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PA SAJTEN Las om IBS, FORSKNING Mag- och tarmforskning OROLIG MAGE? Missa
en folksjukdom. ar livsavgorande. inte tipsen for dig!

"Istallet for att fokusera
padetjaginte kunde
paverka - cancern,

sa blev mitt fokus

att jag skulle ligga pa
operationsbordet i total
toppform.”

ALLA KANNER NAGON

Utmattningssyndrom relaterat till stress ar idag den vanligaste orsaken till sjukskrivningar i Sverige. Stod Psykiatrifonden sa

hjélper du forskningen framat. Ring var gavotelefon pa 070-140 75 35, swisha valfritt belopp till 123 900 75 01 eller satt in ditt 90 SVENSK
bidrag pa BG 900-7501 alternativt PG 900 750-1. Las mer om oss p& www.psykiatrifonden.se koNTo | KONTROLL PSYKIATRIFONDEN
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e Crohns sjukdom
£ A -Jag hade ett trauma efter

' alla jobbiga erfarenheter av
koloskopier och annat, sa jag
sa inte riktigt hur jag madde
och hur jag kdande till lakarna,

LAS MER PA FOLKHALSA.NU
~ "N Kost
.« - Att ta hand om magen och

 tarmarna ar grunden for att
vi ska ma bra. Och att mata
vara sma soldater i tarmen
ar ett av de basta siatten att

Balans
a Pa sajten kan du lasa mer om
hur viktigt det &r med balans
i tarmens bakterieflora for
din hilsa. De bakterier vi har
i tarmarna ar mycket viktiga
for immunforsvaret.

Tobias "Tejbz” Ojerfalk. s06

gora det pa, Lina & Mia.s14

Med fokus pa magen

Det blir allt vanligare med mag- och tarmsjukdomar i var del av varlden. Inte bara kurrande,
morrande och troga magar, utan riktiga sjukdomar. Sddana som vander livet upp och ner for den
som drabbas. Som paverkar livskvaliteten, de sociala kontakterna, arbetsliv och skolgang.

xakt vad okningen
beror pa vet vi idag
inte. Ar det vara
magar som blivit
kénsligare eller
kanske maten som
fatt simre kvali-
tet? Kanske att vi haller det sa rent
och vilstadat runt omkring oss att
magen - som faktiskt har som jobb
att skydda var kropp mot infek-
tioner och inflammationer - har
fatt for lite att gora och helt enkelt
kroknat i sin uppgift?

Det beh6vs mer forskning
En av Mag- och tarmforbundets
viktigaste uppgifter ar att verka for
att forskningen fraimjas. Magtarm-
fonden, som vi har tillsammans
med Svensk Gastroenterologisk
forening, delar varje ar ut mellan
6-800 000 kronor till viktiga forsk-
ningsprojekt. Vi ar stolta dver att
kunna bidra pa detta sétt fran var
forskningsfond, men inser ocksa
att det ar forsvinnande sma sum-
mor om vi ser till forskningsbeho-
vet som helhet.

For en sak ar siker: mer forsk-
ning pa omradet behovs. Det kan
i langden visa sig vara en god

investering om vi kan losa mag-/
tarmsjukdomarnas gator sa att de
gar att bota, lindra och forebygga.
En investering, inte bara vad giller
maénskligt lidande utan ocksa for
samhillet i stort.

Mag- och tarmforbundet dr en del
av det civila samhéllet. Vara med-
lemmar vill ta plats och vara med
och paverka och utforma samhallet
sa att alla far rum. Gamla som unga.
Sjuk eller frisk.

Ett sjalvklart fokus
Ftt annat sjalvklart fokus for oss
ar darfor den svenska varden. Hur
skall varden f6r mag- och tarmsjuka
bli jamlik i hela landet? Oavsett om
du bor i Malmo, Kalmar eller Lulea
maste du fa den hjalp du behover
for att aterskapa din livskvalitet.
Diagnoserna maste bli sikrare och
kunna stéllas snabbare. Det skall
inte vara for sent att radda ett liv
bara for att diagnosen drdjt.
Patientens  rattigheter maste
starkas. Det ar inte acceptabelt att
fa vanta ett ar pa en stomiopera-
tion som kan lindra en smérta som
plagar 24/7. Det &r orimligt att inte
veta vem inom varden du skall
vanda dig till, eller vem du skall

Margareta Réstlund
Ordférande Mag- och
tarmférbundet

FOTO: EMMA GRANN

En investering,

inte bara vad géller
méanskligt lidande utan
ocksé for samhéallet

| stort.

fraga om medicinens eventuella
biverkningar. Darfor samarbetar
vi med vardprofessionen for att
ge dem vart patientperspektiv. Vi
samlar pa medlemmarnas berat-
telser om hur det ar att ha en mag-/
tarmsjukdom och for kunskapen
vidare till varden, myndigheter och
beslutsfattare.

Alla diagnoser ryms
Vi dr en organisation dar ideella
krafter forenas i kampen mot
besvarliga sjukdomar. Vi vet fran
undersokningar bland vara med-
lemmar att livet med en mag-/
tarmsjukdom kan medféra manga
och stora forandringar i livspusslet.
Men vi vet ocksa att "vara” sjukdo-
mar inte betyder slutet pa livet! Fra-
ga vara fortroendevalda som finns
over nastan hela landet. Engagera-
de personer som stéller upp, lyssnar
och bjuder in till gemenskap. Som
skédnker av sin tid for att stétta an-
dra i samma situation.

var malsattning ar att samla per-
soner med mag-/tarmsjukdomar,
deras familjer och vanner. Hos oss
ryms alla diagnoser som drabbar
matsmaltningssystemet. Fran de
kroniska inflammatoriska tarm-

sjukdomarna till IBS som drabbar
mellan 12-18% av befolkningen.
Fran tarmcancer - den tredje van-
ligaste cancertypen idag - till for-
stoppning, divertikulit och reflux.

Vi arbetar for att lyfta fram mag-
och tarmsjukdomar for allmén-
heten. For att de inte skall vara
hemliga sjukdomar och for att de
som drabbas skall se att de inte ar
ensamma.

Det beho6vs kunskap

Ungefar 1,5 miljoner personer le-
ver med sjukdomar, funktions-
nedsittningar eller skador i mage
och tarm i dag i Sverige. For att de
skall fa ett bra liv behovs inte bara
fler toaletter. Det behovs forstaelse
och kunskap hos omgivningen.
Darfor kanns den har bilagan extra
viktig. Det ar ett satt att lyfta fram
bade liattsamma och lite tyngre
fragor kring magen. Inte bara pro-
blemen, utan ocksa det faktum att
det ar ett fascinerande organ av stor
betydelse for var kropp och halsa.
Du far garna stotta var forsknings-
fond. Du far girna ga med i vart
forbund. Men framforallt hoppas
jag att du vill ta dig tid att titta lite i
denna bilaga. H

Folj oss pa

o facebook.com/Mediaplanet.AB.Sverige

o @MediaplanetSE

@Mediaplanet_se
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Ett riktigt bra vardagsnara it-stod!

Framtaget tillsammans med vardpersonal for effektivare
sjukvard i hemmet och 6kad patientsakerhet.

Vi har néjda anvandare inom landsting,
kommunala och privata verksamheter.

Ger tydlig oversikt av daglig planering,
arbetsuppgifter och uppféljning.

” Med hjilp av verksamhetsstodet har vi lyckats skapa en effektiv
verksamhet med hog vardkvalitet och bra arbetsmiljo.”

amhet
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<, &é‘
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Karin Radberg

Enhetschef ASIH, Palliativ vard och ASIH - Lund

Kontakta oss idag

046-13 24 44

info@itacih.se www.itacih.se
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DIAGNOSTISKA MATSYSTEM - Gl

SynMed Medicinteknik AB &r har manga ars
erfarenhet av funktionsdiagnostik i mag-tarm-
: kanalen. Vi har lange erbjudit vara kunder 24
Bl timmars refluxmétning som under sendare tid
; n g har utvecklats med kombinerad impedansmét-
ning for mer detaljerad refluxdiagnostik.

