behandlingstider och sjukvårdskostnader för sjukdomar som är kopplade till en dysfunktionell tarmflora, men framför allt en förbättrad hälsa och ökad 
livskvalité hos personer som lider av tarmrelaterade sjukdomar”, avslutar hon.

* Hibberd et al, BMJ Open Gastro 2017; 4:e000145 

För mer information om ProBion Innovation Sweden, gå till www.probioninnovation.com eller kontakta Lennart Cedgård på pharma@probion.se
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ConvaTec (Sweden) AB  • Gårdsfogdevägen 18B  • Box 15 138 •  167 15 Bromma, Sweden  •  www.convatec.se

FORMBARA HUDSKYDDSPLATTOR

Slopa saxen! 
Forma hudskyddsplattan till 

skräddarsydd passform

™

Lev ditt liv på dina villkor 
med ConvaTecs formbara 
hudskyddsplattor:
• Hålet i plattan formas lätt med fi ngrarna till 

 önskad storlek och form, ingen sax behövs.

• Materialet sväller och absorberar fukt runt din stomi, 

 vilket bidrar till bättre tätning och minskat läckage1

• Ett brett sortiment av både 1-dels och 2-dels system

Anmäl dig till me+ 
ConvaTecs kundforum 
med möjlighet att:

Beställa produktprover
Få kunskap och tips om:
• Leva med stomi
• Kost
• Livsstil och resor
• Fysisk aktivitet

Gå in på 
www.convatec.se 
eller ring 
O2O - 21 22 22

1) Osmose study: Szewczyk et al. The E ects of Using a Moldable Skin Barrier on Peristomal Skin Conditions
 in Persons with an Ostomy, Ostomy Wound Man., 2014;60(12):16-26

Eftersom jag kände 
mig pigg, inte tap-
pade vikt, hade god 
aptit och tränade 
hårt, så var de täta 
toalett besöken och 
den svullna magen 

inget som oroade mig. En dag såg 
jag blod i toaletten och då sökte jag 
hjälp direkt.

Läkaren såg min tumör vid en 
koloskopi och från den stunden 
så handlade mitt liv om att åka in 
och ut i olika röntgen apparater, 
bli nedsövd och undersökt inifrån 
och ut. Jag fick 50 procent chans att 

överleva. Det svarta hålet som den 
prognosen innebär ville jag inte 
stanna kvar i utan jag beslöt mig 
för att ha  roligt varje dag, speciellt 
om det här skulle bli den sista ti-
den av mitt liv. Jag och barnen åkte 
på kryssning, vi reste utomlands, 
gick på bio, bowlade, åt middag på 
en filt i vardagsrummet och gjorde 
allt som man som förälder vill göra 
men inte alltid får till.

Skiftat fokus
Istället för att fokusera på det jag 
inte kunde påverka - cancern, så 
blev mitt fokus att jag skulle ligga 

på operationsbordet i total topp-
form (det minskar risken för kom-
plikationer och återhämtningen 
går snabbare). 

Behålla driven och glädjen
Varje gång de sövde ner mig så 
 vaknade jag med en lapp på brös-
tet där narkosläkaren noterat min 
 vilopuls som nedsövd. Då kunde jag 
följa min konditionskurva exakt, 
jag involverade alla i operations-
rummet i jakten på lägre vilopuls. 
Det fick mig att känna att jag gjorde 
vad jag kunde förutom att sova or-
dentligt och äta så näringsrikt som 

Det kan verka som en lång tid att gå 
med problem men jag hade  precis fått 
mitt tredje barn Lucas, och  problemen 
var så smygande att jag utan att tänka 
vande mig vid dem.

”Jag sökte  
läkare först  
efter ett år  
av strul med  
min mage”

Av Leila Söderholm

Fem tips för ett 
härligare aktivare liv!

EXPERTTIPS

1

2

3

4

5

Läs fler intressanta artiklar på  
folkhälsa.nu

Svårt att hitta tid till träning?  
Gå eller cykla till jobbet några dagar i veckan.

Ta en promenad  
Gå ut på lunchen för att tanka dagsljus.

Sov Gott 
Prioritera sömnen.

Vårda dina relationer  
med andra människor. 

Ät rätt 
Ge kroppen näringsrik mat.

FOTO: LEO JOSEFSSON

FOTO: MOSTPHOTOS

FOTO: MOSTPHOTOS
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Läs mer på fazer.se

MER AV 
DET GODA

möjligt. Jag lurade min hjärna dag-
ligen, skrattade i spegeln och tok-
dansade till min favoritmusik för 
att behålla drivet och glädjen. Hjär-
nan har  ingen aning om vad som 
är verklighet. Gillar jag att dansa så 
blir jag glad och förfl yttar mig men-
talt tillbaka till tidigare minnen jag 
har från att dansa.

