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Alle pasienter opplever IBD pa sin egen mate

Hva man selv liker a spise varierer mye fra person til person.
Symptomer og plager varierer

Kostrad/anbefalinger for kost bgr derfor tilpasses til det som gjelder for den
enkelte og hvordan man har det na

Vi kan likevel gi noen generelle rad og diskutere mat og drikke, men tenk
over om det passer akkurat for deg her og na

Obs: Vi gar ikke inn pa ernzering ved mer
avanserte utfordringer i dette kurset, det blir
individuelt. Be oss evt om andre kurstilbud
om det er gnskelig.
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Eksempler pa norsk ernaeringsforskning ved IBD
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e VESTRE VIKEN Pasientinformasjon

Klinisk ernaeringsfysiolog
Telefon: 67809570 | Sentralbord: 03525 Berum sykehus, Medisinsk avdeling

[Tips til lesestoff hentet fra https://ibdinfo.no/ibd-og-deg/ernaering

Myter og fakta om kosthold og IBD
Scann QR koden med mobil-kameraet sa kommer du til disse nettsidene:

L
TIL DEG SOM ER PASIENT

Myter og fakta om
kosthold og IBD

(# 18Dintono

@
B
gr&%@é?: Myter og fakta om kosthold og IBD

Det er sa mange kostholdsrad. Hva er det viktigste a
tenke pa?

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD e VESTRE VIKEN



https://issuu.com/konsis/docs/myter_og_fakta_om_kosthold_og_ibd
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Fordoyelsessystemet

Mat og drikke gj@res om slik at
kroppen kan utnytte
naeringsstoffene

Bilde: Wickipedia
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Kunnskap om hvordan tarmen fungerer og hvordan maten fordgyes
er ofte nyttig ved IBS

& by
Film: How the Digestive Film om mage-tarmsystemet fra
System Works NKFM

Film om fordgyelse

Fordoyelsessystemet - hvordan tarmen fungerer:
© YouTube ast Nor n. 2024

funaerer

Spisergr: Vitamin A, D, E, K Magnesium
ca20cm Folat
Vitamin C
Magesekken: Jern
ca30cm Kalsium
->
| &% Tynntarmen: ( A )
) Duodenum Jejunum
ca 6 meter {tolvfingertamen) 4
Tykktarmen:
ca 1,5 meter
FLERE VIDEOER
“ n P Pl o) 004/347 - Mouth > = * Youlube :] P W) =] ﬂc Youlube L _11
= How the Digestive System Works | 3D Animation
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https://www.youtube.com/watch?v=NRjl4envynw
https://www.youtube.com/watch?v=_T_vmcLyTzI
https://www.youtube.com/watch?v=_T_vmcLyTzI
https://youtu.be/1LHF3CpucQw
https://youtu.be/1LHF3CpucQw
https://youtu.be/jBE2ZGBqfU0

Table 1.Diets That Have Been Studied in Patients With Inflammatory Bowel Disease

Diet Description/Rationale

Comments

The Meditarranaan diet Plant-focused diet emphasizing variety of whole grains, fruits, and vegetables.
Main fat source is from figh, olive oil, nuts, and seeds.
Lean protein sources are from low-fat dairy, poultry, fish, shellfish, beans,
and/or legumes.
Higher saturated fat containing meats (ie, red meat) are consumed at much
lower frequancy and quantity.

Specific carbohydrate Nutritionally complete grain-frea dist, low in sugar and lactose. Restricts all
diet hard-to-digest carbohydrates, only eating those that are easy to break down.
Examples of included foods:
Additive free meat and oils (white vinegar, cider, and mustard)
Sugar-free coffes, tea, nut butters, and juice
Low-lactose dairy
Nonstarchy vegetables
Examples of foods not allowed:
Grains and grain products
Candy or foods made with high-fructose com syrup
High-lactose dairy
Starchy vegetables
Sugars, excluding horey
Hypothesis is that these foods fuel “bad” bacteda in the gut, and thus avoiding
them alds “good" bacterial survival.

Low-FODMAP diet Elimination rechallenge diet that limits farmentable oligosaccharides,
disaccharides, monosacchardes, and polyols, which are short-chain
carbohydrates (sugars) that the small intestine absorbs poorly. Thesa are
omitted from the diet for up to B wk, then reintroduced 1 at a time.