Motverkar\
rygg ochy

Under de senaste 10 aren sa har esofageal
och rektal tryckmétning i utvecklats med

®| nya, innovativa, tekniska Iésning sasom
héguppldsningsmanometri i kombination
med impedans och 3-dimensionella
tryckgivare. Detta har gjort undersdkningar-
na mycket |attare for patienterna, handha-
vandepersonal och lakare som tolkar
resultaten.

SmartPill &r ett system som med en tradiés
kapsel som mater tryck, pH och temperatur
nar den passerar igenom magtarmkanalen.
Denna undersdkning anvands for att fa
fram information om magséackens
témningstid, separata tider for transittid
genom tunntarm och tjocktarm samt total
transittid genom magtarmkanalen.

SynMed Medicinteknik AB www.synmed.se
Katrinebergsvigen 6 08-760 8300
076-77 60 777 117 43 Stockholm info@synmed.se

www.starkevasten.se

ANTLIGEN FUNGERAR MIN MAGE SOM DEN SKA!

Niir magen inte fomgerar regelbundet pdverkas hela livet negativt. Det vet Ann-Britt Lindblom, 53,
av erfarenhet. Hon har haft bekymmer med triig och dirmed uppsvullen mage sedan barmdomen och
trots att hon provat det mesta har hon inte hittat nigot som hjilpt — f6rrin nuo!

Enlcelt att ta
Yarje morgom Sser Ann-Britt ppp v Sumvio i vatten
magers och temens dagligs bebov av Iostiibrer och
stimplemr den naturiigs balerefiomn i tarmicgnalen,
Detia lper magen ait flnpgem som den el och do
Izn £ mer regelbandne toalsttvanor.

— Dret Fimts som slog mig vee bor enkelt dot &z Det
som mings snidra fiberprodukiae. Men det fie verkligen
min noage st fmpers

Irte svullen ech uppblist

Am-Britt berdtar ait hen kuppt trodde ait dst var sant
Anttigen Jnnde han gl pd toaketien — och det hinde
veridigen ndgot vlkr hon vaz diiz, Det kiindes som om
hon fiok tiorme magen reilk fic st pingem.

Helt vtan obehag

Sunwic
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Sunwic finns att kdpa pé apotek R
och | viisorterade hiilsobutlker | Sverige och | Finland.
- www.sunwic.se

Rir Kachowharaling we B olier . Prosduiden Sursric (35 eler fr wit Bowedsl Be rndicindm Gwlsmil och Kamsumenlioaiaid: Tisdsfomnos wer 0708 - 47 14 18
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/ . Magproblem
okar men det
finns bra
hjalp att fa

Magproblem som IBS okar i Sverige.

Nyligen gjorda undersokningar visar g =
att sju av tio lider av aterkommande N
besvar med magen och att unga

kvinnor ar sarskilt drabbade.

FOTO: MOSTPHOTOS

At regelbundet, helire mindre méltider oftare

Tugga ordentligt och drick hellre 30 min fore
eller 1,5 timme efter maltid

Ga pa toaletten nar kroppen signalerar,
vanta inte

, . Av Redaktionen
Prova under en period att dra ner pa 10k,

Vitlok, bréd och pasta

Sank ambitionsnivan, tank "good
enough’ldentifiera vad det &r som stressar.
Om det &r sociala medier, skar ned pa det

Léas fler intressanta artiklar pa

BS (Irritable Bowel Syn-
drome) ar en sa kallad
funktionell ~magtarm-
sjukdom. Det betyder
att man inte hittar nagra
fel pa tarmen, den fung-
erar bara inte som den
ska. IBS kallas ocksa Colon Irrita-
bile, mjolkmage, ballongmage eller
stressmage. De vanligaste symto-
men ar gaser, uppblasthet, smarta/
obehag, diarré, forstoppning eller
omvéxlande avforing. Varfor man
far 1BS &r inte helt klarlagt, men de

senaste arens forskning visar pa att
obalans i tarmfloran kan vara en
orsak, stress en annan. Ungefar 70
procent av de som drabbas av IBS ar
kvinnor. Varfor vet man inte, men
att kvinnor tar ett storre ansvar for
livspusslet och ddarmed upplever en
okad stress kan vara en forklaring.

Begransar vardagslivet

Eftersom stress kan ge magproblem
och magproblem kan stressa ar det
inte alltid latt att veta vad som orsa-
kar vad. Vi traffar ofta unga mann-

iskor vars magproblem begransar
vardagslivet kraftigt. Man uppger
att stress ar orsaken till besviren
och den kommer framst fran sjalv-
upplevda krav. Felaktig kost ar en
annan faktor. Att prata om magen
och framforallt bajs ar fortfarande
tabu och manga undviker att ga pa
toaletten i skolan och pa arbetet.

Varierande kunskap

Kunskapen om IBS inom varden
varierar, men &r generellt sett for
dalig. Manga ldkare tror fortfarande

Eddie Oliva -

ater hos oss!
Vi upprepar succén
med en av vara mest
populéra artister
och underhallare.

Vilkommen pa en ikta hélsoresa till
Mallorca 15 - 27 oktober!

Viélj bland en méngd aktiviteter, behandlingar och féredrag

Dansa loss med
Kristjan Lootus
fran Let’s Dance

e
2
Med inlevelse och

charm sprider han gladje och energi till
sin publik. Har blir manga glada skratt!

Roliga dans- & fyspass
pa stranden eller egna
privatlektioner.

* Vandringar * Danspass

e Cykelturer *Yoga & Qigong Speialistkompetens
Lat dig inspireras! « Core & Puls « Behandlingar
* Meditation * Kurser & foredrag

¢ Line Dance » Sang, musik & dans

Vi serverar harligt hdlsosamma maltider lagade av vara
egna kockar. Naturligtvis dven gluten- & laktosfritt!

il F
Charlotte Soderstrom Maj Blom
Naturmedicinare Medicine Doktor

www. halsoresor.se 08-775 00 57
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att IBS ar en slaskdiagnos och att
det inte finns nagot att gora at den.

Revolutionerat behandlingen

Darfor far manga patienter hora
att de maste lira sig att leva med
besviaren. Nar de sedan gatt nagra
ar ar de tillbaka i varden igen. Den
evidensbaserade kostbehandlingen
FODMAP har under de senaste aren
revolutionerat behandlingen av
IBS och anvinds nu i stora delar av
vérlden. FODMAP star for fermen-
terbara kolhydrater, en grupp kol-

hydrater som har formagan att jasa
och rubba vitskebalansen i tarmen
och ge upphov till IBS-symtom.

Inget mer gissande
Behandlingen sker i flera steg och
innebér att man forst tar bort livs-
medel som innehaller FODMAPs,
for att sedan kontrollerat lagga till-
baka dem.

Pa sa vis far man svart pa vitt
exakt vad det ar som stor ma-
gen och vad man faktiskt klarar
att dta. Inget mera gissande och

ll‘ \1‘

Kvinnor drabbas mest. Ungefar 70 procent av de som drabbas av IBS &r kvinnor. Varfor vet
man inte, men att kvinnor tar ett stérre ansvar for livspusslet och darmed upplever en 6kad stress
kan vara en férklaring. FOTO: MOSTPHOTOS

FOTO: MAGNUS FOND

Sofia Antonsson
Leg. dietist pa Belly Balance

ERUBAE, Shsnmen s
__M

repertoaren blir inte lika snav som
ndr man laborerar pa egen hand.
FODMAP minskar symtomen hos
75 procent av alla med IBS. Aven i
Sverige anvands kostbehandlingen
till stor del inom varden och vi die-
tister kan gora fantastiskt mycket
for IBS-patienterna bara genom
kostomlaggning.

Borja med kosten

Eftersom bade kost och stress pa-
verkar magen ar det bast att kom-
binera de bada. Genom att borja

med kosten minskar symtomen
fran magen. Det innebar farre sig-
naler till hjarnan, man kinner helt
enkelt inte av sin mage lika mycket
och stressen minskar.

Darefter kan den som tycker
att man har behov ga vidare med
stresshantering i form av yoga,
mindfulness eller andningsov-
ningar. Genom att kombinera kost-
omliggning och stresshantering
hjalper vi idag merparten av alla
som soker for 1BS, utan att behova
anvinda lakemedel. |

pyrenoidosa

CHLORELLA | .
)
| 1

unetional-
En nkufnﬁiskt odlad satvattenalg rik pd vitaminur, mineraler, klorofyll och
aminosyror. 100% ren, inga tillsatser. Rensar kroppen frin tungmetaller!

