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Chat GPT om kost ved IBS



Hva skal vi innom?

• Generelt sunt/anbefalt kosthold

• Kartlegging av symptomer tid og matvarer/mengder

• Retningslinjer for kost ved IBS

• Generelle kostråd/tips ved IBS

• Lav fodmap kost og reintroduksjon

• Andre kostråd 

• Oppsummering/Hvor finner du informasjon



• Minst fem porsjoner grønnsaker, frukt og bær - hver dag

• Grove kornprodukter - hver dag

• Magre meieriprodukter - hver dag

• Fisk til middag (2-3 ganger i uken), og fisk som pålegg

• Magert kjøtt og magre kjøttprodukter. Begrens mengden 
bearbeidet og rødt kjøtt

• Matoljer, flytende margarin og myk margarin, framfor hard margarin og smør

• Matvarer med lite salt, og begrenset bruk av salt i matlagning og på maten

• Unngå mat og drikke med mye sukker til hverdags

• Velg vann som tørstedrikk

• Ha en god balanse mellom hvor mye energi du får i deg gjennom mat og drikke, og hvor mye du bruker gjennom 
aktivitet

• 3-4 hovedmåltider og 1-2 mellommåltider per dag

Generelle anbefalinger: Helsedirektoratets kostråd

www.helsedirektoratet.no

Foto: Helsedirektoratet.no



Hva skal man spise for å leve lenge?



«Middelhavskost»

Resultater fra Predimedstudien (NEJM june 21,2018)

Olivenolje, valnøtter, hasselnøtter og mandler er gunstige matvarer 



Kroppen får viktige næringsstoffer fra maten vi spiser

Karbohydratrike matvarer

Fett- og/eller proteinrike matvarer



Spis gjerne mange forskjellige matvarer, fra hver sektor hver dag

*Velg matvarer du liker
*Velg mange forskjellige matvarer
*Velg sunne matvarer 

*Legg til rette for å opprettholde GOD MATLYST
*Lag til måltidene slik at du har lyst til å spise og 
at måltidet gir deg glede

*Ta mindre porsjoner hvis du er overvektig og 
trenger å gå litt ned i vekt
*Bruk flere måltider hvis du trenger mer næring 
for å gå opp i vekt

*Bruk lite salt

*Gjennom livet kan man i perioder ha økt behov 
for enkelte næringsstoffer

Foto: helsedirektoratet.no



Måltidene gir oss nyttige næringsstoffer
-hvordan sette sammen et ernæringsmessig godt måltid? 

Foto: www.kostverktoyet.no

Tallerkenmodellen 



Eksempel på matinntak gjennom en vanlig dag 

Men – nå har vi fokus på 
irritabel tarm..

Hvordan ville du oppleve å 
spise dette?

Diskuter med den du sitter ved 
siden av i 2 minutter.

Foto: Kostverktøyet.no



Kartlegging av dine symptomer i 3-7 dager
Når kommer symptomene?
Hvilke symptomer har du? 

Luft i  
magen/mageknip/oppblåst/
løs avføring/kvalme/gulping?

Luft i  magen/mageknip/oppblåst/
løs avføring/kvalme/gulping?

Luft i  magen/mageknip/oppblåst/
løs avføring/kvalme/gulping?

Luft i  magen/mageknip/oppblåst/
løs avføring/kvalme/gulping?

Luft i  magen/mageknip/oppblåst/
løs avføring/kvalme/gulping?

Luft i magen/mageknip/oppblåst/
Løs avføring/kvalme/gulping?

Treg mage? Kom du deg ikke på 
toaletter på hele dagen?



Kartlegg hva du spiser og drikker i 3-7 dager
Alt bør være med, også tyggegummi, kaffe, halspastiller, vann osv

Hva har du spist eller drukket?

Hva har du spist eller drukket?

Hva har du spist eller drukket?

Hva har du spist eller drukket?

Hva har du spist eller drukket?

Hva har du spist eller drukket?

Husk å få med alt, også pastiller, 
medisiner osv

Noter ned på papir (1 ark per dag) både 
symptomer, når du spiser/drikker og hva 
du spiser/drikker i løpet av dagen 



Hva fant du ut?

• Luft i magen etter middag?
• Hvordan var størrelsen på måltidet?

• Har du fått samme reaksjon tidligere?

• Var det lenge siden du spiste sist?

• Tygget du maten godt og spiste sakte?

• Hadde du vann eller annen drikke til – kanskje med kunstig søtningsstoffer, koffein eller kullsyre?

• Ville kokte grønnsaker gitt annen effekt enn rå grønnsaker?

• Jeg rakk ikke frokost…

• Jeg tok en sjokolade på veien hjem fra butikken – jeg skulle spise middag senere..