CDED” Whole foods diet designed to limit foods that may adversaly affect the
microblome or alter intestinal barrier function. Diet is initiated in 3 phases
and each phase is 6 wk long and includes partial EN {liguid formula aither
by mouth or enterically infused).

Phase 1:
Mandatory intake of fish, chicken breast, and eggs
Allows rice, cooled potatoes, tomatoes, onion, garlic, ginger, olive oil, and canola ol
Limited guantities of cucumiber, carmots, spinach, lettuce, bananas, apples,
avocados, strawbarrias, melon, and citrus julces
Phasa 2:
Phasa 1 foods + tuna, whole-grain bread, oats, yams, and red peppers
Cartain vegetables, beans, peas, tumnips, and parsnips are reintroduced after wk 10
Phasa 3:
“Maintenance phasa”™
Phasa 1 and 2 foods + more saafood, aggs, cocoa, coffea, grains, some dairy,
and alcohol if tolerated

A recant study (2021) suggested that for adults with mild to moderate CD, the
Mediterranean diet has similar efficacy to a specific carbohydrate diet.
The Mediterranean diet aligns with a moderate- to high-fiber diet for those in

remission.
The Mediterranaan diet has demonstrated health benefits saparate from IBD,
such as reduced cardiovascular diseasa incidenca.

Challenging to follow.

There have bean limited large-scale studies showing evidence of benefit.
Relatively similar efficacy to Mediterranean diet in DIME-CD (Diet to Induce
Remission in Crohn's Diseasa) trial.

May ba worth trying in patients with IBD who have concomitant IBS-like
symploms.

May be worth attempting in patients with mild to moderate CD with short
duration of flares.

Allows for some solid foods comparad with the 100% ligquid natura of EEN;
may improve compliance and be easier to follow.

“Please refer to Figure 2.

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD

e 1o yseyseq ¥2g

£ '55| ‘991 "loA Abojosua0gses

eee VESTRE VIKEN




Hva som er gode valg og hvordan
man far i seg naering pavirkes av
hvordan sykdommen er

EEN: kun flytende kost fra
naeringsdrikker/sondeernaering
EN: sondeernaring

CDED: chrons eliminasjonskost
Pre-op: f@r operasjon

PEN: delvis flytende kost fra
sondeernaring/neaeringsdrikker
PN: intravengs ernaering

March 2024

AGA Clinical Practice Update on Diet and IBD 523

*UC: decrease in red and processed meat may reduce flares

+ Soluble fiber * Roughage
Tre———— “ + Cooked/steamed X (indigestible fiber)
+ Peeled * Unpeeled apples @
\v’/ + Mashed/blended + Broccoli 9p
vegetables + Lettuce
Stricture IBD + Chew well « Comn &>
A % fq.-' J EEN (oral or tube feeds) \/ Clinical remission
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Pre-op + malnourished
(unable to tolerate regular diet)
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Abscess CD

4 Output fistula
Prolonged ileus
Short bowel syndrome
Severe malnutrition
Inability to tolerate PO/EN
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R ;

Short bowel syndrome + IBD

Figure 1.Optimal nutr-
tional approach by clinical
state of IBD.

PN
IVF
PO when possible
+/- GLP-2 agonists
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AGA Clinical Practice Update
on Diet and

Nutritional Therapies in
Patients With Inflammatory
Bowel Disease: Expert Review
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https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf

IBD *UC: decrease in red and processed meat may reduce flares
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https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf

Generelle anbefalinger: Helsedirektoratets kostrad

Kostradene beskriver hva du ber spise for a holde deg sunn og
frisk. Bruk kostradene som veiledning til hvordan du kan sette
sammen et kosthold som passer deg. e Frukt, beer eller grennsaker ber veere en del av alle maltider.

e Ha et variert kosthold, velg mest mat fra planteriket og spis med glede.

e |Lagrovt brad eller andre fullkornsprodukter vaere en del av flere maltider hver
dag.

¢ Velg oftere fisk og sjemat, benner og linser enn radt kjett. Spis minst mulig
bearbeidet kjott.

¢ Haetdagliginntak av melk og meieriprodukter. Velg produkter med mindre
fett.

e Godteri, snacks og sete bakevarer bar begrenses.