Vunnit högsta vinsten
Det verkligt svåra var att vakna 
upp efter en 9 timmars operation 
och vakna med stomi. Jag blev 
helt chockad över mitt nya jag. 
Tarmen utanpå, en påse med bajs, 

inga  kläder passade och det lät om 
stomin. Det tog tid att vänja sig vid 
mitt nya jag, min urinblåsa hade 
slutat fungera så jag var tvungen 
att tappa mig själv, dvs kissa med 
en sticka. Försök att hitta  urinröret 
på en kvinna, inte det lättaste. När 
jag gick hemifrån så hade jag en 
kissväska och en bajsväska med 
mig, jag och mitt entourage.

Under två års tid åkte jag in och 
ut på sjukhus, tarmen brast, jag fi ck 
hjärnhinneinfl ammation, svamp 
i svalget och vägde under 50 kilo. 
När det var som värst så tänkte jag 
att detta handlar inte om mig det 

är en fi lm jag har sett, på det sättet 
kunde jag hantera saker som ur ett 
helikopter perspektiv. Jag känner 
att jag har haft tur som en tok, vun-
nit högsta vinsten av dem alla. Jag 
får vara kvar med mina barn och 
leva livet.

Våga ta chansen
När döden var min följeslagare 
 bestämde jag att om jag överlever 
så ska jag alltid genomföra nya 
idéer och våga ta chansen och göra 
ett försök, för vad är det värsta 
som kan hända förutom att miss-
lyckas. Att inte veta om man får 

leva eller dö sätter spår i hjärnan 
och  kroppen, helt plötsligt är inte 
 vanliga skrämmande saker i livet 
inte  värda mer än en axelryckning.

”Livet är livet”
Jag drömde om att om jag får fi nnas 
kvar så ska jag aldrig mer stressa, 
aldrig mer ha stökigt, inte skälla på 
barnen (och min man) starta varje 
dag med yoga och ta långa pro-
menader och aldrig mer ha någon 
 konfl ikt.  

Tror ni att det blev så? Nej, livet är 
livet och det gör det ännu härligare 
att få vara kvar.  

Livet är livet och 

det gör det ännu 

härligare att få 

vara kvar.

Läs fl er artiklar på 
folkhälsa.nu

När döden var min  följeslagare 

 bestämde jag att om jag 

överlever så ska jag alltid 

 genomföra nya idéer och 

våga ta chansen och göra ett 

 försök, för vad är det värsta 

som kan hända förutom att 

misslyckas. 

följeslagare
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Hjälp vid kronisk 
förstoppning

SPALT

Att år efter år lida av förstoppning är mycket 
besvärande.  Professor Magnus Simrén vid 
 Göteborgs universitet berättar nedan vilken hjälp 
man kan få.

Vad skiljer kronisk förstoppning från tillfällig?
– Symptom på förstoppning är att man har svårt att tömma 
tarmen, har hård avföring, måste krysta mycket, tömmer 
tarmen sällan och att magen känns svullen och uppblåst. 
Med kronisk förstoppning avses att det tillståndet har pågått 
länge, minst tre månader, och ofta lider de drabbade av det 
år efter år.

Vilken hjälp finns att få?
Först ser man över kosten och försöker öka fi berinnehållet, 
äta grovt bröd, grönsaker, frukt och kanske kliprodukter. 
Sedan är det bra att röra på sig. Utöver det kan man köpa re-
ceptfria produkter som fi berpreparat och bulkmedel. Hjälper 
inget av det så kan man ta laxermedel som antingen ökar 
vätskan i tarmen eller stimulerar tarmrörelserna.
Många tror att man ska dricka mycket, men det är en myt 
att det går att dricka bort en förstoppning, man ska dricka 
normalt med vätska.

Och om inte det hjälper?
Då kontaktar man sjukvården för det fi nns mer hjälp att få. 
Kanske behövs en utredning för att se om det fi nns andra 
skäl till förstoppningen, man kanske inte förmår slappna 
av i ändmuskulaturen och då hjälper inga laxermedel. Det 
har även nyligen kommit nya receptbelagda läkemedel som 
hjälper mot kronisk förstoppning.

