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Hvem er vi?

SOFIA ANTONSSON ER autorisert klinisk ernæringsfysiolog og instruktør i medisinsk yoga. Hennes interesse for magen skyldes at hun selv har hatt irritabel tarm (IBS) i mange år. Da hun prøvde lavFODMAP i 2009 og ble symptomfri på bare noen dager, forsto hun hvilket fantastisk verktøy hun hadde kommet over. Senere innførte hun behandlingsformen i Sverige. Sofia har utviklet pasientmateriell, utdannet svenske ernæringsfysiologer og skrevet flere kokebøker. Hun har utviklet IBS-skolen Online og driver firmaet Belly Balance sammen med Jeanette Steijer. Med sin brede erfaring med mage- og tarmrelaterte temaer blir Sofia ofte benyttet som ekspert på tv og i aviser. Hun er også høyt verdsatt og ettertraktet som foreleser.

BEATRICE FRÖLING ER autorisert fysioterapeut med smerte som spesialfelt og dermed opptatt av stress, uro og livsstil. Beatrice har videreutdannet seg innenfor kognitiv atferdsterapi (KAT) og atferdsvitenskap og er i tillegg instruktør i medisinsk yoga. Sammen med Sofia Antonsson og Jeanette Steijer har hun også holdt på med IBS-skolen, der hun har ansvar for stresshåndtering. Da hun oppdaget hvilken innvirkning mageproblemer og irritabel tarm har på menneskers liv, og at det manglet kunnskap om dette i hennes fag, ble hun motivert til å løfte frem emnet og fordype seg videre i det. I 2015 skrev hun derfor masteroppgave om irritabel tarm.

JEANETTE STEIJER ER en autorisert klinisk ernæringsfysiolog som spiller på mange strenger. Et karriereskift førte til at hun utdannet seg til klinisk ernæringsfysiolog og begynte å fatte interesse for problemstillinger som gjaldt mage og tarm. Etter å ha arbeidet en kort periode med fedmekirurgi, begynte Jeanette å jobbe med personer som har irritabel tarm-syndrom. De siste årene har hun arbeidet sammen med Sofia Antonsson og Beatrice Fröling, og de har til sammen møtt tusenvis av pasienter med irritabel tarm. Hun er også utdannet instruktør i medisinsk yoga. I dag driver hun og Sofia forlaget Belly Balance sammen, der Jeanette har ansvaret for den digitale utviklingen og IBS-skolen Online.


Pasienter forteller

KOSTHOLD

ALLEREDE SOM BARN hadde jeg problemer med magen, og i familien ble det sagt at jeg hadde «nervene i magen». Jeg spiste aldri frokost før skolen. Med en gang jeg spiste, fikk jeg vondt i magen og kramper. Første gang jeg fikk diagnosen tykktarmsbetennelse, var jeg sytten år. Bulkmiddel på resept hjalp ikke, det smakte bare vondt. I kontorjobben min måtte jeg på toalettet plagsomt ofte. Jeg følte meg alltid bra frem til lunsj – fordi jeg ennå ikke hadde spist frokost – men etter lunsj ventet besværlige ettermiddager og kvelder med kraftige symptomer. I 2004 fjernet jeg all laktose fra kostholdet, og det hjalp. Jeg trodde derfor at jeg endelig hadde løst gåten, men oppdaget snart at det ikke var tilfellet. For hvordan kunne jeg i så fall bli dårlig bare av å spise noen mandler? Det ga ingen mening. I årenes løp har jeg med jevne mellomrom oppsøkt spesialister og tatt de fleste tester og bare fått fastslått at jeg har irritabel tarm, og at det ikke er noe å gjøre med det.

Jeg vet om alle toaletter overalt hvor jeg har vært i verden. Jeg har koden til forskjellige restauranttoaletter lagret på telefonen så jeg vet nøyaktig hvor jeg skal gå når det slår til. I juli 2015 reiste jeg til Spania på ferie. Reisefølget var veganer, og for enkelthets skyld tilbød jeg meg å spise samme mat. Vi spiste gryn, bønner, kikerter, soyabønner, løk, hvitløk, avokado, rødbeter, melon med mer – som jeg vanligvis ikke spiser hjemme – og lagde de deiligste retter sammen. Men jeg var dårligere i magen enn noen gang og tilbrakte mer tid på toalettet enn på stranden. Jeg hadde med et blad i bagasjen, og der fant jeg en artikkel om hvordan man blir slankere rundt midjen. Jeg leste og forsto at jeg:

FEMTIFEM ÅR GAMMEL ENDELIG HADDE FÅTT HJELPEN JEG HAR VENTET PÅ HELE LIVET: LAVFODMAP.