Chiorella pyrenoidosas krossode cellviigg och rika innehbil av kKlorofyll kan bidra ol att den
effektivt renar kroppens viktiga organ fran tungmetallaroch andra for kroppen frimmande
imnen. Polysackarider i chlorelias cellvign stimulerar produktion av interforon, et viktig
pratain som starkér kroppens egat immunférsvar

Rik pd flera viktiga vitaminer & mineraler som bl.a. Vitamin €, D, E& K, B1 67, B3,
B6 & B12, Kalcium, Magnesium, Jarm, Zink, Selen & Aminosyron
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Asa Keita
Forste forskningsingenjor, Institutionen for
klinisk och experimentell medicin, LiU

IBS aren
folksjukdom

en dnnu saknas ett botemedel. Vikten
av att fortsitta forska kring en sjukdom
som paverkar det dagliga livet genom
buksmartor och sanker livskvalitén hos
var tionde svensk ar darfor stor.

Med symptom som buksmarta, uppkordhet och oregel-
bunden tarmfunktion ar IBS en sjukdom som stéller till det
i vardagen for manga svenskar. Diagnosen IBS ar heller inte
helt okomplicerad. Patienter med IBS kan ha olika bakom-
liggande faktorer vilket gor att sjukdomen kan upplevas som
diffus. Det finns idag inget prov som kan bevisa IBS utan di-
agnosen baseras pa symtom. Diagnosen ar ocksa dubbelt sa
vanlig hos kvinnor som hos man.

Orsaken till IBS okdnd, dven om det finns vissa faktorer som
kan oka risken att utveckla sjukdomen. Bland annat har
forskning pa senare tid visat att IBS kan bero pa stérningar

i kommunikationen mellan bakterier, tarmen och nervsys-
temet.

Med sa stor osidkerhet finns det heller &nnu inget boteme-
del - men likemedel, diet eller psykologisk behandling kan
lindra symptomen. Mer forskning runt IBS kravs - dels for
att hitta orsakerna bakom, dels for att i slutandan ocksa na
fram till effektivare behandlingar.

Léas fler intressanta artiklar pa

FOTO: MOSTPHOTOS

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

Diagnostiserad

SOm un

Av Redaktionen

Youtubaren och TV-spelaren
Tobias fick veta att han hade
Crohns sjukdom nar han

var 14 ar. Idag ar han 29 ar
och har anvint sina sociala
mediekanaler for att beratta
om sin sjukdom, stomi och
borttagning av stomin.

Men han har inte alltid varit sa
oppen som han ar idag.

-Jag hade ett trauma efter alla
jobbiga erfarenheter av koloskopier
och annat, sa jag sa inte riktigt hur
jag madde och hur jag kéinde till
lakarna.

Var nere pa "rockbottom”

Det har varit manga tarar och
mycket fortvivlan genom aren med
Crohn’s. "Rockbottom”, som Tobias
uttrycker det, da det kindes som
att livet var slut. Han berattar om
alla tankar under den tiden, nar
han levde med oron 6ver hur livet
skulle bli for en ung person som fatt
Crohns och stomi. Det var valdigt
morkt ett tag.

Under aren mellan 14-22 ville
Tobias inte alls prata om sjukdo-
men och stomin. Idag sdger han att
han héll det inne alldeles for lange.

S
e
y T

FOTO: HERMAN CAROAN

Tobias "Tejbz” Ojerfalk
Youtubare och TV-spelare

For att inte vara annorlunda. For
att han kiande skam. Till slut fick
han nog och bad om hjilp. Han
fick traffa en kurator som hjilpte
honom mycket med att hitta sin
egna styrka. Det hdnde ocksa na-
got oplanerat. Han berdttade om
sin sjukdom pa internet, i en video.
Det var nog ndgon ging ndr jag
bara namnde det lite kort: “Jag har
Crohns och det suger”, punkt. Men
sa fick jag reaktioner och kom-

mentarer fran tittarna om att “Nu
nar du berdttat om det, kidnns det
mycket lattare for mig”.

Idag lever Tobias ett helt annat
liv an tidigare nar han gick och bar
pa alla morka tankar i ensamhet.
Han ar 6ppen om sin sjukdom, hur
han mar, kanner och tianker. Han
ar arlig mot sig sjalv och forsoker
ta hand om sin kropp for att kunna
ma sa bra som mojligt.

Laittare med tiden

Hur kom det sig da att han gick fran
att bara pa allti tysthet, till att prata
om sin hélsa 6ppet pa Internet? Det
hela gick steg for steg:

-Det blir extremt mycket lattare
med tiden att hantera. I borjan var
det mycket svarare dn vad det ar
nu. Och det verkar bara bli enklare,
aven om det kommer bakslag.

Hans rad till andra unga med
mag- och tarmsjukdomar ar att
inte stdnga in problemen. Att prata
om det, &ven om det &r jobbigt. Men
det kan behova mogna fram, sa lat
det ta den tid som behovs.

-1 de allra flesta fall brukar det
ge sa mycket mer tillbaka att vara
oppen och siga som det r, avslutar
Tobias. H

ANNONS
Medifacti a@ www.medifactia.se
Trans i t-Pe I I ets - Resultatet ger vagledning om lampliga atgarder. Finns exempelvis

Enkel metod att utreda forstoppning

Medifactia har utvecklat en enkel och kostnadseffektiv under-

manga markorer kvar i tjocktarmens sista del kan det indikera ett
anorektalt problem och kompletterande atgarder kan behdvas,
forklarar Diana Nystrom, produktansvarig pa Medifactia AB.

Medifactia har dven referensdata fran vetenskapliga studier som

sokningsmetod som ger ett objektivt matt pa om forstoppning
foreligger. Den kvantifierar dven omfattningen och vilken del av
tarmen som berors, vilket ger béattre férutsattningar for ratt
atgarder.

Undersdkningsmetoden, Transit-Pelletsmetoden™, kan anvandas
vid handlaggning av bade kronisk forstoppning och kronisk diarré.
Metoden ar ocksd anvandbar vid utredning av IBS (Irritabel tarm).
Patienten svaljer under sex dagar kapslar med rontgentata markorer
som forflyttas genom mag- tarmkanalen och [amnar kroppen med
avforingen. Dag sju rontgas tarmen och man ser var aterstaende
markorer befinner sig och om det finns anhopningar av markorer i
vissa delar av tarmen.

metodens grundare, professor Hasse Abrahamsson, utférde vid
Sahlgrenska. De visar bland annat att kvinnor har en ldngsammare
passagetid, sk. kolontransittid.

Eftersom tjocktarmen star for huvuddelen av passagetiden genom
mag- tarmkanalen blir det antal markorer som finns kvar i tjocktarmen
ett ungefarligt matt pa kolontransittid, dvs. oroanal transittid, OATT,
fran mun till anus.

- Genom att undersokningen kan utféras inom primarvarden hjalper
metoden till att tidigt i utredningen ge ett objektivt matt pa kolon-
transittiden och darmed vagledning om graden av problemet, avslutar
Diana Nystrom.




"Mjolksyrabakterier i sporform

. . ( | bidrar till att skapa en battre
L o tillvaxtmiljo for bakterier
| tjocktarmen. Det gor Life

¢ Sporebiotic unik bland

) Stotta din e
TARMFLORA

Visste du att uppat 80 procent av vart immunsystem sitter i magen? | vara tarmar
lever uppat tusen olika bakteriestammar och ju storre mangfald vi har, desto battre.

LIFE SPOREBIOTIC &r baserad pa sporer som
har funnits p& planeten i miljontals &r och har varit
en naturlig del av var kost under hela evolutionen.
Varje kapsel innehaller 3 miljarder mjélksyrabakterier
i sporform, vilket garanterar att bakterierna aktiveras
forst nar de nar tjocktarmen och att inget gar il
spillo pé& vagen dit.

Val framme i tjocktarmen évergar bakterierna
fran sporform till levande mjdlksyrabakterier som
koloniserar tarmvéaggen och bidrar till en ¢kad
méngfald i tarmfloran. Mjélksyrabakterier i spor-
form bidrar till att skapa en battre tillvaxtmiljo for
bakterier i tjocktarmen. Det gor Life Sporebiotic
unik bland mjélksyrabakterier p4 marknaden.

