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Forord

Den hir boken handlar om de fyra vanligaste symtomen frén tar-
men - forstoppning, diarré, smérta och svullnad — och vad du kan
gora at dem. De som har allra mest problem faller under diagnos-
kriterierna f6r IBS, irritable bowel syndrome. Det ar diagnosen f6r
den kinsliga tarmen. Om du har dessa symtom ar det viktigt att
utredas hos lakare for att se vad det beror pa. Det finns namligen
en rad sjukdomar som kan ge dessa besvar. Forst nar sjukdomarna
uteslutits kan man konstatera IBS.

Vissa personer har sa glesa symtom att de inte uppfyller diag-
noskriterierna, men kan anda ha betydande problem. Dérfér ham-
nar IBS-diagnosen lite i skymundan i1 den har boken och istéllet
anvands uttrycket den kadnsliga tarmen. Med det menar jag alla
med IBS, men dven de med mindre omfattande problem men som
anda lider av forstoppning, diarré eller smartor. Behandlingarna
och livsstilsraden jag beskriver kan hjilpa alla 1 den har gruppen. I
boken beskrivs dven den kansliga magsicken, funktionell dyspepsi,
om an i mindre utstrackning. Den kansliga magsécken fortjénar
egentligen sin egen bok, men jag har férsokt ta upp de viktigaste
aspekterna.

Det finns nagra symtom som alltid ska utredas hos likare och
som aldrig forekommer vid IBS. Dessa kan tyda pa allvarlig sjuk-
dom. Det giller blod 1 avféringen, ofrivillig viktnedgang, nattliga
tarmtdmningar och feber. Om du har dessa symtom ar det viktigt
att soka vard. Detsamma galler om du far symtom du inte brukar
ha - nytillkomna besvar bor alltid utredas. Detta galler sarskilt om
du ar 6ver 40 ar, eftersom risken fér cancer 1 magtarmkanalen 6kar
med édldern.

Det ska dven namnas att alla namn och historier i den har bok-
en har férandrats for att bevara patientsekretessen och anhoérigas

anonymitet.



Tull dig som_ féitt hora att
“alla prover ser bra ut” och
“du dir frisk” fastin magen
inte fungerar som den ska.
Om du sa dr stéindigt
bunden till toaletten eller
om du kimpar med att fd
1gdng magen, om du dr
svullen ikt en ballong eller
dras med svdra smartor -

den hér boken dr tll dig.



Inledning:

Det glémda organet

Det finns mycket jag inte forstar nar det kommer till kroppen. En sadan
sak ar hur ett liv blir till. Trots embryologikursen pa ldkarprogrammet
blir jag fortrollad nér en vin féder barn. Jag vill minnas att jag blev god-
kénd 1 dmnet, danda kianns det som magi att skapa ett liv. En annan sak
som lamnar mig 6dmjuk ju mer jag tinker pa det &r hjairnan. Med sina
otaliga nerveeller och férmaga att skapa tankar, kanslor och minnen &r
det vart mest mystiska organ. Kroppen ér férunderlig.

Ett annat gatfullt organ &r magtarmkanalen. Likt ett rér gar det rakt
igenom oss och star dppet mot omvéarlden 1 bigge dndar. Det &r ett mik-
roskopiskt universum dar vi fortfarande har mycket att uppticka. Om
du krympte till en mikrometer och dkte rutschkana genom denna inre
virld, skulle du bli varse vilket komplext maskineri som arbetar 1 kulis-
serna inom dig. Du hade forstas behévt fiktas for din 6verlevnad for att
undgd tindernas dodliga bett. I magsiacken hade du behévt simma i ett
kemiskt fratande hav och 1 tunntarmen hade matsméltningsenzymerna
attackerat dig med sina vassa saxar.