Läs fl er intressanta artiklar på 
folkhälsa.nu

Magnus Simren

Professor i medicin vid Göteborgs Universitet

OLDANA AB | Tel. 031-266837 | www.oldana.se | e-mail: info@oldana.se

OLDA - det glutenfria alternativet

Viktigt med balans i tarmens 
bakteriefl ora för din hälsa 
Av Ylva Sjönell

Tarmflora. Hypotesen forskarna har är att ProBion påverkar tarmfl oran på ett  sådant sätt att den främjar  miljön där 

 friska celler kan växa och samtidigt hämmar tillväxten av  tumörceller. FOTO: MOSTPHOTOS

De bakterier vi har i  tarmarna 
är mycket viktiga för 
 immunförsvaret. Vid obalans i 
tarmfloran kan mikroläckage 
uppstå av virus och patoge-
ner till blodet.

En obalans kan uppstå av 
fl era skäl, som felaktig 
kost och långvarig an-
vändning av antibioti-
ka. För att återställa och 

upprätthålla tarmfl orans balans 
kan man tillföra probiotika. Detta 
är en grupp nyttiga och gynnsam-
ma mjölksyrabakterier som bidrar 
till bildandet av exempelvis korta 
fettsyror och vitamin B9 som bidrar 
till ett stärkt immunförsvar.

Annorlunda tarmflora
– En tarmfl ora i balans hjäper till att 
hålla tarmbarriären intakt. Tarm-
barriären skyddar mot inkräktare 
såsom mer farliga bakterier och 
virus och ser till att det bara är de 
nyttiga ämnena som transporteras 
vidare ut i blodet, som näringsäm-
nen av olika slag, berättar Victoria 
Rotter Sopasakis, molekylärbio-
log och Vd på  Probion Innovation 

Sweden. Tarmfl oran kan också 
spela roll for uppkomsten av tjock-
tarmscancer. Forskning har visat 
att tarmfl oran hos  cancerpatienter 
är annorlunda jämfört med tarm-
fl oran hos friska personer, vilket 
är ett av skälen till att så mycket 
forskning satsas på probiotika.

– Man har länge känt till att 
mjölksyrabakterier är nyttiga för 
tarmfl oran, men det har varit svårt 
att hitta ett sätt att leverera bak-
terierna levande och funktionella 
ända ner till tarmen, förklarar hon.

Men nu har ProBion Innovation 
lyckats ta fram en tablett, ProBion, 
som skyddar bakterierna genom 
hela transporten ner till tarmen. 
Denna har testats i en forsknings-
studie på Sahlgrenska sjukhuset, 
som visat att ProBion påverkar 
tarmfl oran positivt.

Spännande forskning
– Hypotesen forskarna har är att 
den påverkar tarmfl oran på ett 
 sådant sätt att den främjar  miljön 
där friska celler kan växa och 
samtidigt hämmar tillväxten av 
 tumörceller.

Nästa steg är att testa ProBion i 
en studie på patienter som har för-
stadium till tjocktarmscancer för 
att se om hypotesen stämmer och 
en utveckling av cancertumörer 
kan förebyggas.

– Det är otroligt spännande forsk-
ning och vi ser väldigt positivt på 
forskningsresultaten hittills. Om 
uppföljningsstudierna ger samma 
positiva resultat bör probiotika ingå 
som en del av behandlingsstrategin 
för alla individer som är i riskzonen 
att utveckla tjocktarmscancer, av-
slutar Victoria Rotter Sopasakis. 

Victoria Rotter Sopasakis 
Molekylärbiolog och 

Vd på  Probion Innovation Sweden

FOTO: CARL-HENRIK TRAPP

FOTO: GÖTEBORGS UNIVERSITET



Den inflammatoriska tarmsjukdomen Mikroskopisk kolit kan vara svår 
att upptäcka vilket gör att många lider i onödan, för hjälp finns att få.

Det finns hjälp mot tarmsjukdomen Mikroskopisk kolit

Tillotts Pharma AB
www.tillotts.se

Överläkare Lina Vigren som är 
mag- och tarmspecialist i Skåne 
svarar på några frågor om 
sjukdomen nedan. Hon deltar 
i ett svenskt forskningsnätverk, 
SOIBD, som driver forskning 
kring sjukdomen. Hon har också 
disputerat på mikroskopisk kolit.