Retningslinjer for kostbehandling ved IBS

*Alle med IBS bør få generelle kostråd når diagnosen er klar

*Eliminering av matvarer bør ikke gjøres utifra IgG diagnostikk

*Løselige fibre som isphagula (Visiblin) er en effektiv behandling for symptomer og magesmerter, men uløselige fibre som f.eks
hvetekli/hele korn bør unngås da det kan forsterke symptomer. 
Løselige fibre bør introduseres med liten dose (3-4 gram per dag og økes gradvis opp)

*En kost med lavt innhold av Fodmaps er – som andre linjes kostbehandling effektiv for å redusere generelle symptomer og magesmerter 
ved IBS, ved reintroduksjon bør det overvåkes av en klinisk ernæringsfysiolog og fodmaps reintroduseres i henhold til toleranse 

*En glutenfri kost er ikke anbefalt ved IBS

*Prebiotika som matvaregruppe kan være en effektiv behandling for generelle symptomer og magesmerter ved IBS, men det er ikke mulig å 
anbefale spesielle produkter eller bakterietyper. 
Gi råd om at probiotika kan brukes i opp til 12 uker og så ta det bort hvis symptomer ikke bedres. 





Anbefalinger om ernæring for å forebygge inflammatorisk tarmsykdom
ESPEN guidelines 2023

• Er det noen spesielle kostanbefalinger med tanke på om ernæring bidrar til eller 
beskytter mot IBD?
• Et kosthold rikt på frukt og grønnsaker, rike på omega 3-fettsyrer og lav i omega 6 fettsyrer er 

tilknyttet en lavere risiko for å utvikle IBD og er derfor anbefalt. 

• Ultraprosessert mat og noen emulgatorer som karboxymethylcellulose kan være 
tilknyttet en økt risiko for IBD og det anbefales å ikke bruke matvarer som inneholder 
dette.
• Ikke hentet fra retningslinjen, se mage/tarmforbundets brosjyrer evt: 

• Fra dyrestudier er karragenan (E407), (natrium) karboksymetylcellulose (E466, E467) og polysorbat 80 (E433) også omdiskutert, ikke 
konkludert ift mennesker ennå.



IBS og kosthold på internett..

Søkeord google: «lav fodmap» Søkeord google: «IBS og kosthold»









Prøv å redusere eller -i en periode- unngå matvarer som ofte gir trøbbel 



Legg til eller øk mengden løselige fibre  





Granola/Havregryn/havremel – ulik konsistens

Bilder fra meny.no



Hvor «fordøyelig» en matvare er kan være forskjellig 

Tilbededning av maten:
*koke, steke, dampe osv påvirker konsistensen f.eks av seigt 
kjøtt/harde rotgrønnsaker..
*«syltet» rødløk vs rå rødløk
*mose til grønnsakssmoothie sammenlignet med å spise grønnsaken rå
*rå hvitløk vs hvitløk i pulverform eller kokt/stek hvitløk
*marinere kjøtt
*legge kålrot i sitronvann over natten før den kokes
*myk del av brød sammenlignet med harde/seige stekeskorper på brød
* Hele korn i brød vs finmalt korn i brød

Tygg maten godt for bedre fordøyelse.



Ultraprosessert/prosessert mat eller lage suppe selv?

Foto: VV bildebank

Hvis du lager maten selv vet du 
lettere hva som er i den. Det er 
ofte en fordel ved IBS.

Ingredienslisten for ferdigmat kan 
være veldig lang, og det er kanskje 
større risiko for at det er tilsatt 
noe som gir problemer.





Dette var matvarer som 
man mistenkte som årsak til 
symptomer i IBS-grupper i 
Bergen..



Råd fra nasjonal kompetansetjeneste for IBS

Lav fodmap informasjonsmateriell:

*Kostbrosjyre Lav Fodmap
*Matvareliste delt inn i høy, moderat 
og lav fodmaps
*Oppskrifter
*4 dagers lav fodmap meny
*Lav fodmap og vegetarisk kosthold
*Reintroduksjon av matvarer med 
høyere innhold av fodmaps

https://www.helse-bergen.no/nasjonal-
kompetansetjeneste-for-funksjonelle-mage-
tarmsykdommer-nkfm/lav-fodmap-
informasjonsmateriell

https://www.helse-bergen.no/nasjonal-kompetansetjeneste-for-funksjonelle-mage-tarmsykdommer-nkfm/lav-fodmap-informasjonsmateriell


Her finner du oppdatert info om IBS og Fodmaps i norske matvarer







Fodmap er et begrep om  bestanddeler i karbohydratrike matvarer som 
tynntarmen ofte kan ha problemer med å fordøye

F Fermenterbare En prosess der bakterier i tykktamen fermenterer ufordøyde 
karbohydrater og produserer gass

O Oligosakkarider Fruktaner: hvete, rug, løk, hvitløk, artisjokk, inulin og oligosakkarider
(fiber)
Galaktaner: bønner, linser og kikerter 

D Disakkarider Laktose (melkesukker): melkeprodukter, f.eks. melk, yoghurt, iskrem, 
brunost

M Monosakkarider Fruktose (fruktsukker): honning, eple, pære, mango, plomme, fersken, 
kirsebær, vannmelon. Også juicer av disse fruktene kan være en 
utfordring

A Og (And)… 

P Polyoler Sukkeralkoholer (sorbitol/mannitol): sukkerfri tyggegummi, bjørnebær, 
epler, pærer, fersken, blomkål, sopp og sukkererter 