Lat sdga att du 6verlevt sa hér langt och tagit dig hela vagen till
tjocktarmen. Dar hade du hamnat 1 en skog fylld av en armé av goda
och onda bakterier. Tarmfloran. Du skulle férmodligen hamna mitt
pa slagfaltet mellan dessa organismer som ar 1 stindig kamp med
varandra. Har och var hade du skymtat encelliga parasiter, virus och
svampar. De dar ocksd medlemmar av tarmfloran och urinvénare i det
mikroskopiska ekosystemet. I varje horn av tjocktarmen hade det dven
gomt sig immunceller. De ar soldater 1 det hjaltemodiga immunforsva-
ret. De star 1 givakt och haller utkik efter inkraktare, vilket du ju &r.
Och om du hade lyft blicken hade du sett jittelika gasbubblor sviva
langsamt 6ver dig som luftskepp. Det hér ar forstds tarmens illaluktan-
de pruttar som dr pa viag mot magtarmkanalens bakre grindar for att
sldppas ut 1 det fria.

Hjalp! Hur blir jag av med min svullna mage?



For att vara helt arlig hade du férmodligen inte 6verlevt denna farliga
resa. Magtarmkanalen ar trots allt designad for att ta kal pa inkraktare.
Samtidigt forser den kroppen med naring genom att bryta ner och absor-
bera maten. Den hdr masterliga apparaten ar fascinerande.

Men vad hinder nar apparaten inte fungerar som den ska? Problem
som uppblasthet, gaser, diarréer, férstoppning och magsmartor ar trots
allt utbredda 1 samhallet. Eftersom den har typen av problem séllan &r
livshotande far magtarmkanalen inte samma uppmarksamhet som andra
organ far. Hjarnan och hjartat ar kungen och drottningen bland véra
organ, medan tarmen ofta 4r det bortglémda organet. Faktum &r att
bradskande diarréer, envisa férstoppningar, svira smartor och mingder
av gaser drar ner livskvaliteten rejalt hos dem som drabbas. Du kanske
inte kommer d6 av din uppblésta mage, men nog lider du av den. Det
hér 4r dessutom symtom som kostar samhillet pengar pa grund av
vardtillfillen och sjukfranvaro pa arbetsplatser. For att inte tala om det
psykiska lidandet som magbesvaren medfor.

Det ar manga manniskor som inte kan leva ett normalt liv pa grund
av magen. Samtidigt finns det ont om information f6r den som vill
forbattra sin maghalsa. Vi far séllan lara oss hur vi tar hand om magen.
Varken i skolan eller inom varden lir vi oss tillrackligt. Det blir lite som
att navigera utan en kompass. Det dr darfor inte konstigt att sa manga
har problem.

Men det finns hopp! Forskningen har kommit en bra bit pa vigen och
ger oss allt fler svar. Idag finns det mycket du kan géra for att ma battre
1 magen. Darfor har jag skrivit den har boken med férhoppning att
visa hur du gér till botten med problemen. Jag kommer med enkla ord
beskriva saval hur du slipper vara bunden till toaletten eller férstoppad
till bristningsgransen, som hur du minskar svullnad och smértor. Magen
kommer bli mindre av ett mysterium och mer av en begriplig och fasci-
nerande vérld. Férhoppningsvis kommer du ocksa att dlska detta organ
lika mycket som jag gor. Det blir en historia om magen som jag hoppas

ska ga rakt in 1 hjértat.
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KAPITEL 1

Hjalp! Hur blir jag av med
min svullna mage?