Hur vet man om man har 
mikroskopisk kolit?
Typiska symptom är kronisk 
diarré, dvs diarré längre än 
3 veckor. Vanligt är också en 
diffus buksmärta, trötthet och 
ofta drabbas man av vattentunn 
diarré och måste gå omgående 
på toaletten. Det som är särskilt 
besvärande är att upp emot 
30-40 procent vid något tillfälle 

drabbas av avförings-läckage. 
Både män och kvinnor i alla 
åldrar kan drabbas men 
vanligast vid mikroskopisk kolit 
är att man drabbas i medel-
åldern och kvinnor är över-
representerade. För att kunna 
säkerställa diagnosen görs en 
mikroskopisk undersökning av 
små provbitar från tarmslem-
hinnan, dessa tas vid en s k 
koloskopiundersökning av tjock-
tarmen.

Vad gör jag om jag tror att 
jag drabbats?
Om du misstänker att du drabbats 
kontakta din husläkare/vård-
central. Stämmer symptomen 
och diarréerna varat mer än 3 

veckor så rekommenderar jag 
att man gör en endoskopisk 
undersökning av tjocktarmen, 
sk koloskopi.  Idag vet man att 
cirka 10 procent av de som lider 
av kronisk diarré också har en 
mikroskopisk kolit. 

Är mikroskopisk kolit farligt?
Nej mikroskopisk kolit är inte 
farligt men är väldigt besvärligt 
för den drabbade vilket vi också 
tydligt sett i en livskvalitet studie 
vi gjort på dessa patienter. 
Framför allt påverkar antalet 
tarmtömningar med vatten-
tunn diarré och förekomst av 
avföringsinkontinens/läckage 
patienterna otroligt negativt.
En sak som kan vara lugnande 

för drabbade är dock att man 
inte kunnat se någon ökad risk 
för tjocktarmscancer till följd av 
sjukdomen.

Finns det behandling mot 
mikroskopisk kolit?
Det finns bra behandling med 
snabb effekt att tillgå för den 
som drabbats. Behandlingen är 
oftast väldigt effektiv, upp emot 
åtta av tio får färre diarreér och 
en fastare konsistens på av-
föringen samt slipper läckage. 
Det krävs ibland lång och/
eller upprepad behandling 
och därför är det viktigt att en 
korrekt diagnos sätts innan ett 
behandlingsförsök startas.

Gå in på webbsidan 
talaomförstoppning.se 

det har jag gjort.
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På www.talaomförstoppning.se  
kan du läsa mer om förstoppning och också  

se vart andra vänder sig med sina  
frågor om tillståndet.
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Pausgympa som genväg till friska 
och glada arbetsplatser
Pausgympaprogrammet Pausit minskar sjukskriv-
ningar och hjälper både företag och anställda. På 
bara några minuter om dagen kan man bota vanli-
ga åkommor som värkande nacke, axlar och rygg 
och i längden motverka allvarligare sjukdomar. 
– Det låter som hokus pokus, men det är på riktigt, 
säger Dan Gustafsson, vd på Pausit.

Pausits tjänst är uppbyggt genom att användarna 
skräddarsyr sina program, vilket leder till att man slipper 
ägna tid åt sådant som inte är relevant eller roligt. Pro-
grammet installeras på datorn, som sedan påminner 
och coachar varje gång det är dags att röra lite på sig. 
Många användare märker av en fysisk förbättring efter 
bara några dagar.

För företag blir det positiva effekter i form av trevlig 
stämning på arbetsplatsen och färre sjukskrivningar. 

Genom att arbetsgivaren investerat i Pausit är det 
många anställda som känner att det är okej att ta hälso- 
samma pauser.

– När man rör på sig får man igång blodcirkulationen 
i kroppen, vilket i sin tur leder till att hjärnan arbetar 
på bättre och man blir mer effektiv på sitt jobb, säger 
Mikael Wahman, delägare i bolaget.

Idag har Pausit 125 000 användare och företaget fort-
sätter växa; mycket tack vare sina nöjda kunder. Att 
kunderna alltid får prova Pausit kostnadsfritt innan de 
bestämmer sig är också en framgångsfaktor.

– När kunderna hör av sig och berättar hur programmet 
har hjälpt deras anställda blir vi oerhört glada. Det är 
ju därför vi gör detta, för att hjälpa och göra skillnad, 
säger Dan Gustafsson. Läs mer på: Pausit.se

Trots att nästan var och 
varannan person upplever 
besvär med magen från och 
till så är det många som 
upplever att behandlingen de 
erbjuds inte är effektiv. En av 
utmaningarna med mag- och 
tarmproblem är att det fort-
farande är mycket vi inte vet 
om orsakerna. 

Delvis är det våra 
gener och del-
vis hur vi lever. 
Många gånger 
fi nns det inga 
enkla test som 

kan ge en klar diagnos med en ef-
fektiv behandling. Sällan är det hel-
ler en enskild orsak utan fl era olika 
som samverkar.

