Rad om kost, motion og livsstil ved irritabel

tarm

Til patienter og pargrende ‘ -

Drikkevarer:

* Drik 1,5- 2 liter veaeske per dag, og fordel det udover dagen.
* Undga eller begraens spde drikke, energidrikke og alkohol.
* Drik hgjst 3 kopper kaffe og te per dag.

Maltider:

* Sorg for faste maltider, gerne 3 mindre hovedmaltider og 3 mellemmaltider.

+ Undga at der gar for lang tid imellem maltiderne, dvs. undga at springe maltider over.

* Spis varieret fra alle fodevaregrupper.

* Spis hgjst 2- 3 portioner frugt per dag.

* Spis gerne havregred / havregryn eller et andet havrebaseret maltid hver dag.

+ Undga sorbitol og tilsvarende spdemidler(=polyoler) i tyggegummi, slankeprodukter, halspastiller,
diabetesvarer mv.

* Stet dig til indkebsguide og tallerkenmodel.”

lgvrigt:

* Begraens fed mad, chips, slik og sede sager.
*+ Undga staerkt krydret mad, og sterre maengde lgg og hvidlag.
* Tyg maden godt, og giv dig tid og ro til at spise.

Motion:

* Veer fysisk aktiv.
* Hvis du har en stillesiddende hverdag, sa serg for daglige gature, cykling, svemning, lob mv.

Andre midler (naturlagemidler, kosttilskud, alternativ medicin):
Det kan tages som et supplement til ovenstaende rad om kost og livsstil.
Beslutning omkring dette skal baseres pa symptomer og svaerhedsgrad.

Dieet:

Hvis ovenstaende ikke er tilstraekkeligt, kan en sakaldt udelukkelsesdiaet forsgges.
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