Under en period i livet nér jag var som mest svullen om magen bérjade
jag ga hos en psykolog. Det var en tid ddr byxorna inte gick att knéppa,
trots att jag inte hade gétt upp 1 vikt, och dar minsta matintag fick mig
att se gravid ut. Nar jag drack ett glas vatten pd morgonen gick magen
fran ihopsjunken till uppsvélld. Kroppen jag vaknade med skiljde sig
drastiskt fran den jag gick och la mig med. Probiotika hjélpte inte f6rran
jag insag att jag tog fel bakteriestam. Numera tar jag Lactiplantibacillus
plantarum 299v for att hjdlpa min tarmflora. Det ar en bakterie som vi
forskat mycket pa. Jag hade ofta ont och kunde maratonsitta pa toaletten
utan att fa igdng magen. Gor inte som jag savida du inte vill ha hemor-
rojder — max tio minuter pa toaletten ar att rekommendera. Det tycktes
som att tarmen protesterade, men mot vad férstod jag inte. Sa sma-
ningom boérjade jag sjalvmedicinera med pepparmyntsolja vilket visade
sig vara en mirakelkur f6r min tarm. Och jag var inte ensam. Nér jag
férdjupade mig i forskningen sag jag att pepparmyntsolja var ett dunder-
medel mot svullnad. Varfér hade jag aldrig hort talas om det forut?

Jag hade bérjat min specialisttjanstgoring inom internmedicin och
berittade for psykologen om planen att subspecialisera mig inom gastro-
enterologi. Det nya jobbet, och det ansvar det innebar att vara ST-lakare,
var anledningen till att jag sokte mig till en psykolog. Oron éver att géra
fel och asamka patienter skada gnagde 1 mig. Och som om den nytill-
komna sémnlésheten inte var nog hade min mage, mystiskt nog, borjat
anta formen av en ballong. Det var en utspand och omedgorlig ballong
som inte lat mig se mina fotter ndr jag stod uppritt. Jag kunde inte ta
mig igenom en maltid utan att knéppa upp byxorna. Att det har var
kopplat till min nya arbetssituation insag jag inte. Forst flera ar senare
forstod jag att svullnaden berodde pa min stressiga tillvaro och en spind
diafragma. Diafragman ar den muskel som sitter mellan bukhélan och
brostkorgen. Nar den ar spand pressar den ner magtarmpaketet sa att
det blir trangt 1 bukhalan. Tarmarna trycks da mot bukviggen som buk-
tar ut och man blir rund om magen. Det &r ett fenomen som kan orsaka
svullnad. Nar jag laste om det har gick det upp ett [jus f6r mig. Men hur
kunde jag fa min diafragma att slappna av?
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Mitt valda amne inom ldkaryrket 4r magtarmkanalen, eller gastro-
enterologi som det kallas pa lakarsprak. ”Varfor just gastroenterologi?”
fradgade en kollega med hojda 6gonbryn. Jag vet varfor han fragar — det
ar inte den mest prestigefyllda specialiteten. Det finns mer ansedda
specialiteter, till exempel kardiologi, hjértats specialitet, eller neurologt,
hjarnans specialitet. Att vara en bajsdoktor har inte samma klang som
hjarndoktor. Bland alla véra organ ar tarmen lite som den utstétta eleven
1 klassen: blir alltid vald sist pa gympan och blir retad for att den luktar
illa. Men det finns inget organ som 4r mig mer kért &n just tarmen. Tar-
mens uppgift, att smilta och ta upp néring fran maten, ar ju sa relevant
for vara dagliga liv. Sarskilt da mangas tarm inte ar en véloljad maskin,

utan problemen gor sig paminda nastintill dagligen.

En epidemi av svullna magar

Brukar du ga runt och hélla in magen? Jag har hallit in magen 1 tjugo

ar. Kanske bérjade det d4nnu tidigare, jag minns inte. Ndgonstans nér jag
bérjade lidsa kindistidningar och dansa till musikvideor med popartister
1 magtrdjor blev jag ocksa medveten om den platta magen. Jag gissar att
vi alla fick ett kollektivt uppvaknande i tondren dir vi insag att magen
tyvérr inte tillats ta plats.

Ett amne som ligger mig sdrskilt varmt om hjértat dr just den svullna
magen. Jag kan beklaga mig éver min ballongmage till vilken vaninna
som helst och hon kommer att nicka instimmande. Uppblastheten ver-
kar drabba ménga. Det ar en epidemi. Andi tycks ingen veta hur man
botar den. Gar det ens att bota den? Ja! Jag har botat min mage och du
kan bota din. Pa senare ar har det kommit allt fler studier som visar hur
vi ska navigera den mystiska uppblastheten. I det har kapitlet ska vi ga

till botten med svullnaden och se vad det gar att gora at den.