Men min erfarenhet är att de 
fl esta som lider av mag- tarmpro-
blem kan bli helt eller till stor del 
av med sina symptom och leva nor-
mala liv, många gånger med hjälp 
av enbart rätt livsstilsförändringar. 
Särskilt när det kommer till funk-
tionella besvär som IBS, där under-

sökningar av patienten inte kunnat 
fastställa orsakerna. Den viktigaste 
förändringen i en  persons livsstil 
för att få tillbaka en lugnare mage 
brukar vara att ändra sin kost. 
 Maten vi äter är oftast det som har 
störst påverkan på återkommande 
magbesvär. 

Medvetenheten kring kostens 
betydelse för hälsan och även mer 
specifi kt för mage och tarm har 
också ökat mycket de senaste åren. 
Det här är så klart en positiv ut-
veckling, men det har samtidigt 
skapat nya utmaningar när det 
fi nns 10 olika trendiga dieter som 
alla  utlovar  ultimat hälsa.

Hur du äter är viktigt
För en del räcker det att plocka 
bort några av de livsmedel som of-
tast orsakar besvär för att magen 
ska lugna ner sig. Men för andra 
är detta bara den första åtgärden 
som behöver genomföras. Många 
glömmer till exempel bort att det 
är inte bara är vad du äter som har 
betydelse, utan även hur du äter. 
Slänger du stressat i dig lunchen på 

10 minuter, eller äter du i lugn och 
ro, tuggar ordentligt, njuter och 
ger maten din uppmärksamhet? 
 Simpla tips som de fl esta har hört 
men många glömmer.

Stress påverkar magen
Vad gör du aktivt för att hantera 
stressen i vardagen? Det är ingen 
tvekan om att mycket negativ 
stress och jobbiga känslor har stor 
eff ekt på mage och tarm. Följer du 
bra morgonrutiner så att du kan 

starta dagen i lugn och ro? Ger du 
dig själv tillräckligt med egen tid 
under veckan? Följer du någon 
form av daglig avslappningsrutin, 
som yoga, mindfulness, medita-
tion, eller bara en kort paus med lite 
skön musik?

Ger du din kropp tillräckligt med 
rörelse dagligen? Rörelse som sti-
mulerar cirkulationen i kroppen 
och hjälper till att massera fram 
innehållet i tarmarna. När går 
du och lägger dig och hur många 
 timmars sömn får du vanligtvis? 

En tydlig och konkret plan
Några av de vanligaste följderna av 
sömnbrist är hur det kan försvaga 
vår motivation, självdisciplin och 
stresstålighet. Den här punkten 
är extra viktig när vi ska svara på 
frågan i rubriken, varför ska det 
vara så svårt att bli av med magbe-
svär? Jo, delvis för att magbesvär 
ofta till stor del beror på rutiner 
och ovanor som nämnts ovan. Att 
lyckas göra långvariga föränd-
ringar av dessa är utmanande 
även för de mest motiverade. Hur 

många gånger har du till exempel 
misslyckats med ett nyårslöfte? 
För att förbättra behandlingen av 
långvariga magbesvär tror jag det 
är helt nödvändigt att jobba ännu 
mera med livsstilsfaktorer, mer 
än  enbart vilken mat vi äter. Men 
i detta arbete är jag övertygad om 
att vi samtidigt måste ge mer stöd 
till patienter att faktiskt lyckas göra 
sådana förändringar, med en tydlig, 
konkret och individanpassad plan. 
Utmaningen är att detta är väldigt 
 resurskrävande. 

Effektiviserar behandlingen
I slutändan är det samtidigt pa-
tienten som faktiskt måste göra 
jobbet, oavsett mängden stöd, vil-
ket är betydligt mer krävande än 
att svälja några piller. Så i takt med 
att ny forskning och bättre medi-
ciner eff ektiviserar behandlingen, 
så tror jag det är lika viktigt att ge 
ett närmare stöd för att kultivera 
hälsosamma rutiner och vanor, till-
sammans med en påminnelse om 
att det också kräver en hel del eget 
ansvar. 

Av Anton Hansson

Anton Hansson

Magterapeut

FOTO: MAGKLINIKEN

Varför ska det vara 
så svårt att bli av 
med magbesvär?