* Drikk vann!

| sektorene er det hovedsakelig ravarer som kan lages til.

Det er lite prosessert mat og ferdigmat i kostsirkelen

Kilde: Kostradene - Helsedirektoratet
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen

Hva skal man spise for a leve lenge?

Mediterranean

Nutrients 2020, 12, 334

Table 1. Comparison of nutritional/lifestyle components among different healthy diet options.

50f15

Dietary Component

Recommended Servings

Mediterranean [7]

DASH [49] *

MIND [9,50]

Healthy Nordic [51]

Traditional Asian [52]

Fruits

1-2/meal

4-5 servings/day

Berries: > 2 servings/week

Vegetables

= 2 servings/meal

4-5 servings/day

Green leafy: > 6
servings/week
Other: = 1 serving/day

Fruits, berries, vegetables,
and potatoes: = 500 g/day

Daily

Daily

Whole grains

1-2 servings/meal

7-8 servings/day

= 3 servings/day

Bread: 46 slices/day
Cereal: 1.5 servings/day
Pasta: 3 servings/week

B-glucan-rich foods: 3 g/d

Daily

Dairy

Nuts, seeds, and legumes

Low-fat: 2 servings/day

Olives/nuts/seeds: 1-2
servings/day

Legumes: > 2 servings/week

Low- or non-fat: 2-3
servings/day

Cheese: < 1 serving/week
Butter: < 1 Thsp/day

4-5 servings/week

Nuts: > 5 servings/week
Beans: > 3 servings/week

Low-fat milk: <5 dL/day
Cheese: for cooking b

Nuts (mostly almonds):
15 g/day

Yogurt: daily to weekly

Daily

Beef, pork, ham, lamb,
veal, poultry

Red meat: < 2 servings/week

Processed meat: <1
servings/week

White meat: 2 servings/week

Fish/seafood

> 2 servings/week

Lean protein: <2
servings/day

Red meat: <4
servings/week
Poultry: =2
servings/week

Meat: < 500 g/week

Poultry: <300 g/week

Red meat: infrequent

Poultry: Daily to weekly

= 1 serving/week

3-5 servings/week

2 servings/week

Fats, oils, and salad
dressing

Olive oil: 1-2 servings/meal

2-3 servings /day

Olive oil as primary oil

5 g/bread slice
0.5 dL/day as dressing

Healthy cooking oils:
daily to weekly

Sweets

< 2 servings/week

= 5 servings/week

Pastries & sweets: <5
servings/week

On weekends

Infrequent

Other

Eggs: 2-4 servings/week

Potatoes: < 3 servings//week

Sodium < 2,300 mg/day

Fried or fast food: <1
serving/week

Eggs: Stay within daily
recommended cholesterol
intake
Fruitfvegetable juice: 4
dL/week

Eggs: daily to weekly

Alcohol

Wine: in moderation

Women: < 1 drink/day
Men: < 2 drinks/day

1 glass/day

Habitual amount

In moderation

* Recommendations shown here are based on a 2000 calorie per day eating plan. b Contribution of total fat and quality of fat from cheese to stay within the recommended daily intake.
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Kroppen far viktige naeringsstoffer fra maten vi spiser

Egg:
Protein, vitamin D, E

Karbohydratrike matvarer Fett- og/eller proteinrike matvarer

Fisk og skalldyr:

Protein, omega-3,
Korn: ja-3

Protein, kostfiber,

s e vitamin Ba2,
tiamin, jern, selen, folat

Melk:
Protein, kalsium, jod,
vitamin B2

Belgfrukter:
Protein, fiber, vitaminer
og mineraler

e4s HELSE BERGEN . o .
Bilde: Modifisert bilde fra Aina C Hole/Helsedirektoratet R O Kilde: Kostradene -Helsedirektoratet
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen

Naeringsstoffene bidrar pa ulike vis i kroppen

Neeringsstoff Funksjon
- Gir energl og er byggematenale |
Karbohyarat ; f eks. cellemembraner
Fett
_ -.= > Byager opp celler og vey
Froteiner

—>  Nedvendig for normalstoffomsetning

Mineraler / og cellefunksjon

Vitaminer

> L@snings- og transpontmiddel for
vann andre stoffer

Kilde: Boken «Ernaringslaere» utgave nr. 3, Landsforeningen for kosthold og helse, 1994.
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Vekt og muskelmasse i fokus ved IBD

Oppretthold en god vekt for Normalvekt (BMI ca 20-25)
hgyde.