Hjalp! Hur blir jag av med min svullna mage?



Ar det magsdcken eller tarmen
som ar problemet?

Mag-tarmkanalen ar ett enda langt rér. Den bestdr av mun, matstrupe,
magsick, tunntarm och tjocktarm. Nar vi pratar om magen kan det i
folkmun betyda olika saker: syftar vi pa magséicken eller tarmen? Eller
hela paketet? Magsmirtor kan ju komma frén bdde magsack och tarm
(eller ndgot annat organ). Har géller det att hélla tungan rétt i mun. Att
ha ont 1 magen innebar alltsd att ha ont 1 omradet mellan revben och
hoftben, men det fortydligar inte vilket organ som ar problemet. En
svullen mage beror ofta pa antingen en kénslig magsick eller en kénslig
tarm. Den kénsliga tarmen ger forstoppning eller diarré, medan den
kansliga magsacken inte ger avféringsbesvar, utan snarare en snabb
mattnadskansla, illamaende och vark i 6vre maggropen. De tva tillstan-
den har sina egna diagnoser: IBS och funktionell dyspepsi. Du har si-
kert hort dessa begrepp tidigare. For att minska din svullnad behéver du
bekanta dig med bagge tillstinden. Jag ska ga igenom dem vart for sig.

Min psykolog har IBS

Nar in psykolog fick veta om mitt intresse f6r magen berattade han att
han har IBS. Det kom under hans ungdom efter en tid av magsjukor
och antibiotikakurer. IBS, kort f6r engelskans irritable bowel syndrome,
ar ett ofarligt men jobbigt tillstind som innebar att tarmen dr mycket
kanslig. Man har ofta ont 1 magen och smértan gar hand 1 hand med
antingen forstoppning eller diarré. Om en person med IBS har foérstopp-
ningsbesvir kallas det for IBS-G (frén engelskans constipation). Diarré-
dominerad IBS kallas for IBS-D (fran engelskans diarrhea). Den vanli-
gaste typen av IBS ér att man véxlar mellan férstoppning och diarré och
diarmed har en blandtyp, vilken bendmns som IBS-M (fran engelskans
mixed).

Har bredvid kan du se diagnoskriterierna som ldkare anvander for
att sitta IBS-diagnosen. I korthet ar IBS en kombination av magsmar-
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tor och avforingsrubbningar. Pa svenska kallas det ibland fo6r irritabel
tarm. Runt 4-10 procent av befolkningen uppskattas ha IBS. Det ar
jattevanligt! Samtidigt kan det ironiskt nog kénnas som att du &r ensam
med dina problem, eftersom ingen vagar prata om det. Det har med bajs
och pruttar ar ju tyvarr tabu att prata om. Nar du sitter pa toaletten och
beklagar dig 6ver dina pldgsamma diarréer eller din eviga férstoppning
- kom 1hag att du inte dr ensam! Tvartom finns det upp till en miljon an-
dra svenskar som lider precis som du gér. Om vi blev bittre pa att prata
om problemet skulle vi upptacka hur utbrett det &r. Nu kanske du laser
kriterierna och inser att du inte har magont, férstoppning eller diarré
tillrackligt ofta for att fa diagnosen. Utéver IBS-gruppen finns det namli-
gen de som har mer sporadiska besvir. Faktum ar att manga manniskor
inte har tillrackligt med symtom for att kvala in pa diagnoskriterierna
men dnda lever med betydande problem. Férenklat kan man se det som
en gradskala dir de med allra mest smértor, diarréer eller {6rstoppning
far IBS-diagnosen. Samtidigt finns det betydligt fler som befinner sig

pa skalan och som kan ha nytta av IBS-rad. Darfér kommer jag lamna
IBS-begreppet lite 1 bakgrunden av den hér boken. Istallet anvander

Jag begreppet kanslig tarm och fokuserar pa hur du minskar respektive

tarmsymtom: forstoppning, diarré, svullnad och smirta.