FOTO: MOSTPHOTOS



Dina mag-tarmproblem  
kan bero på bukspottkörteln

Återkommande diarréer, 
illamående och en känsla 
av uppblåsthet i magen. Det 
är exempel på besvär som 
kan uppkomma vid brist på 
 matsmältningsenzym.  
Tillståndet är lätt att 
 behandla när det väl har 
upptäckts.  

– Många personer skulle kunna 
må bättre om medvetenheten 
ökar om att det kan vara buk-
spottkörteln som är grunden till 
problem som visar sig i mage och 
tarm,  säger professor Matthias 
Löhr, en av Sveriges ledande spe-
cialister just på bukspottkörteln, 
eller pankreas som det heter på 
medicinspråk. 
   Bukspottkörteln har flera livs-
viktiga uppgifter, till exempel 
producerar den kroppens kanske 

viktigaste hormon, insulin. Dess-
utom ser bukspottkörteln till att 
matsmältningen fungerar, genom 
att producera så kallade matsmält-
ningsenzym. Dessa enzym spjäl-
kar maten till näringsämnen som 
är tillräckligt små för att kunna tas 
upp i kroppen. 

Riskera näringsbrist
Om detta fungerar dåligt kan vi 
drabbas av diarréer, uppblåsthet, 
illamående, magknip och diffusa 
obehagskänslor i magtrakten. Ofta 
blir problemen värre i samband 
med måltid, och allra värst känns 
det om vi äter fet mat. 
   – Att gå omkring med en oupp-
täckt dålig pankreasfunktion gör 
att man, förutom symtomen med 
magen, också riskerar närings-
brist och viktnedgång eftersom 
kroppen inte kan ta upp närings-
ämnena som det är tänkt. Vi vet att 
många personer undviker att äta 
fet mat för att må bättre,  istället 
för att gå iväg och prata med en 
läkare om sina problem. Men 
att undvika fett ökar ytterligare 

 risken för att inte få i sig en fullgod 
kost, till exempel de viktiga fettlö-
sliga vitaminerna. Det är inte alls 
en bra taktik, säger  Matthias Löhr. 
  Forskning visar att problem 
med bukspottkörteln är  vanligare 
än vad som tidigare varit känt. 
Det finns också studier som pe-
kar på att många människor går 
 omkring och lider i onödan av sina 
mag- och tarmbesvär.

Dykt upp nya rön
– Det finns en stor brist på kun-
skap, både hos allmänheten och 
inom vården. Mörkertalet är stort, 
och vi behöver göra mer för att 
hjälpa dessa patienter, menar 
Matthias Löhr. 
  Brist på matsmältningsenzym 
går nämligen lätt att  behandla, 
genom att helt enkelt äta de 
 enzymer som kroppen saknar. 
Enzymerna tas vid varje måltid, 
blandas med maten i mag-tarm-
kanalen, och gör så att matsmält-
ningen  fungerar normalt igen. 
Det finns många sjukdomar som 
kan leda till dålig funktion hos 

bukspottkörteln, och därmed brist 
på matsmältningsenzymer. De 
kanske mest kända är pankreatit, 
cancer, Crohns sjukdom och cys-
tisk fibros. Men på senare tid har 
det dykt upp nya rön som visar 
att brist på matsmältningsenzym 
också kan uppkomma vid en rad 
andra vanliga sjukdomar. Man har 
funnit kopplingar till bland annat 
IBS, glutenintolerans och  diabetes. 

Ta symtomen på allvar
Dessutom kan enzymbrist vara en 
del i ett normalt åldrande. Buk-
spottkörteln drar ner på farten 
precis som många andra organ när 
vi blir äldre. Samtidigt är det ännu 
viktigare på äldre dagar att både få 
i sig, och kunna tillgodogöra sig, 
alla näringsämnen som behövs 
för att leva ett så friskt liv som 

 möjligt. Redan i 50-årsåldern ökar 
risken för brist på matsmältnings-
enzym. Det är lätt att nonchalera 
sina magproblem, eller skylla på 
stress eller dåliga matvanor. Men 
Matthias Löhr uppmanar fler att 
ta symtomen på allvar, och att 
söka hjälp om man har magpro-
blem som upprepade diarréer, 
buksmärtor och viktnedgång. 

En korrekt diagnos  
–Ett enkelt avföringsprov kan 
 hjälpa läkaren att utröna om pro-
blemen beror på enzymbrist, som i 
så fall ska behandlas. Behandling-
en är viktig, dels för att patienten 
ska kunna äta som vanligt utan 
att få diarré, uppblåsthet och ont i 
 magen, men också för att  minska 
risken för näringsbrist. Brist på 
matsmältningsenzym behandlas 
på samma sätt oavsett underlig-
gande orsak, men det är förstås 
även värdefullt att få en korrekt 
diagnos och behandling om det 
även finns en eventuell sjukdom 
som är orsaken till bukspottkör-
telns  dåliga funktion. 