Vilkommenintillndgonavvara a
200 Life-butiker eller till lifebutiken.se

Kosttillskott bér inte anvdndas som alternativ till en varierad kost. Det &r viktigt med en balanserad kost och en hélsosam livsstil. Hall dig naturligt frisk.

T TR T —— T ™
. ProBion Innovation

SWEDEN

——

ProBion Innovation Sweden bedriver forskning som fokuserar pa hur nyttiga mjolksyrabakterier (probiotika) paverkar var halsa.
“Fér att kunna studera och utvdrdera effekterna av probiotika krévs att mjélksyrabakterierna levereras till tarmen i ostért skick, dvs de mdste vara levande och
funktionella. Detta dr det storsta problemet med probiotika idag’, sager Victoria Rotter Sopsakis, PhD och VD for ProBion Innovation.

| sin forskning anvander ProBion Innovation en unik tablett dar bakterierna forvaras i mikro-porer, skyddade fran aggressiva gallsafter och ogynnsamma
forhallanden i magsacken. Det skyddande héljet 16ses langsamt upp ndr tabletten vandrar genom magen och bakterierna slapps ut dar de gor nytta.
“Hallbarheten av bakterierna i ProBion-tabletten dr 10 ganger hogre dn andra probiotiska produkter”, sager Lennart Cedgard, lakare och uppfinnaren av
den unika tablettmatrixen.

Katarina Ejeskar ar Professor pa Hogskolan i Skdvde och forskningschef pa ProBion Innovation:

“Var forskning spdnner éver manga sjukdomsomrdden, inklusive tjiocktarmscancer. En studie gjord pd Sahlgrenska Akademin visade nyligen att behandling
av cancerpatienter med ProBion resulterar i en 6kning av de goda bakterierna samtidigt som bakterier som dr kopplade till tjocktarmscancer minskade*,
Patienternas tarmflora dndrades ddrmed sa att den liknade tarmfloran hos en frisk person”.

“Vad detta betyder vet vi dnnu inte, men vdr hypotes dr att probiotika kan dndra miljén i tarmen sa att man frdmjar normala och friska celler och samtidigt
motverkar onormal celltillvixt’, sager Yvonne Wettergren, docent och projektledare for studien.

Victoria Rotter Sopasakis ser mycket positivt pa forskningsresultaten. “ProBion utgér en ny generation av probiotika med en stor potential att minska
behandlingstider och sjukvdrdskostnader for sjukdomar som dr kopplade till en dysfunktionell tarmflora, men framfér allt en férbdttrad hélsa och ékad
livskvalité hos personer som lider av tarmrelaterade sjukdomar’, avslutar hon.

¥ Hibberd et al, BMJ Open Gastro 2017; 4:¢000145

For mer information om ProBion Innovation Sweden, ga till www.probioninnovation.com eller kontakta Lennart Cedgérd pa pharma@probion.se
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PERSONLIGT

e EXPERTTIPS

FOTO: LEO JOSEFSSON

"Jag sokte
akare forst
efter ett ar
av strul med
min mage”

Det kan verka som en lang tid att ga
med problem men jag hade precis fatt
mitt tredje barn Lucas, och problemen

FOTO: MOSTPHOTOS

fOr ett
harligare aktivare liv!

Svart att hitta tid till trdning?
Gé eller cykla till jobbet ndgra dagar i veckan.

Ta en promenad
Gé ut péa lunchen for att tanka dagsljus.

Sov Gott
Prioritera sémnen.

Varda dina relationer
med andra manniskor.

At ratt
Ge kroppen néringsrik mat.

1 Av Leila S6derholm

ftersom jag kande
mig pigg, inte tap-
pade vikt, hade god
aptit och trdnade
hart, sa var de tita
toalett besoken och
den svullna magen
inget som oroade mig. En dag sig
jag blod i toaletten och da sokte jag
hjalp direkt.

Lakaren sag min tumor vid en
koloskopi och fran den stunden
sa handlade mitt liv om att aka in
och ut i olika rontgen apparater,
bli nedsovd och undersokt inifran
och ut. Jag fick 50 procent chans att

FOTO: MOSTPHOTOS

Léas fler intressanta artiklar p&

var si smygande att jag utan att tanka
vande mig vid dem.

overleva. Det svarta halet som den
prognosen innebar ville jag inte
stanna kvar i utan jag beslot mig
for att ha roligt varje dag, speciellt
om det hér skulle bli den sista ti-
den av mitt liv. Jag och barnen akte
pa kryssning, vi reste utomlands,
gick pa bio, bowlade, at middag pa
en filt i vardagsrummet och gjorde
allt som man som forélder vill gora
men inte alltid far till.

Skiftat fokus

Istdllet for att fokusera pa det jag
inte kunde paverka - cancern, sa
blev mitt fokus att jag skulle ligga

pa operationsbordet i total topp-
form (det minskar risken for kom-
plikationer och aterhamtningen
gar snabbare).

Behalla driven och gladjen

Varje gang de sovde ner mig sa
vaknade jag med en lapp pa bros-
tet dar narkosldkaren noterat min
vilopuls som nedsévd. Da kunde jag
folja min konditionskurva exakt,
jag involverade alla i operations-
rummet i jakten pa lagre vilopuls.
Det fick mig att kinna att jag gjorde
vad jag kunde forutom att sova or-
dentligt och &ta sa naringsrikt som

) ConvaTec

FORMBARA HUDSKYDDSPLATTOR

L
“} _‘4"
Ry

Anmal dig till me+
ConvaTecs kundforum
med mojlighet att:

Bestalla produktprover
Fa kunskap och tips om:
* Leva med stomi

* Kost

* Livsstil och resor

* Fysisk aktivitet

Gainpa
WWwWw.convatec.se

’ ~
eller ring / .
020 - 2122 22

4 ConvaTec (Sweden) AB - Gardsfogdevdgen 18B « Box 15138 « 16715 Bromma, Sweden -

Slopa saxen!

skraddarsydd passform

Lev ditt liv pa dina villkor
med ConvaTecs formbara
hudskyddsplattor:

+ Halet i plattan formas latt med fingrarna till
onskad storlek och form, ingen sax behdvs.

« Materialet svaller och absorberar fukt runt din stomi,
vilket bidrar till battre tdtning och minskat lackage’

W - Forma hudskyddsplattan till

» Ett brett sortiment av bade 1-dels och 2-dels system

' 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

www.convatec.se
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mojligt. Jag lurade min hjarna dag-
ligen, skrattade i spegeln och tok-
dansade till min favoritmusik for
att behalla drivet och gladjen. Hjar-
nan har ingen aning om vad som
ar verklighet. Gillar jag att dansa sa
blir jag glad och forflyttar mig men-
talt tillbaka till tidigare minnen jag
har fran att dansa.

Vunnit hogsta vinsten

Det verkligt svara var att vakna
upp efter en 9 timmars operation
och vakna med stomi. Jag blev
helt chockad o6ver mitt nya jag.
Tarmen utanpa, en pase med bajs,

inga klader passade och det lat om
stomin. Det tog tid att vanja sig vid
mitt nya jag, min urinblasa hade
slutat fungera sa jag var tvungen
att tappa mig sjalv, dvs kissa med
en sticka. Forsok att hitta urinroret
pa en kvinna, inte det lattaste. Nar
jag gick hemifran sa hade jag en
kissviaska och en bajsviaska med
mig, jag och mitt entourage.

Under tva ars tid akte jag in och
ut pa sjukhus, tarmen brast, jag fick
hjarnhinneinflammation, svamp
i svalget och vigde under 50 kilo.
Nér det var som virst sa tankte jag
att detta handlar inte om mig det

Livet ar livet och
det gor det annu
harligare att fa
vara kvar.

Las fler artiklar pa
folkhalsa.nu

- DET.GODA

FOLKHALSA.NU 9

Néar doden var min #ljeslagare
bestamde jag att om jag
Overlever sa ska jag alltid
genomifora nya idéer och
vaga ta chansen och gora ett
forsok, for vad ar det varsta
som kan handa forutom att

misslyckas.

ar en film jag har sett, pa det sittet
kunde jag hantera saker som ur ett
helikopter perspektiv. Jag kinner
att jag har haft tur som en tok, vun-
nit hogsta vinsten av dem alla. Jag
far vara kvar med mina barn och
leva livet.