Diagnoskriterier for IBS
Magsmartor minst en géng i veckan de senaste tre ménaderna och
att dina smértor uppstod fér férsta géngen f6r minst sex ménader

sedan. Dessutom ska tv& av tre pdstédenden stémma in p& smdrtan:

- Smartan blir battre eller sémre nar du bajsar

- Smartan &r associerad med férandrad avféringskonsistens (nar du
blir 165 eller hérd)

- Smartan &r associerad med férandrad avféringsfrekvens (nér du

far fler eller farre avféringar per dag @n vanligt).

Hjalp! Hur blir jag av med min svullna mage?



Tarmen plagar manga

For flera ar sedan jobbade jag pa en véardcentral. Dar traffade jag
manniskor med en brokig samling av akommor: ledvark som ekade
genom kroppen, migran som dunkade bakom 6gonen och urinvagsin-
fektioner som briande. Det var hjartproblem, diabetes och depressioner.
Jag borjade se en rod trad bland manga av patienterna, en gemensam
nidmnare som l6pte genom deras berittelser: magbesvir. Det var som
om en stor del av samhillet bar pa en tyst och osynlig bérda. lllamaende
som lurade under ytan, smértor som grep tag om magen och problem
med avforingen som ingen vigade tala om. Har borjade jag se en ny
verklighet. Jag insdg att jag bara hade skrapat pa ytan av en mycket
storre fraga: att magbesviar var bade ett utbrett och férbisett problem 1
samhillet. Inte nog med att manga levde med en kénslig tarm, ofta gick
det dven hand i hand med andra tillstand: migran, fibromyalgi, trétthets-

kanslor, psykisk ohidlsa och smartor i underlivet, fér att ndamna nagra.

IBS-utredningen

"Behover jag verkligen utredas for IBS?” jamrade sig en god van till mig.
"Jag vet 1 princip att jag har det, jag uppfyller ju alla diagnoskriterier!”
Min vin har en sjukvardsfobi och svimmar varje gang han lamnar blod-
prov. Det sista han vill géra ar en koloskopi. Att fa en kamera uppkord 1
rumpan dr, till hans férsvar, inte den roligaste upplevelsen, men ja — det
ar viktigt att utredas for IBS. Det finns namligen farliga sjukdomar som
ger IBS-liknande symtom och som ar viktiga att utesluta (eller behand-
la). Forst nir man fatt IBS-diagnosen kan man fokusera pd att f ordning
pa besvaren. Da behéver man inte oroa sig for att det ska vara nagot
annat, nagot farligt. IBS ar namligen helt ofarligt. Det ger ingen risk for
varken cancer, inflammatorisk tarmsjukdom eller andra sjukdomar. Och
det forkortar inte livet pa nagot satt. Det kan vara skont att veta!

Min vén gick till slut med pa en utredning hos lakare, varefter han
fick diagnosen IBS. Utredningen gick betydligt snabbare &n han hade
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forestallt sig. Han var glad 6ver att fa slippa koloskopin. Till skillnad frén
vad manga tror ska en IBS-utredning hallas kort. Bli inte besviken om
huslakaren enbart tar blodprover — det kommer man langt pa. Blodprover
tas alltid, medan avf6ringsprov och koloskopi gors mer sallan. Diarréer
utreds mer omfattande an forstoppning eller svullnad. Det hir beror pé att
manga fler sjukdomar orsakar diarré och dérfor behover uteslutas. Visste
du att IBS varken syns i blodprover, avféringsprov eller koloskopi? Un-
dersokningarna gors alltsa for att utesluta andra sjukdomar. Nér man gjort
det anvinder man diagnoskriterierna for att sitta IBS-diagnosen.