Oppretthold en god Trening/aktivitet minst 30 min per dag
muskelmasse

BMI = vekt (kg) 60 kg
hgyde(m) x hgyde (m) 1.60 m x 1.60 m =22 kg/m?2
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Forslag til maltider ved stabilt naeringsinntak

Méltidsfordeling Maltid Tider Energifordeling
(%)
Frokost 08.00 - 09.00 20 - 30 %
Luns;j 12.00 - 13.00 20 - 30 %
Middag 16.00 - 17.00 20 - 30 %
Kvelds 20.00 - 21.00 10 - 20 %
Mellommaltider 0-20%

Forslag til maltider ved gnske om gkt naeringsinntak

Maltid Tider Energifordeling %
Frokost 04.00-09.00 15-25 %
Mellommaltid 10.00-11.00 10-15 %
Luns 12.00-13.00 15-20 %
Middag 14.00-17-00 20-25 %
Kvelds 19.00-20.00

Mellommaltid Z2.00/evt k1 D700 10-15 %

Kilde: Kostradene - Helsedirektoratet
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen

ESPEN guidelines 2023

* Energi:
* Energi/kalorimengden er omtrent som nar du er friks, mye trening og mer sykdomspavirkning kan gke behovet.
* F.eks ca 2100-2300 kcal per dag om man veier ca 70 kg

* Protein:
* Du kan gjerne spise noe mer av de vanlige proteinkildene hvis sykdommen er aktiv (mal om ca 1,2-1,5 g protein

per kg kroppsvekt)
* ca 100 g protein per dag om man veier ca 70 kg

* Nar sykdommen er fredelig har man samme proteinbehov som friske
* cal gprotein per kg kroppsvekt, dvs ca 70 g per dag om man veier 70 kg
* De vanligste proteinkildene er fisk, kjgtt, egg, meieriprodukter, linser, erter osv.

: : L oy e I‘W'
* Mikronaringsstoffer (vitaminer, sporstoffer): Lk

ESPEN Guideline

* Ved IBD bgr aktuelle blodverdier sjekkes og lave verdier korrigeres. ESPEN guidelne on Clinica Nutritonin inflammatory bowel disease

Stepha:
Xavier

avier
Zeljko amir
Kalina S . S ; . Arved Weimann
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ESPEN guidelines 2023
Fokus pa a fa i seg nok vitamin D og kalsium

* Ved IBD og aktiv sykdom, under behandling med kortikosteroider eller ved pavist/mistenkt lav
vitamin D bgr man fglge med pa blodprgver av vitamin D og hvis ngdvendig bgr kalsium og vitamin D

tilskudd brukes.

Det er viktig a fa i seg nok kalsium
F.eks per dag:
2 bregdskiver med ost
2 glass melk (evt laktosefri)

Yoghurt, surmelksprodukter som ogsa gir melkesyrebakterier

Cottage Cheese med bzer S e I‘“
—&_:&k jou hitp://www.elsevier.comlocate/ciny

rnal homepage: hit

ESPEN Guideline
ESPEN guideline on Clinical Nutrition in inflammatory bowel disease )

Stephan C. Bischoff **, Palle Bager ", Johanna Escher ¢, Alastair Forbes °,
avie! ¢ , Christian Lodberg Hvas ", F !, Stansila
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Anbefaling generelt ved IBD i perioder uten spesielle utfordringer er
a fglge vanlige anbefalinger for et sunt kosthold.
Hverdagskost/Ngkkelradkost/Standardkost/Anbefalt sunn kost

Matvarevalg

Gruppe
Kornvarer og
brod

Grennsaker og
poteter, frukt,
baer, rotvekster,
belgvekster,
notter, fro,
kKrydder og urter

Melk og meieri-
produkter

Ost

Anbefalinger og mengder

Fortrinnsvis grove kornprodukter og
bakervarer. Nokkelhullsmerkede varer.
Bredtyper som har 3 eller 4 dekkete felt |
bredskalaen foretrekkes, se bredskalaen
pa side 123.