Vaga ta chansen

Nar doden var min foljeslagare
bestamde jag att om jag Overlever
sa ska jag alltid genomféra nya
idéer och vaga ta chansen och gora
ett forsok, for vad ar det varsta
som kan hinda férutom att miss-
lyckas. Att inte veta om man far

leva eller do satter spar i hjarnan
och kroppen, helt plotsligt ar inte
vanliga skrammande saker i livet
inte viarda mer dn en axelryckning.

"Livet ar livet”
Jag dromde om att om jag far finnas
kvar sa ska jag aldrig mer stressa,
aldrig mer ha stokigt, inte skélla pa
barnen (och min man) starta varje
dag med yoga och ta langa pro-
menader och aldrig mer ha nagon
konflikt.

Tror ni att det blev sa? Nej, livet ar
livet och det gor det &nnu hérligare
att fa vara kvar. B

Lids mer pa'fazer.se
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@ SPALT

FOTO: GOTEBORGS UNIVERSITET

Magnus Simren
Professor i medicin vid Géteborgs Universitet

Hjalp vid kronisk
forstoppning

Att ar efter ar lida av férstoppning ar mycket
besvdrande. Professor Magnus Simrén vid
Goteborgs universitet berattar nedan vilken hjalp
man kan fa.

Vad skiljer kronisk forstoppning fran tillfallig?
-Symptom pa forstoppning ar att man har svart att tomma
tarmen, har hard avforing, maste krysta mycket, tommer
tarmen séllan och att magen kénns svullen och uppblast.
Med kronisk forstoppning avses att det tillstandet har pagatt
lange, minst tre manader, och ofta lider de drabbade av det
ar efter ar.

Vilken hjalp finns att fa?

Forst ser man 6ver kosten och forsoker oka fiberinnehallet,
ata grovt brod, gronsaker, frukt och kanske kliprodukter.
Sedan &r det bra att rora pa sig. Utover det kan man kopa re-
ceptfria produkter som fiberpreparat och bulkmedel. Hjalper
inget av det sa kan man ta laxermedel som antingen okar
vatskan i tarmen eller stimulerar tarmrorelserna.

Manga tror att man ska dricka mycket, men det &r en myt
att det gar att dricka bort en férstoppning, man ska dricka
normalt med vitska.

Och om inte det hjalper?

Da kontaktar man sjukvarden for det finns mer hjalp att fa.
Kanske behovs en utredning for att se om det finns andra
skal till forstoppningen, man kanske inte formar slappna
av i andmuskulaturen och da hjélper inga laxermedel. Det
har dven nyligen kommit nya receptbelagda likemedel som
hjélper mot kronisk forstoppning.

Léas fler intressanta artiklar pa

\ \
Tarmflora. Hypotesen forskarna har &r att ProBion péaverkar tarmfloran pé ett sédant sétt att den framjar miljion dér
friska celler kan vaxa och samtidigt hammar tillvaxten av tumaorceller. roro:mosteroros

viktigt med balans i tarmens
bakterieflora for din hilsa

Av Ylva Sjonell

De bakterier vi har i tarmarna
ar mycket viktiga for
immunforsvaret. Vid obalans i
tarmfloran kan mikrolackage
uppsta av virus och patoge-
ner till blodet.

n obalans kan uppsta av

flera skal, som felaktig

kost och ldngvarig an-

vandning av antibioti-

ka. For att aterstdlla och
uppratthélla tarmflorans balans
kan man tillfora probiotika. Detta
ar en grupp nyttiga och gynnsam-
ma mjolksyrabakterier som bidrar
till bildandet av exempelvis korta
fettsyror och vitamin B9 som bidrar
till ett starkt immunforsvar.

Annorlunda tarmflora

-En tarmflora i balans hjaper till att
halla tarmbarridren intakt. Tarm-
barridren skyddar mot inkrédktare
sasom mer farliga bakterier och
virus och ser till att det bara dr de
nyttiga amnena som transporteras
vidare ut i blodet, som ndringsam-
nen av olika slag, beréttar Victoria
Rotter Sopasakis, molekylarbio-
log och vd pa Probion Innovation

FOTO: CARL-HENRIK TRAPP

Victoria Rotter Sopasakis
Molekylarbiolog och
Vd pa Probion Innovation Sweden

Sweden. Tarmfloran kan ocksa
spela roll for uppkomsten av tjock-
tarmscancer. Forskning har visat
att tarmfloran hos cancerpatienter
ar annorlunda jamfort med tarm-
floran hos friska personer, vilket
ar ett av skalen till att sa mycket
forskning satsas pa probiotika.
-Man har linge kant till att
mijolksyrabakterier ar nyttiga for
tarmfloran, men det har varit svart
att hitta ett sitt att leverera bak-
terierna levande och funktionella
anda ner till tarmen, férklarar 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 pa Sahlgrenska sjukhuset,
som visat att ProBion paverkar
tarmfloran positivt.

Spannande forskning
-Hypotesen forskarna har ar att
den paverkar tarmfloran pa ett
sadant sitt att den fraimjar miljon
dar friska celler kan vixa och
samtidigt hammar tillvixten av
tumorceller.

Nasta steg ar att testa ProBion i
en studie pa patienter som har for-
stadium till tjocktarmscancer for
att se om hypotesen stimmer och
en utveckling av cancertumorer
kan forebyggas.

-Det ér otroligt spannande forsk-
ning och vi ser valdigt positivt pa
forskningsresultaten hittills. Om
uppfoljningsstudierna ger samma
positiva resultat bor probiotika inga
som en del av behandlingsstrategin
for alla individer som ar i riskzonen
att utveckla tjocktarmscancer, av-
slutar Victoria Rotter Sopasakis. Bl
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Det finns hjalp mot tarmsjukdomen Mikroskopisk kolit

Den inflammatoriska tarmsjukdomen Mikroskopisk kolit kan vara svar
att upptacka vilket gor att manga lider i onédan, fér hjalp finns att fa.

Overldkare Lina Vigren som &r
mag- och tarmspecialist i Skane
svarar pa nagra fragor om
sjukdomen nedan. Hon deltar

i ett svenskt forskningsnatverk,
SOIBD, som driver forskning
kring sjukdomen. Hon har ocksa
disputerat pa mikroskopisk kolit.

Hur vet man om man har
mikroskopisk kolit?

Typiska symptom ar kronisk
diarré, dvs diarré langre an

3 veckor. Vanligt ar ocksa en
diffus buksmarta, trotthet och
ofta drabbas man av vattentunn
diarré och maste ga omgdende
pa toaletten. Det som ar sarskilt
besvarande dr att upp emot
30-40 procent vid nagot tillfalle

drabbas av avférings-lackage.
Bade man och kvinnor i alla
aldrar kan drabbas men
vanligast vid mikroskopisk kolit
ar att man drabbas i medel-
aldern och kvinnor ar éver-
representerade. For att kunna
sakerstalla diagnosen gors en
mikroskopisk undersékning av
sma provbitar fran tarmslem-
hinnan, dessa tas vid en s k
koloskopiundersékning av tjock-
tarmen.

Vad gor jag om jag tror att
jag drabbats?

Om du misstanker att du drabbats
kontakta din huslakare/vard-
central. Stammer symptomen
och diarréerna varat mer an 3

veckor sa rekommenderar jag
att man goér en endoskopisk
undersdkning av tjocktarmen,
sk koloskopi. Idag vet man att
cirka 10 procent av de som lider
av kronisk diarré ocksa har en
mikroskopisk kolit.

Ar mikroskopisk kolit farligt?
Nej mikroskopisk kolit ar inte
farligt men ar valdigt besvarligt
for den drabbade vilket vi ocksa
tydligt sett i en livskvalitet studie
vi gjort pa dessa patienter.
Framfor allt paverkar antalet
tarmtémningar med vatten-
tunn diarré och férekomst av
avforingsinkontinens/lackage
patienterna otroligt negativt.

En sak som kan vara lugnande

for drabbade &r dock att man
inte kunnat se nagon okad risk
for tjocktarmscancer till foljd av
sjukdomen.