Magproblem.  Att kroppen har svårt att smälta fett kan leda till problem med magen efter måltid. Symtomen kan bero på bukspottkörteln, och det är viktigt att söka vård vid återkommande 

besvär som till exempel diarré. FOTO: CIRCUS COMMUNICATION

Forskning visar 
att problem med 
bukspottkörteln är 
 vanligare än vad som 
tidigare varit känt.

SPONSRAT INNEHÅLL

FAKTA PROBLEM MED MAGEN? GÖR ETT TEST!

På medicinspråk kallas tillståndet då bukspottkörteln 
inte producerar tillräckligt mycket matsmältningsenzym 
för exokrin pankreasinsufficiens, EPI.

På http://www.doktorn.com/pankreas kan du göra ett snabbt test som visar 
om det är sannolikt att dina magtarmproblem beror på bukspottkörteln, och 
hur du i så fall kan gå vidare och få hjälp för dina besvär. Testet är framtaget i 
samarbete med professor Matthias Löhr vid Karolinska institutet. 
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Hela denna tematidning är en annons från Mediaplanet
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Lina Aurell 
och Mia Clase

Vi heter Lina och Mia

Vissa vaknar 
upp på ett yo-
galäger. Andra 
tvingas tänka 
om när de får 
besvär med 
magen. För oss 

var det en liten procentsats som 
avgjorde saken. När vi fi ck förklarat 
för oss att 70-80 procent av krop-
pens immunförsvar sitter i tarmen 
var det som om alla pusselbitar föll 
på plats. För oss, två före detta skep-
tiker som alltid tyckt att mat som 
medicin lät fl ummigt och oseriöst, 
var det plötsligt väldigt logiskt att 
det som passerar vår tarm varje dag 
är en viktig faktor för vår hälsa.

Enkelt förklarat har vi biljontals 
bakterier i tarmen som tillsam-
mans utgör vår tarmfl ora. Dessa 

bakterier kan vara antingen goda 
och skyddande eller onda och po-
tentiellt sjukdomsbringande, och 
en stark tarmfl ora med majoriteten 
goda bakterier är A och O för att vi 
ska må bra (och faktiskt inte bara 
fysiskt utan även psykiskt – forsk-
ning visar hela tiden på positiva 
samband mellan en stark tarmfl ora 
och psykiskt välmående).

Det mest kraftfulla verktyget
Det fi nns många faktorer som 
 påverkar bakterierna, men maten 
du äter är ett av de mest kraftfulla 
verktygen vi har. Grönsaker är ful-

la av fi brer som ger näring till de 
goda bakterier vilket gör att de kan 
 föröka sig, växa i antal och skapa en 
hel armé av goda soldater som kan 
slåss för ditt immunförsvar. Grön-
saker innehåller också antioxidan-
ter,  vitaminer och mineraler som 
våra goda soldater utvinner och 
skickar vidare ut i kroppen.

Grunden för att vi ska må bra
För oss var det här sambandet det 
vi behövde förstå för att vi skulle 
ändra vårt sätt att äta. Och förhopp-
ningen med den här texten är att vi 
kanske lyckas få med oss ytterligare 
några på tåget? Att ta hand om ma-
gen och tarmarna är grunden för 
att vi ska må bra. Och att mata våra 
små soldater i tarmen är ett av de 
bästa sätten att göra det på. 

Grunade och författare av Food Pharmacy

Läs fl er artiklar på 
folkhälsa.nu

Sedan några år tillbaka driver vi Sveriges största hälsoblogg 
med fokus på tarmfl oror och antiinfl ammatorisk mat, 
foodpharmacy.se. Vi har alltid strävat efter att vara  hälsosamma 
men för några år sedan föddes en hälsoångest hos oss som vi  inte 
haft tidigare och i och med detta blev vi intresserade av vad vi 
själva kan göra för att påverka vår hälsa. 

Snabb cashewyoghurt
2 dl cashewnötter (blötlagda i minst 4 timmar)
1 1/2 dl vatten 
1 pkt synbiotika (5 g)
 
Gör så här
Häll av blötläggningsvattnet. Mixa nötter och 
1 1/2 dl nytt vatten tills det är helt slätt och krämigt. 
Rör i synbiotikan. Klart!
 