Grennsaker serveres til alle maltider.
Poteter brukes regelmessig til middag.
“Fem om dagen”, det vil si fem daglige
porsjoner (a 100q) av frukt og grennsaker
linkl. ett glass fruktjuice og/eller torket
frukt). Netter og peangtter ber unngas
for @ unnga utfordringer for personer

med netteallergl.

Fortrinnsvis magre produkter.
Se etter ngkkelhullmerket.

Fortrinnsvis magre produkter.
Se etter ngkkelhullmerket.

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD

Eksempler

Varier brodtyper. Benytt gjerne grove
rundstykker eller grovt knekkebred
som alternativ. Grat av sammalt mel/
havregryn. Kornblandinger med lite
sukker og fett. Flatbred ber tilbys til

middag. Musli og frokostblanding.

Varier mellom rakost, salat og kokte
grennsaker, gjerne fargesterke
grennsaker. Poteter er en viktig
basismatvare kan serveres kokte eller
bakte, gjerne sammen med farge-
sterke grennsaker. Frukt og baer ber
brukes daglig, kan brukes som

mellommaltid og/eller dessert.

Lettmelk, ekstra lett melk og skum-
met melk. Syrnede magre meieripro-
dukter etter smak. Magre yoghurt-
typer, kvarg/kesam.

Magre og halvfete ostetyper ber
foretrekkes. Gulost/brunost, pultost,
gammelost, hvit geitost, smelteost/

mager kremost/ferskost.

KOSTHANDBOKEN

or
O ot

Kilde: Kosthandboken — Veileder

ernaringsarbeid i helse- og

omsorgstjenesten.pdf

e VESTRE VIKEN



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf

Hverdagskost/Ngkkelradkost/Standardkost/Anbefalt sunn kost

Egqg

Fisk og fiskepro-
dukter

Katt og kjettpro-
dukter

3-4 eqq per uke, medregnet det som

brukes | matlagingen.

Alle former for ren fisk

Opplaget fiskemat [fiskeboller, og
fiskekaker] med minst 50 % ren fisk.
Se etter ngkkelhullmerket.

velg magert kjatt og magre kjettprodukter.

Begrense mengden bearbeidet kjott

of radt kjstt.

Anbefales maks 500 g ferdig tilberedt radt
kjott 1 uka [tilsvarer 2-3 middager pluss litt
palegql. Se etter ngkkelhullmerket.

Eqg til frokost 1-2 ganger | uken.

Fisk og fiskemat bar brukes 2-3

ganger per uke. Det er pnskelig at fet
fisk serveres minst en gang per uke.
Fiskepileqq bar brukes ofte, gjerne

| daglig.

Velg fortrinnsvis hvitt kjatt, rent
k|att og magre Kjettprodukter.
Opplaget kjattmat bar inneholde
heyst 10 g fett/100g. Benytt magert
kiattpilegg og mager leverpostei.

Smar, margarin
og oljer

Sukker og salt

Maksimum 20 % av fettet bar vaere
mettede fettsyrer.

Begrens bruken av sukker og
sukker-rike matvarer.

Beqgrens bruk av salt i matlaging og pd
maten

P4 bradet og | matlagingen anbefales
myk margarin og oljer med hayt
innhold av enurmettet og flerumettet
fett. Eksempler: soyamargarin,
soyaolje, rapsolje, solsikkeolje,
maisolje og olivenolje.

Sete desserter er forbeholdt
helligdager og haytider. Et lite
stykke gjzerbakst eller sat kjeks
daglig er det rom for.

KOSTHANDBOKEN

.........................

Kilde: Kosthandboken — Veileder

ernaringsarbeid i helse- og

omsorgstjenesten.pdf
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https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf

Hva er et godt valg?

100 gram melkesjokolade inneholder like mye energi som 2 appelsiner, 5 epler, 2 kiwi, 20 druer, 10 jordbzer og 20 bringebaer

Kostverktoyet.no
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Fett

Kilder til mettet fett:
Meieriprodukter som smgr, helfete
oster, helmelk, flgte og remme.
Fete kjgttprodukter som pglser og
farsemat, kjeks, kaker, iskrem,
sjokolade, kokosolje, palmeolje.