Finns det behandling mot
mikroskopisk kolit?

Det finns bra behandling med
snabb effekt att tillga for den
som drabbats. Behandlingen ar
oftast valdigt effektiv, upp emot
atta av tio far farre diarreér och
en fastare konsistens pa av-
féringen samt slipper lackage.
Det kravs ibland lang och/
eller upprepad behandling

och darfor ar det viktigt att en
korrekt diagnos satts innan ett
behandlingsforsok startas.

@ TILLOTTS PHARMA

Magens hilsa - vArt fokus™

Tillotts Pharma AB
www.tillotts.se
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Varfor ska det vara
sa svart att bli av
med magbesvar?

Av Anton Hansson

Trots att ndstan var och
varannan person upplever
besvar med magen fran och
till sa dr det manga som
upplever att behandlingen de
erbjuds inte ar effektiv. En av
utmaningarna med mag- och
tarmproblem ar att det fort-
farande ar mycket vi inte vet
om orsakerna.

elvis ar det vara

gener och del-

vis hur vi lever.

Manga  ganger

finns det inga

enkla test som
kan ge en klar diagnos med en ef-
fektiv behandling. Sallan ar det hel-
ler en enskild orsak utan flera olika
som samverkar.

Men min erfarenhet ar att de
flesta som lider av mag- tarmpro-
blem kan bli helt eller till stor del
av med sina symptom och leva nor-
mala liv, manga ganger med hjalp
av enbart ritt livsstilsforandringar.
Sarskilt nar det kommer till funk-
tionella besviar som IBS, diar under-

sokningar av patienten inte kunnat
faststilla orsakerna. Den viktigaste
forandringen i en persons livsstil
for att fa tillbaka en lugnare mage
brukar vara att dndra sin kost.
Maten vi ater ar oftast det som har
storst paverkan pa aterkommande
magbesvir.

Medvetenheten kring kostens
betydelse for hilsan och dven mer
specifikt for mage och tarm har
ocksa okat mycket de senaste aren.
Det har ar sa klart en positiv ut-
veckling, men det har samtidigt
skapat nya utmaningar nir det
finns 10 olika trendiga dieter som
alla utlovar ultimat hélsa.

Hur du &ter &r viktigt

For en del ricker det att plocka
bort nagra av de livsmedel som of-
tast orsakar besvar for att magen
ska lugna ner sig. Men for andra
ar detta bara den forsta atgarden
som behdver genomforas. Manga
glommer till exempel bort att det
ar inte bara dr vad du édter som har
betydelse, utan dven hur du éter.
Slanger du stressat i dig lunchen pa

FOTO: MAGKLINIKEN

Anton Hansson
Magterapeut

10 minuter, eller dter du i lugn och
ro, tuggar ordentligt, njuter och
ger maten din uppmaérksamhet?
Simpla tips som de flesta har hort
men manga glommer.

Stress paverkar magen

Vad gor du aktivt for att hantera
stressen i vardagen? Det ar ingen
tvekan om att mycket negativ
stress och jobbiga kénslor har stor
effekt pa mage och tarm. Foljer du
bra morgonrutiner sa att du kan

starta dagen i lugn och ro? Ger du
dig sjalv tillrackligt med egen tid
under veckan? Foljer du nagon
form av daglig avslappningsrutin,
som yoga, mindfulness, medita-
tion, eller bara en kort paus med lite
skon musik?

Ger du din kropp tillrackligt med
rorelse dagligen? Rorelse som sti-
mulerar cirkulationen i kroppen
och hjalper till att massera fram
innehallet i tarmarna. Nar gar
du och lagger dig och hur manga
timmars somn far du vanligtvis?

En tydlig och konkret plan

Nagra av de vanligaste foljderna av
somnbrist ar hur det kan forsvaga
var motivation, sjalvdisciplin och
stresstalighet. Den hir punkten
ar extra viktig nar vi ska svara pa
fragan i rubriken, varfor ska det
vara sa svart att bli av med magbe-
svar? Jo, delvis for att magbesvar
ofta till stor del beror pa rutiner
och ovanor som namnts ovan. Att
lyckas gora langvariga fordnd-
ringar av dessa ar utmanande
aven for de mest motiverade. Hur

MEDIAPLANET
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manga ganger har du till exempel
misslyckats med ett nyarslofte?
For att forbattra behandlingen av
langvariga magbesvar tror jag det
ar helt nodvandigt att jobba annu
mera med livsstilsfaktorer, mer
an enbart vilken mat vi dter. Men
i detta arbete ar jag overtygad om
att vi samtidigt maste ge mer stod
till patienter att faktiskt lyckas gora
sadana forandringar, med en tydlig,
konkret och individanpassad plan.
Utmaningen ar att detta ar valdigt
resurskravande.

Effektiviserar behandlingen

I slutdandan ar det samtidigt pa-
tienten som faktiskt maste gora
jobbet, oavsett miangden stod, vil-
ket ar betydligt mer kravande &n
att svalja nagra piller. Sa i takt med
att ny forskning och battre medi-
ciner effektiviserar behandlingen,
sa tror jag det ar lika viktigt att ge
ett narmare stod for att kultivera
halsosamma rutiner och vanor, till-
sammans med en paminnelse om
att det ocksa kraver en hel del eget
ansvar. ll

Pausgympa som genvdg till friska
och glada arbetsplatser

Pausgympaprogrammet Pausit minskar sjukskriv-
ningar och hjélper bade féretag och anstallda. Pa
bara nagra minuter om dagen kan man bota vanli-
ga akommor som varkande nacke, axlar och rygg
och i langden motverka allvarligare sjukdomar.
- Det later som hokus pokus, men det ar pa riktigt,
séager Dan Gustafsson, vd pa Pausit.

Pausits tjanst ar uppbyggt genom att anvandarna
skréaddarsyr sina program, vilket leder till att man slipper
agna tid at sddant som inte &r relevant eller roligt. Pro-
grammet installeras pa datorn, som sedan paminner
och coachar varje gang det ar dags att rora lite pa sig.
Méanga anvandare mérker av en fysisk forbattring efter
bara nagra dagar.

For foretag blir det positiva effekter i form av trevlig
stamning pa arbetsplatsen och farre sjukskrivningar.

Genom att arbetsgivaren investerat i Pausit ar det
manga anstéllda som kanner att det &r okej att ta hélso-
samma pauser.

— N&r man rér péa sig far man igang blodcirkulationen
i kroppen, vilket i sin tur leder till att hjarnan arbetar
pa battre och man blir mer effektiv pa sitt jobb, sager
Mikael Wahman, delégare i bolaget.

Idag har Pausit 125 000 anvandare och foretaget fort-
satter vaxa; mycket tack vare sina ndjda kunder. Att
kunderna alltid far prova Pausit kostnadsfritt innan de
bestammer sig &r ocksé en framgangsfaktor.

—Nar kunderna hor av sig och beréattar hur programmet
har hjélpt deras anstallda blir vi oerhort glada. Det ar
ju darfor vi gor detta, for att hjalpa och gdra skillnad,
sager Dan Gustafsson. L&s mer pa: Pausit.se
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Magproblem. Att kroppen har svart att smélta fett kan leda till problem med magen efter méaltid. Symtomen kan bero pa bukspottkorteln, och det ar viktigt att soka véard vid aterkommande
pesvar som till exempel diarré. roro: cicus communication

Dina mag-tarmproblem
kan bero pa bukspottkorteln

—— SPONSRAT INNEHALL ——— viktigaste hormon, insulin. Dess-

Mylan

Batter Health
|1'-1'.-r' a Better World

Aterkommande diarréer,
illamaende och en kansla
av uppblasthet i magen. Det
ar exempel pa besvir som
kan uppkomma vid brist pa
matsméltningsenzym.
Tillstandet ar latt att
behandla nar det val har
upptackts.

-Manga personer skulle kunna
ma bidttre om medvetenheten
okar om att det kan vara buk-
spottkorteln som ar grunden till
problem som visar sig i mage och
tarm, siger professor Matthias
Lohr, en av Sveriges ledande spe-
cialister just pa bukspottkorteln,
eller pankreas som det heter pa
medicinsprak.