Långsam kokosyoghurt
1 förp kokosmjölk (400 ml)
1 pkt synbiotika (5 g)
1 tsk honung

Gör så här
Ställ kokosmjölken i kylen i ett par timmar så att 
kokosfettet separeras från vätskan. Spara vätskan 
och lägg den stelnade massan i en ren glasburk. 
Späd med det sparade kokosvattnet tills du 
 känner dig nöjd, om du som vi gillar konsistensen 
av turkisk yoghurt blir det lagom med ungefär en 
halv deciliter. Rör ner synbiotikan i kokosmassan 
 tillsammans med honungen. Ställ burken varmt 
med locket på glänt, till exempel ovanpå kylskåpet, 
och låt den stå där i cirka 24 timmar. 
Ta ut yoghurten, rör runt och smaka. Vill du ha den 
ännu mer syrlig kan den stå i ytterligare 12–24 
 timmar. Den håller i kylskåp i fem dagar.

Ett kosttillskott med mjölksyrabakterier och växtfibrer.
Baserat på 15 års studier. 

Läs mer på supersynbiotics.se

FOTO: KJELL ERIKSSON

Recept

FOTO: ULRIKA EKBLOM.



– Det var faktiskt min frissa som berättade att hon hört 
 

Efter 25 år fanns int
en IQoro®

®

®

I efterhand har 

 

 

 

Britt började förlika sig

Lider du av sväljsvårigheter, klumpkänsla i hal-
sen och ständig rethosta? Har du slussats runt i 
vården utan att läkarna hittar något fel på dig? Är 
du en av hundratusentals svenskar som dagli-
gen äter syradämpande medicin? Kanske har du 

den neuromuskulära behandlingsmetoden IQoro® 
-

kulatur och ger människor livskvalitén tillbaka. 

Britt blev kvitt rethosta oc
även mot snarkning

Låter det för bra?
Läs omkundernas

erfarenheter på
iqoro.se

• LÄTT ATT ANVÄNDA 
• 1,5 MIN TRÄNING/DAG
• VETENSKAPLIGT BEVISAD EFFEKT

®

Ta de av vårt kunskapsnav iqoro.se, där kan du 
också beställa. Du kan även kontakta oss på tel: 
0650 - 40 22 37 eller på info@myoroface.com

Munhantel blev Britts räddning

Mi

 

Den vanligaste formen

Munhanteln IQoro®

® via munnen, aktiveras 

Även mot snarkning 
®

Känner du igen dig?

Men IQoro® är ingen trollstav!
 
 

 

Träning med IQoro är så enkel, knappt 
två minuter per dag, säger Britt Ström

Kunskap kräver lek!

I KulTurKrabaten integrerar vi naturvetenskap 
med en humanistisk bildning. Vi vill uppmuntra 
barnens nyfikenhet och initiativ och ge barnen glädjefulla förskoledagar 
där allt lärande ska vara lustfyllt med rörelselekar, sång, dans och musik.

Det engelska språket introduceras genom sånger och bilder. De lite äldre 
barnen umgås och övar under lekfulla former språket tillsammans med 
vår engelskalärare.

Vi lägger stor vikt vid att barnen ska få uppleva med alla sina sinnen.

Barnkultur definierar vi som, kultur för, med och av barn. Aktiviteterna är 
bland annat; högläsning, sång, dans, barnyoga och skapande. Evenemangen 
kan vara teater, film, dans, utställningar och konsert. Barnens upplevelser 
bearbetas i temaarbeten, för att hos barnet kunna förankras som kunskap.

”Hitta Ut med Rut” är vår egen naturskola. Myran Rut följer med bar-
nen på upptäckt i våra fina naturomgivningar kring Årstaviken. Vår  
natur skola har bland annat inspirerats av Friluftsfrämjandet. 

Våra härliga förskolegårdar är en plats där barnens tillvaro fylls av 
skaparkraft. De naturliga gårdarna uppmuntrar till utvecklande gemen-
samma aktiviteter och roliga lekar. Barnen ges utrymme att upptäcka och 
utforska och få positiva lekupplevelser tillsammans. 
I förskolornas verksamheter prioriterar vi:

Kultur & Naturvetenskap, 
Lek & Barnyoga, 
Språk & Matematik

www.kulturkrabaten.se

Kom och besök oss!
I höst har vi några 

förskoleplatser kvar 
i  Årsta

Välkommen!

KulTurKrabaten Förskolor

”Boka en kost & 
näringsrådgivning 
få en kasse med 
Hälsomagens 
IBS-vänliga 
produkter” 

ANNONS