Eksempel på å bytte fra høy til lav fodmap



Tror du laktose kan bidra til dine problemer? Velg laktosefrie produkter

• Kilder til høy FODMAP laktose

– Mange meieriprodukter og produkter som 
inneholder meieriprodukter inneholder laktose:

– brunost, prim, kesam, melkesjokolade, 
pannekaker, vafler, is ++  

• Tips: 

– liste på melk.no over laktoseinnhold 

– mindre enn 1g per porsjon er lav FODMAP

– Enzymtilskudd kan prøves på apoteket 

• Erstattes med lav FODMAP 

– Laktosefrie produkter 

– Iskrem basert på laktosefri melk/-fløte, og 
sorbet/saftis laget av lav FODMAP frukt 

– Faste hvite oster (Norvegia, Jarlsberg o.l.) 

– Lagrede oster (brie, camenbert, roquefort 
o.l.)

Velge annen 
melk/fløtetype som 
havremelk, soyamelk, 
mandelmelk osv?







Tror du sorbitol eller xylitol kan bidra til dine problemer?

Bilder av Rie Mols

Disse inneholder sorbitol eller xylitol



Noen ganger er det vanskelig å vite om 
matvarene inneholder fodmaps













*Apper
*Bøker
*Blogger

*Nasjonal 
kompetansetjeneste 
for IBS





Generelle råd ved plagsom diare

• Små og hyppige måltider anbefales 

• Små porsjoner av drikker, f eks te, avkok av ris, havre eller bygg, saft, svak buljong, uttynnet gulrotpure 
per gang. Tilsett gjerne både sukker og salt i drikkene. 

• Deretter prøver man flytende eller moset mat, fiberfattige matvarer som eggeretter, kokt mager 
fisk/fiskemat, mager opplaget kjøttmat og kokt kjøtt, ristet loff, tynt knekkebrød/kjeks, sukkerkavring. 

• Kokt potet, gulrot, modne bananer, kokt ris/pasta og lyst brød er også matvarer med stivelse og lite fiber. 

• Benytt gjerne havrebaserte retter som tynn havregrøt, havrevelling/-suppe og bakevarer med havre. 

• Diarétilstander vil innvirke på tarmens bakterieflora. For å opprettholde en gunstig bakterieflora, kan 
melkesyrebakterier ha en funksjon. Melkesyrebakterier finnes naturlig eller tilsatt i enkelte syrnede 
melkeprodukter og evt i medikamentell form, velg laktosefrie produkter.



Generelle råd ved forstoppelse

Helsedirektoratets kostråd, med fokus på 
*regelmessig måltidsrytme
*fiberrike matvarer
*nok drikke (ca 2 liter per dag tilsammen)

Et høyt fiberinntak sammen med godt med væske gir 
økt volum på avføringen og gir bedre passasjetid 
gjennom tarmen.

Gode kilder til fiber er særlig mye kornprodukter, 
grønnsaker, belgvekster, frø og nøtter og frukt  «5 om 
dagen»

NB: unngå høyt fiberinntak hvis forstoppelse er 
forårsaket av medikamenter

Foto: Opplysningskontoret for frukt og grønt



Får man i seg nok næringsstoffer fra i maten man spiser?

For å finne hvor mye man får i seg kan man se på hva man har spist og drukket en dag, finne næringsinnhold i matvarene og regne 
sammen

En mulighet er å registrere det man spiser og drikker en dag inn i en app som f.eks Lifesum, my Fitnesspal, Dietist net el.l

Nettbutikker som oda.no, meny.no, coop.no viser innhold av næringsstoffer i matvarer per 100 g eller per porsjon. 
(Ved å google matvaren generelt kan man også finne næringsinnhold med detaljert innhold



Kroppen får viktige næringsstoffer fra maten vi spiser

Karbohydratrike matvarer

Fett- og/eller proteinrike matvarer



• Minst fem porsjoner grønnsaker, frukt og bær - hver dag

• Grove kornprodukter - hver dag

• Magre meieriprodukter - hver dag

• Fisk til middag (2-3 ganger i uken), og fisk som pålegg

• Magert kjøtt og magre kjøttprodukter. Begrens mengden 
bearbeidet og rødt kjøtt

• Matoljer, flytende margarin og myk margarin, framfor hard margarin og smør

• Matvarer med lite salt, og begrenset bruk av salt i matlagning og på maten

• Unngå mat og drikke med mye sukker til hverdags

• Velg vann som tørstedrikk

• Ha en god balanse mellom hvor mye energi du får i deg gjennom mat og drikke, og hvor mye du bruker gjennom 
aktivitet

• 3-4 hovedmåltider og 1-2 mellommåltider per dag

Generelle anbefalinger: Helsedirektoratets kostråd

www.helsedirektoratet.no

Foto: Helsedirektoratet.no



Måltidsfordeling

Forslag til måltider ved ønske om økt næringsinntak

Forslag til måltider ved stabilt næringsinntak 



Her finner du oppdatert info om IBS og Fodmaps i norske matvarer