Bukspottkorteln har flera livs-
viktiga uppgifter, till exempel
producerar den kroppens kanske

utom ser bukspottkorteln till att
matsmaltningen fungerar, genom
att producera sa kallade matsmalt-
ningsenzym. Dessa enzym spjal-
kar maten till naringsamnen som
ar tillrackligt sma for att kunna tas
upp i kroppen.

Riskera naringsbrist

Om detta fungerar daligt kan vi
drabbas av diarréer, uppblasthet,
illamaende, magknip och diffusa
obehagskéanslor i magtrakten. Ofta
blir problemen virre i samband
med maltid, och allra virst kanns
det om vi dter fet mat.

-Att ga omkring med en oupp-
tackt dalig pankreasfunktion gor
att man, férutom symtomen med
magen, ocksa riskerar néarings-
brist och viktnedgang eftersom
kroppen inte kan ta upp nérings-
dmnena som det dr tankt. Vi vet att
manga personer undviker att dta
fet mat for att ma béttre, istillet
for att ga ivag och prata med en
ldkare om sina problem. Men
att undvika fett okar ytterligare

P& medicinsprék kallas tillstandet da bukspottkérteln
inte producerar tillrackligt mycket matsmaltningsenzym
for exokrin pankreasinsufficiens, EFI.

risken for att inte fa i sig en fullgod
kost, till exempel de viktiga fettlo-
sliga vitaminerna. Det &r inte alls
en bra taktik, siger Matthias Lohr.

Forskning visar att problem
med bukspottkorteln ar vanligare
dan vad som tidigare varit kéant.
Det finns ocksa studier som pe-
kar pa att manga ménniskor gar
ombkring och lider i onddan av sina
mag- och tarmbesvar.

Dykt upp nya rén

-Det finns en stor brist pa kun-
skap, bade hos allmdnheten och
inom varden. Morkertalet ar stort,
och vi behover gora mer for att
hjdlpa dessa patienter, menar
Matthias Lohr.

Brist pa matsmaltningsenzym
gar namligen latt att behandla,
genom att helt enkelt dta de
enzymer som kroppen saknar.
Enzymerna tas vid varje maltid,
blandas med maten i mag-tarm-
kanalen, och gor sa att matsmalt-
ningen fungerar normalt igen.
Det finns manga sjukdomar som
kan leda till dalig funktion hos

PROBLEM MED MAGEN? GOR ETT TEST!

bukspottkorteln, och déarmed brist
pa matsmaéltningsenzymer. De
kanske mest kdnda dr pankreatit,
cancer, Crohns sjukdom och cys-
tisk fibros. Men pa senare tid har
det dykt upp nya ron som visar
att brist pa matsmaltningsenzym
ocksa kan uppkomma vid en rad
andra vanliga sjukdomar. Man har
funnit kopplingar till bland annat
1BS, glutenintolerans och diabetes.

Forskning visar

att problem med
bukspottkorteln ar
vanligare an vad som
tidigare varit kant.

Ta symtomen pa allvar

Dessutom kan enzymbrist vara en
del i ett normalt dldrande. Buk-
spottkorteln drar ner pa farten
precis som manga andra organ nir
vi blir dldre. Samtidigt &r det annu
viktigare pa dldre dagar att bade fa
i sig, och kunna tillgodogora sig,
alla ndringsaimnen som behovs
for att leva ett sa friskt liv som

mojligt. Redan i 50-arsaldern okar
risken for brist pa matsmaltnings-
enzym. Det ar litt att nonchalera
sina magproblem, eller skylla pa
stress eller daliga matvanor. Men
Matthias Lohr uppmanar fler att
ta symtomen pa allvar, och att
soka hjdlp om man har magpro-
blem som upprepade diarréer,
buksmartor och viktnedgang.

En korrekt diagnos

-Ett enkelt avforingsprov kan
hjélpa lakaren att utrona om pro-
blemen beror pa enzymbrist, som i
sa fall ska behandlas. Behandling-
en ar viktig, dels for att patienten
ska kunna ata som vanligt utan
att fa diarré, uppblasthet och ont i
magen, men ocksa for att minska
risken for naringsbrist. Brist pa
matsmaltningsenzym behandlas
pa samma sitt oavsett underlig-
gande orsak, men det &r forstas
aven vardefullt att fa en korrekt
diagnos och behandling om det
aven finns en eventuell sjukdom
som ar orsaken till bukspottkor-
telns daliga funktion.

P& http://www.doktorn.conm/pankreas kan du gdra ett snabbt test som visar
om det &r sannolikt att dina magtarmproblem beror pa bukspottkorteln, och
hur du i s& fall kan ga vidare och f& hjalp for dina besvér. Testet ar framtaget |
samarbete med professor Matthias Lohr vid Karolinska institutet.
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Snabb cashewyoghurt

2 dl cashewnotter (blotlagda i minst 4 timmar)
112 dl vatten

1 pkt synbiotika (5 g)

Gor sa har

Hall av blbtidggningsvattnet. Mixa notter och

1 12 dl nytt vatten tills det ar helt slatt och kramigt.
Ror i synbiotikan. Klart!

Langsam kokosyoghurt
1 f6rp kokosmjolk (400 ml)
1 pkt synbiotika (5 g)

1 tsk honung

Gor sa har

Stall kokosmjslken i kylen i ett par timmar sé att
kokosfettet separeras fran véatskan. Spara vatskan
och lagg den stelnade massan i en ren glasburk.
Spad med det sparade kokosvattnet tills du
ké&nner dig ndjd, om du som vi gillar konsistensen
av turkisk yoghurt blir det lagom med ungefér en
halv deciliter. Ror ner synbiotikan i kokosmassan
tilsammans med honungen. Stall burken varmt
med locket pa glant, till exempel ovanpa kylskapet,
och lat den sta dar i cirka 24 timmar.

Ta ut yoghurten, rér runt och smaka. Vill du ha den
annu mer syrlig kan den sté i ytterligare 12-24
timmar. Den héller i kylskép i fem dagar.

A\ e

@ KRONIKA
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Lina Aurell
och Mia Clase

Grunade och férfattare av Food Pharmacy

Vi heter Lina och Mia

Sedan nagra ar tillbaka driver vi Sveriges storsta hilsoblogg
med fokus pa tarmfloror och antiinflammatorisk mat,
foodpharmacy.se. Vi har alltid stravat efter att vara halsosamma
men for nagra ar sedan foddes en hialsoangest hos oss som vi inte
haft tidigare och i och med detta blev vi intresserade av vad vi
sjalva kan gora for att paverka var halsa.

issa vaknar
upp pa ett yo-
galdger. Andra
tvingas ténka
om nar de far
besvar med
magen. FOr oss
var det en liten procentsats som
avgjorde saken. Nér vi fick forklarat
for oss att 70-80 procent av krop-
pens immunforsvar sitter i tarmen
var det som om alla pusselbitar f6ll
pa plats. For oss, tva fore detta skep-
tiker som alltid tyckt att mat som
medicin lat flummigt och oseriost,
var det plotsligt valdigt logiskt att
det som passerar var tarm varje dag
ar en viktig faktor for var halsa.
Enkelt forklarat har vi biljontals
bakterier i tarmen som tillsam-
mans utgor var tarmflora. Dessa

bakterier kan vara antingen goda
och skyddande eller onda och po-
tentiellt sjukdomsbringande, och
en stark tarmflora med majoriteten
goda bakterier ar A och O for att vi
ska ma bra (och faktiskt inte bara
fysiskt utan aven psykiskt - forsk-
ning visar hela tiden pa positiva
samband mellan en stark tarmflora
och psykiskt vilmaende).

Det mest kraftfulla verktyget

Det finns manga faktorer som
paverkar bakterierna, men maten
du dter &r ett av de mest kraftfulla
verktygen vi har. Gronsaker ar ful-

Las fler artiklar pa
folkhdlsa.nu

la av fibrer som ger niring till de
goda bakterier vilket gor att de kan
foroka sig, vixa i antal och skapa en
hel armé av goda soldater som kan
slass for ditt immunforsvar. Gron-
saker innehaller ocksa antioxidan-
ter, vitaminer och mineraler som
vara goda soldater utvinner och
skickar vidare ut i kroppen.