Jeg la umiddelbart om kostholdet til en streng lavFODMAP-diett og ble helt fri for plager etter tre dager. For meg betyr lavFODMAP at jeg kan utvide repertoaret mitt betydelig. Jeg kjøper inn det som ifølge lavFODMAP er greit, og det føles så godt og trygt at jeg nå synes det er gøy med mat igjen. Jeg føler meg så utrolig bra og er ikke plaget av mageproblemer i det hele tatt når jeg følger denne dietten. Jeg blir utrolig opprørt over at helsevesenet i det store og hele ikke har bedre kunnskap om dette.

Irritabel tarm sitter ikke i hodet. Det sitter i tarmen. LavFODMAP er fantastisk.

Takk for meg!

Marianne, 56 år


«Jeg vet om alle toaletter overalt hvor jeg har vært i verden. Jeg har koden til forskjellige restauranttoaletter lagret på telefonen så jeg vet nøyaktig hvor jeg skal gå når det slår til.»



KOSTHOLD

UNDER EN REISE til Thailand i 2007 fikk jeg kraftig diaré og magekramper på grunn av en magebakterie. Da jeg kom hjem og krampene fortsatte, satte fastlegen i gang med avføringsprøver og testet meg for laktose- og glutenintoleranse. Etter å ha vært gjennom både gastro- og koloskopi, som bare viste at jeg hadde en brokk i overgangen mellom spiserør og magesekk, fikk jeg konstatert irritabel tarm.

Etter dette prøvde jeg diverse bulkmidler og probiotika, uten å oppnå annet enn midlertidig lindring. Jeg var hos flere kliniske ernæringsfysiologer, som alle dessverre fortalte meg forskjellige ting. Forskningen hadde ikke kommet så langt ennå. Det som fungerer for én person med irritabel tarm, fungerer ikke alltid for en annen. Jeg fikk prøve en medisin med en spesiell smertekomponent, og den gjorde at krampene endelig forsvant! Men oppblåstheten ble ikke borte, og i 2014 kom jeg i kontakt med IBS-skolen.

Det gikk bare noen uker, så fikk jeg bekreftet mine mistanker om hvilke matvarer jeg burde unngå, det vil si først og fremst hvete, løk og hvitløk. Det var nærmest et sjokk å få beskjed om alt det jeg ikke kunne spise, og en del av det reagerte jeg til og med på med sorg. Men ved å lære lavFODMAP i kombinasjon med medisinsk yoga og mindfulness, føler jeg at jeg har kommet utrolig langt. Erkjennelsen av at man må jobbe på flere områder samtidig og få hjelp til det, har vært uvurderlig!


«Det gikk bare noen uker, så fikk jeg bekreftet mine mistanker om hvilke matvarer jeg burde unngå, det vil si først og fremst hvete, løk og hvitløk.»



Jeg har så klart fremdeles dager hvor magen ikke er bra, men nå vet jeg hvorfor, og at det kanskje skyldes at det er jeg som har «slurvet». Det er en deilig følelse å kunne ta bevisste valg.

Jeg har fått tilbake livskvaliteten! :-)

Elisabeth, 44 år

STRESS

DA JEG KOM til dere i fjor og begynte på IBS-skolen, følte jeg en stor lettelse over endelig å ha kommet til riktig sted. Og så godt det var å få en forklaring som ingen hadde kunnet gi meg før! Nå skulle jeg få hjelp med den trøblete magen min. Full av forventning begynte jeg med matlistene. Jeg syntes jeg gjorde alt riktig, og magen ble også bedre, men de fleste på IBS-skolen opplevde større forskjell enn meg. Etter å ha jobbet med kostholdet i enda en måneds tid, begynte jeg å kikke litt på det jeg tidligere hadde avfeid: stressnivået mitt. Jeg syntes ikke jeg var så stresset. Jo da, det var enkelte ting jeg kjente meg igjen i, som å lage lister over alt jeg måtte gjøre, og behovet for å ha kontroll. Jeg hadde så klart mye å gjøre, men jeg likte det, følte meg effektiv, ja, til og med litt viktig.

Det store vendepunktet for meg kom med stresshåndteringen og kurset i medisinsk yoga. Selv om jeg syntes at yogaen var SÅ slitsom! Ingenting skjedde! Til å begynne med … Men dere rådet meg til å fortsette og i tillegg begynne med pusteøvelser hjemme. I dag er jeg veldig takknemlig for at jeg hørte etter og ga det en sjanse, begynte å bremse ned og rett og slett ta det roligere. Å begynne å identifisere og kartlegge det som skapte stress, ga meg innsikt i hva jeg holdt på med, valgene jeg tok, og hva jeg brukte tid og krefter på. Plutselig ble det bevisste valg.