Det finns vissa symtom som aldrig ar IBS och som alltid ska utredas.
Det handlar om feber, blod 1 avféringen eller om du ovéntat gar ner 1
vikt. Da kan det istallet réra sig om inflammatorisk tarmsjukdom eller
tjocktarmscancer. Detsamma géller om du bérjar fa symtom som du inte
brukar ha, som till exempel smartor, diarré eller férstoppning. Da ar det
ocksa viktigt att utredas, sarskilt om du ar 6ver 40 ar, eftersom risken for

cancer 1 magtarmkanalen 6kar med aldern.

Sa boérjade min psykolog ma batire

Jag och psykologen pratade en del om magen under vara samtal. Vi
pratade dels om min mage och hur stress paverkade den. Han & sin sida
delade med sig om sin 16sa tarm som plagade honom i de minst limpliga
situationerna. Det kunde vara ndr han at pa restaurang eller nir han

satt 1 en bilkd. Har du ndgonsin fatt panikdiarré nar du sitter 1 en bilk6?
Det ar en verklighet fér manga med diarréproblem. Att sétta sig och
bajsa vid vigkanten ar inte roligt. Ibland var min psykolog sa bunden till
toaletten att han inte kunde lamna hemmet.

Efter att hans huslakare f6r andra gangen forklarat att alla prover och
undersékningar sag bra ut, och att han darmed per definition var frisk
(fastan han i perioder bodde pa toaletten), tog han saken 1 egna han-
der. P4 en privatklinik gjorde han utandningstest f6r SIBO (bakteriell
overvaxt 1 tunntarmen), fér vilket han testade positivt. Han behandlades

med en antibiotikakur, men besvaren kom snabbt tillbaka. Pa en annan

Hjalp! Hur blir jag av med min svullna mage?



klinik lamnade han av{6ringsprov for att gora en analys av sin tarmflora.
Analysen visade att han hade dysbios, obalans 1 tarmfloran, f6r vilket
han borjade ta probiotika som hjélpte till viss del. Han kopte aven mat-
smiltningsenzymer och ingefarste. Men vid det hir laget hade han gjort
sd manga forandringar att han inte kunde avgora vad som funkade och
inte. Nar det kommer till tarmen ar det battre att prova en ny sak 1 taget.
Till slut, sa han, bérjade han ma béttre nir han skilde sig fran sin fru.

Att en stormig relation kunde ge magbesvar visste han inte om.

Funktionell dyspepsi

Lat oss nu inte skylla alla magbesvér pé tarmen. Ibland (eller ganska
ofta) kan det snarare vara magsicken som spokar. Funktionell dyspepsi
innebér en kdnslig magsack som kan orsaka bade smirta och svullnad.
Da far du symtom sasom uppblésthet, snabb mattnadskansla, tryck

eller illamédende 1 6vre maggropen. Smirtan kan ha en svidande eller
bréannande karaktér och sitter alltid hogt upp 1 magen. Liksom IBS ar
det helt ofarligt och 6kar inte risken f6r andra sjukdomar. Funktionell
dyspepsi och IBS ar alltsa diagnoserna for en kanslig magsack respek-
tive tarm. Inte sdllan dr man drabbad av bagge tillstinden. Funktionell
dyspepsi ar namligen vanligt bland dem med IBS och tvartom. Ibland ar
det magsicken som gor ont och ger svullnad och ibland 4r det tarmen.
Besvaren 1 magsicken blir antingen bittre eller simre nér du ater. Har ar
sur, stark och fet mat klassiska triggers. Dyspepsi ger inte tarmproblem i
form av foérstoppning eller diarré, vilket ér ett sitt att skilja det fran IBS.
Vidare brukar dyspepsismérta och svullnad sitta i 6vre maggropen (dar
magsicken sitter), medan IBS-smirta kan sitta var som helst i magen

(eftersom tarmarna ligger utspridda i hela buken).

Livet med svullen mage

For nagra ar sedan var jag 1 Modena. En dag nér jag atit tre portioner

italienska kéttbullar var magen sa stor att den holl pd att brista. Den var
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