Grunden for att vi ska ma bra
For oss var det hiar sambandet det
vi behovde forsta for att vi skulle
dndra vart sitt att ata. Och forhopp-
ningen med den hér texten ar att vi
kanske lyckas fa med oss ytterligare
nagra pa taget? Att ta hand om ma-
gen och tarmarna ar grunden for
att vi ska ma bra. Och att mata vara
sma soldater i tarmen &r ett av de
basta sétten att gora det pa. H

SYNBIOTIC

Ett kosttillskott med mjolksyrabakterier och vaxtfibrer.

Baserat pa 15 ars studier.

Las mer pa supersynbiotics.se
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Britt blev kvitt rethosta och reflux
- ny behandlingsmetod, effektiv dven mot snarkning

Lider du av sviljsvarigheter, klumpkénsla i hal-
sen och stiandig rethosta? Har du slussats runt i
varden utan att ldkarna hittar nagot fel pa dig? Ar
du en av hundratusentals svenskar som dagli-
gen dter syradampande medicin? Kanske har du
problem med snarkning och sémnapné. Nu finns
den neuromuskulédra behandlingsmetoden 1Qoro®
som effektiv tranar upp invartes forslappad mus-
kulatur och ger manniskor livskvalitén tillbaka.

Munhantel blev Britts rdddning

Under hela sitt yrkesverksamma liv har Britt Strom
arbetat som sjukskéterska, men féga anade hon att

den sténdiga ret- och slemhostan berodde pa ett mel-
langardesbrack.Tack vare tips om den neuromuskulara
behandlingsmetoden IQoro® &r hon idag symptomfri och
kan antligen dricka kaffe igen.

| efterhand har Britt funderat dver hur hon egentligen
orkade arbeta. | 25 ar drogs hon med hostan som gav
manga sOmnlésa natter.

— Ibland sov jag pa en stol. Dagtréttheten var enorm.
Hon berattar om hur hon tagit del av vardkarusellen i
jakten pa en bakomliggande orsak.

—Jag har varit hos logoped for att underséka rosten. Jag
har fatt hostmedicin och blivit diagnostiserad med astma,
trots goda vérden.

Utover det eviga kraxandet led Britt &ven av reflux och
svéljsvarigheter. En kopp kaffe i samvaro med andra var
bara att glémma.

— Vid en maltid tog det tvarstopp i halsen. Det blev till
att besdka akuten. Otackt! Jag genomgick en gastro-
skopi men lékaren sa att allt s&g bra ut.

Britt borjade forlika sig med ett liv med standig hosta
och dalig sémn. Lite slumpartat, infér en planerad
knaoperation, fick hon veta att hon hade ett mellangér-
desbrack.

— Narkoslakaren ville inte s6va mig. Enligt journalhand-
lingarna hade jag ett Hiatus brack som upptackts i sam-
band med gastroskopin...

Britt borjade ana att bracket kunde héra samman med
alla problem. Férslag pa 16sning kom fran ovantat hall.

— Det var faktiskt min frissa som beréttade att hon hort
talass om en munhantel mot reflux och svéljsvarigheter

Efter 25 ar fanns inte mycket att forlora. Britt bestallde
en 1Qoro®, effektiv &ven mot snarkning och apné. Efter
en veckas traning kdnde hon en pataglig forbattring.

— Sa overkligt att jag vagade knappt lita pa det.

Sex veckor senare var slemhostan borta. Idag sover
Britt gott om natterna, bade hosta och reflux ar borta.

— Traningen med |Qoro® ar sa enkel, knappt tva minuter
per dag. Tank att jag antligen kan dricka kaffe igen.

Kéanner du igen dig?

Minst 1 av 10, ung som gammal, kvinna som man lider
av av svdljsvarigheter. Det heter dysfagi och det sitter
inte i huvudet, det sitter i dina muskler. | aratal har vi
tagit piller for att forséka komma at dessa problem. Var
livskvalité har naggats i kanten och manga drar sig for
socialt umgénge dér mat inkluderas.

Den vanligaste formen av dysfagi orsakas av ett
mellangardesbrack, Hiatus hernia, med symptom som
halsbrénna, ret- och slemhosta, klumpkéansla och fels-
véljningar. Problemen kan komma och ga, men brukar
intensifieras med tiden. Mellangardesbrack &r svarupp-
tackt vid en vanlig gastroskopi, det ar dock inget bevis
pa att det inte skulle existera...

Munhanteln IQoro® &r utvecklad for personer som har
problem med att andas, ata, tala, svélja eller le, oav-
sett grundorsak. Det vill sdga funktioner i ansikte, mun,
svalg, 6vre luftvagar, matstrupe eller diafragma.

Via tréning med hjalp av IQoro® via munnen, aktiveras
nervsystemen till och fran hjarnan, vilket goér det mojligt
att stérka muskulatur samt forbéttra och aterfa kontrol-
len 6ver funktioner. Likval som du kan tréna utsidan, kan
du aven trana insidan. Det &r alltid viktigt att via l&kare,
utesluta andra bakomliggande orsaker till problemen.

Aven mot snarkning och sémnapné ar IQoro effektiv
mot. Studier visar att |Qoro® tkar spénsten (tonus) i
muskulaturen i de 6vre luftvagarna, vilka pa sa vis for-
hindras fran att kollapsa och orsaka andningsuppe-
hall samt stérande ljud.

:l —
Tréning med IQoro é&r sa enkel, knappt
tva minuter per dag, séger Biritt Strém

Men IQoro® dr ingen trollstav! Har du inte de knappa
tva minuter tréaningen kraver per dag, eller ténker du
inte tréna enligt ordination, da &r detta inget for dig.
Vill du dock investera i din livskvalité och fa till en
férandring, ga in pa iqoro.com och Ias vidare.

Ta de av vart kunskapsnav iqoro.se, dar kan du
ocksa bestilla. Du kan dven kontakta oss pa tel:
0650 - 40 22 37 eller pa info@myoroface.com

MYOROFACE"

OROFACIAL PRODUCTS & CONSULTING

@fd@ﬂﬂgﬁﬁ

JAG HJALPER
GARNA JUST DIG
PA DIN VAG TILL

ETT FRISKARE LIV!

"Boka en kost &
naringsradgivning
fa en kasse meqd

Halsomagens
IBS-vénliga
produkter”

<
-
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VARMT VALKOMNA!

Olof Wiks vag 9 C < 444 65 Jorlanda « www.halsomagen.se
Kontakt: Tel. 0731-408 608 * annwelin@halsomagen.se

Kul 'urKrabaten Forskolor
. <D

I Kul 'urKrabaten integrerar vi naturvetenskap

med en humanistisk bildning. Vi vill uppmuntra

barnens nyfikenhet och initiativ och ge barnen gldadjefulla forskoledagar
dar allt larande ska vara lustfyllt med rorelselekar, sang, dans och musik.

www.kulturkrabaten.se

Kom och besok oss!
I host har vi nagra

forskoleplatser kvar
i Arsta

Valkommen!

Det engelska spraket introduceras genom sénger och bilder. De lite dldre
barnen umgas och dvar under lekfulla former spréket tillsammans med
var engelskalérare.

Vi lagger stor vikt vid att barnen ska fa uppleva med alla sina sinnen.

Barnkultur definierar vi som, kultur for, med och av barn. Aktiviteterna ar
bland annat; hoglasning, sang, dans, barnyoga och skapande. Evenemangen
kan vara teater, film, dans, utstdllningar och konsert. Barnens upplevelser
bearbetas i temaarbeten, for att hos barnet kunna forankras som kunskap.

”Hitta | 't med Rut” dr véar egen naturskola. Myran Rut f6ljer med bar-
nen pa upptickt i vara fina naturomgivningar kring Arstaviken. Var
naturskola har bland annat inspirerats av Friluftsfrimjandet.

Vara hirliga forskolegardar dr en plats dir barnens tillvaro fylls av
skaparkraft. De naturliga gardarna uppmuntrar till utvecklande gemen-
samma aktiviteter och roliga lekar. Barnen ges utrymme att uppticka och
utforska och fa positiva lekupplevelser tillsammans.

I férskolornas verksamheter prioriterar vi:

Kultur & Naturvetenska ‘
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Potatisen

Cross over — frdasch
och god hdilsosallad —
210 keal per portion!

Gilla oss pa
facebook

www.svenskpotatis.se