Det er blitt en del endringer i livet mitt det siste året. Jeg fortsetter å spise i henhold til lavFODMAP, men kan tillate meg å slurve litt mer nå uten at det blir noen katastrofe. Og jeg jobber fremdeles med å bremse ned. Går det for lang tid mellom pusteøvelsene eller yogaen, kan jeg nesten føle et savn. Magen er blitt mye bedre. Det er klart den kan slå seg vrang innimellom, men overhodet ikke slik som tidligere. Jeg arbeider omtrent like mye som før, men har funnet en ro i arbeidet og tar ikke alt like alvorlig lenger. Og jeg har sluttet helt å jobbe på fritiden! Noe det ble veldig tydelig at jeg gjorde, da jeg begynte å kartlegge tidsbruken min. Ja, i dag trives jeg bedre både med meg selv, med magen min og med livet mitt.

Jeg vil takke dere masse for denne tiden, for kunnskapen, engasjementet og all hjelpen jeg har fått.

Varm og takknemlig hilsen

Mikaela, 41 år


«Det store vendepunktet for meg kom med stresshåndteringen og kurset i medisinsk yoga. Selv om jeg syntes at yogaen var SÅ slitsom!»




«Du er ikke bare hva du
spiser, men hva du fordøyer!»

FORORD

DET ANGÅR OSS alle like mye. En god magefølelse er noe positivt, og likevel snakker vi ikke om den. Magen, altså. Dette litt glemte organet som nå synes å være på vei mot en storhetstid og få velfortjent oppmerksomhet. Vi synes den er verdt mye mer enn det. I denne boken skal vi prøve å forklare hvorfor. Det finnes mye fakta om magen og tarmene, men også mange teorier og antagelser. Vi vil ikke bare presentere det siste innen forskningen, men også dele våre egne erfaringer som vi har samlet i årenes løp, etter å ha møtt og hjulpet tusenvis av personer med mageproblemer.

«Dere burde skrive en bok om dette,» hører vi rett som det er fra folk rundt oss. Kanskje kommer det av at vi snakker uvanlig mye om tarmer og avføring. Et tegn på det er at vi alle tre uhemmet kan spørre om folks avførings- og toalettvaner rett etter å ha hilst på dem. Det kan jo være både positivt og negativt, stemningen kan bli litt rar, men ganske ofte har personen vi snakker med, selv en mage som ikke stortrives, eller så har han eller hun en datter, svigermor, kollega eller nabo som har problemer med magen, og da kommer spørsmålene. Det blir sånn når man dag ut og dag inn arbeider med å hjelpe folk med å få skikk på magen. Og vi elsker jobben vår!

Denne boken er for deg som har urolig mage, kanskje har fått diagnosen irritabel tarm (også kalt irritabel tarm-syndrom eller forkortelsen IBS fra det engelske irritable bowel syndrome), eller for deg som vet mye om temaet, men vil vite mer. Du er kanskje en av dem som har prøvd deg gjennom hele hylla med magemidler i helsekostbutikken og på apoteket, uten resultat. Eller så har du prøvd å eksperimentere med kostholdet uten å bli noe klokere på hvilke matvarer som lager krøll for deg. Kanskje du har fått råd av legen om å gå hjem og google litt. Googler man IBS eller irritabel tarm, ender man ofte på sider om kreft. Og hva skjer da? Jo, man blir enda mer bekymret, bestiller ny legetime og ber om enda en undersøkelse. Dette er helt unødvendig, for irritabel tarm er en ufarlig diagnose, men med slitsomme symptomer. Kanskje du føler deg misforstått, at du ikke blir tatt på alvor, eller blir oversett av helsevesenet. Eller har du kanskje fått høre at dette med irritabel tarm bare sitter i hodet? Vi vet at det finnes leger som fremdeles tror at det ikke er noe å gjøre med irritabel tarm-syndrom, at det bare er å leve med symptomene, eller at det eneste riktige er å bruke medikamenter med tvilsom effekt. Disse legene blir heldigvis stadig færre, og vi synes vi merker at stadig flere forstår hvilken betydning kosthold og livsstil har for sykdommen, og gladelig anbefaler pasienten å oppsøke en klinisk ernæringsfysiolog. Det liker vi!

Fordi irritabel tarm er blitt ansett som en deskriptiv diagnose, har den aldri fått slippe inn i varmen. Inntil man for en stund siden fant ut at tarmbakterier kan ha noe med irritabel tarm å gjøre. Da ble det fart i sakene. Tarmbakterier er jo noe av det hippeste man kan forske på for tiden. Derfor ser vi nå ordene irritabel tarm og oppblåst mage i utallige artikler. Og selv om irritabel tarm får stadig mer oppmerksomhet i media, vet vi at det er et stort antall mennesker som går rundt med kranglete mage og tror det skal være sånn. Styrer magen livet ditt? Planlegger du alt etter magen, eller har du utviklet de merkeligste rutiner for at livet i det hele tatt skal gå i hop? Vi vet at det er lett å miste håpet, men ikke gi opp. Vi skal lære deg å gjenvinne kontrollen over magen din! Men da må du være villig til å legge en del tid og energi i dette og følge rådene. Da lover vi at alt blir mye bedre.

I vår verden henger hele kroppen sammen, derfor kan man ikke alltid behandle ett atskilt område. Vi ser på mennesker som puslespillbrikker der man må jobbe med flere områder samtidig for å få resultater. Tradisjonen innenfor helsevesenet med å symptombehandle forskjellige tilstander ser vi på som avleggs. En laboratorieprøve som ser bra ut, er ikke ensbetydende med at man føler seg bra. I dag må vi ta hensyn til både det vi dytter i oss og måten vi lever på. Næring, stress og kjemikalier påvirker oss på ulike måter og blir stadig viktigere å ta hensyn til. Vi må finne og behandle de underliggende årsakene i stedet for symptomene. Det er dette som kalles en holistisk tilnærming. Å se hele mennesket og alle faktorer rundt som kan påvirke kroppen, psyken og til syvende og sist helsa. Du har kanskje vært noen runder i helsevesenet og møtt mange slags fagpersoner – alle dyktige på sitt felt – uten at noen har funnet ut hva som egentlig er galt. Vi mener at helsevesenet har mye å vinne på å se hele mennesket og ta til seg en holistisk tilnærming i møte med våre stadig mer komplekse sykdomstilstander.

Irritabel tarm-syndrom (IBS) er en diagnose som er omgitt av myter og overdrivelser. Du aner ikke hva vi har fått høre fra pasientene våre i årenes løp. En del historier går igjen, som at det ikke er mulig å få hjelp med magen, at kostholdet ikke spiller noen rolle, og at man bare må leve med problemene. Det er ikke sant! Samtidig vet vi at mange som ikke får hjelp i helsevesenet, føler at de må søke informasjon andre steder. Det kan gå bra, men det som fungerer for en venns venn, fungerer sjelden for alle. All ære til anekdotiske historier, men vi driver med noe som er basert på vitenskap, og som virkelig fungerer. Endelig har vi en behandling som hjelper 75 prosent av alle med irritabel tarm og mageproblemer. Og den behandlingen vil vi at flere skal få mulighet til å ta del i.

En viktig faktor som påvirker mange, er stress. Og med stress mener vi ikke bare papirhaugene på skrivebordet, men også hvordan vi har det i hverdagen. Tanker, følelser, uro, angst, høye krav og at vi skal være på nett hele tiden. Alle disse faktorene, pluss papirhaugene, legger seg i «stressbøtta». Utfordringen er altså å håndtere all informasjonen som vi utsettes for i dag, bare ved å leve som vanlig. Å prøve å lære oss å koble av, logge ut og skru av, noe som er mye vanskeligere enn vi tror.

For å få en god magefølelse krever det altså at du både spiser riktig og håndterer omgivelsene på en god måte. Det skal du få lære her. Kunnskap er makt, og du har makten over hjernen din, kroppen og ikke minst magen, selv om det av og til kan være vanskelig å forstå. Kostholdet som vi anbefaler er enkelt, eller i hvert fall veldig konkret. Og alle følger samme program til å begynne med. Å jobbe med å redusere stressnivået er vanskeligere, derfor gir vi deg flere muligheter og forslag for at du skal finne en metode som passer for deg. Du skal ikke stresse med å lære deg å stresse mindre!

Utfordringen med å skrive en bok om magehelse er at det er mange faktorer som spiller sammen og er avhengig av hverandre. Vi har prøvd å legge opp boken på samme måte som vi arbeider klinisk når vi behandler personer med irritabel tarm. Vi kommer også til å komme inn på en del andre temaer og sykdommer vi ofte støter på i arbeidet med pasientene våre. Det er helt greit å lese hele boken i ett strekk, men du kan også bruke den som en oppslagsbok før et legebesøk eller når du trenger en påminnelse om hvordan det var igjen, dette med antibiotika, hva det var som hjalp mot forstoppelse, eller hvordan du kan tenke eller hva du kan gjøre for å sette ned tempoet. Du er uansett langt fra alene med problemene dine. Vi vet nøyaktig hvor slitsomt det kan være å leve med en ugrei mage, men vi vet også hvor bra det kan bli med riktig hjelp!
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