Kilder til enumettet fett:
Olivenolje, rapsolje
Avokado, ngtter

Kylling, kalkun

Kilder til flerumettet fett: (Omega-3):

Fet fisk som laks, grret,

makrell i tomat, sardiner

Tran eller annet omega-3 tilskudd
Linfrglje, olivenolje og rapsolje
(valngtter og linfrg)

Kilder til flerumettet fett [omega-6):
Kornprodukter
Soyaolje, majones, myk margarin

FETT i fokus ved IBD

Velg matvarer med enumettet og flerumettet fett, mindre/lite av matvarer som inneholder
mettet fett

Hvilke matvarer er gode kilder til umettet fett?

Matoljer, flytende- eller myk margarin

Fet fisk (spesielt viktig ved heye triglyserider)

Notter, mandler, fro og korn

Avocado og oliven

Majonesbaserte pilegg, pesto og oljebaserte leverposteier og dressinger
Ved hoye triglyserider, bor umettet fett inntas i moderate mengder

Rene matoljer er gode energikildee.
Olivenolje/rapsolje anbefales brukt daglig
for a forebygge hjerte/karsykdom.

De har f.eks ikke noe av salt,fosfat, kalium,
proteiner

Avokado og ngtter anbefales ogsa brukt
ofte fordi de inneholder gode fett-typer.
Disse har litt kalium og fosfat sa ma veere
oppmerksom om man har forhgyede
blodverdier at kalium eller fosfat.

Kilde: NKFH
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Brgd har ulikt innhold av kostfiber

Disse har mest fiber = velg nar du kan Disse har noe lavere fiberinnhold, kan brukes ved behov/nar det fungerer best

https://www.bklf.no/brodskalan--spis-litt-grovere/
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Les naeringsdeklarasjonen

Kostfiber: Hva fungerer for deg?

Hva er et grovt brgd?
* 3-4 skraverte omrader pa brgdskalaen er grovt, 4 er grovest
* ca 10 g kostfiber per 100 g
* sammalt mel, hele korn, frg som ingrediens
*  mye tyggemotstand
* eller over 70% sammalt mel eller hele korn

Knekkebrgd
* Kostfiber over 20g kostfiber per 100g

Kornblandinger
* Over 10g fiber per 100 g vare

*  Finn de med lite sukker i

Fullkorns pasta, fullkorncouscous, bulgur osv
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Tilsetningsstoffer

VIK\N VKM Report 2025:03 Konklusjon

Vissnskapsiasitens for mat of e Det var fa kvalifiserte studier som undersgkte effekter av agar (E 406), natriumalginat
(E 401), karragenan (E 407), bearbeidet Eucheuma-tang (E 407a),
natriumkarboksymetylcellulose (E 466), guarkjernemel (E 412) og xantangummi (E
415) pd mage-tarmkanalen. De fleste studiene hadde hay risiko for systematiske feil i
resultatene eller funnene. Ingen av studiene var egnet til & vurdere
langtidseksponering hos mennesker. Dermed vil evidensgrunnlaget vasre svakt for &
vurdere risiko for eventuelle negative effekter pd mage-tarmkanalen hos mennesker.
Konklusjonen i denne oppdaterte kartleggingen, med tillegg av seks studier, forblir den
samme som i forrige kartlegging (VKM, 2023).

Update of the scoping review of
research on gastrointestinal
effects of selected emulsifiers,
stabilisers, and thickeners

Camilla Svendsen, Monica Andreassen, Ellen Bruzell, Eva Totalt identifiserte VKM 21 studier av de ovennevnte konsistensmidlene, fem pa mennesker og 16 pa dyr.

Denison, Tove Gulbrandsen Devold, Berit Granum, Gro ) . ) . . . . .
Haarklou Mathisen, Monica Hauger Carlsen, Trine Husgy Studiene pa mennesker undersekte kun akutt inntak av konsistensmidlene, med varighet fra én dag til €n uke.
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Spis variert kost, ulike matvarer inneholder ulike naeringsstoffer

*Velg matvarer du liker
*Velg sunne matvarer nar du kan

*Legg til rette for a opprettholde GOD MATLYST
*Lag til maltidene slik at du har lyst til a spise og
at maltidet gir deg glede

*Bruk flere maltider hvis du trenger mer naering
for a ga opp i vekt

*Bruk lite salt vanligvis, men hvis du har operert
i tarmen kan du diskutere hvor mye salt du
trenger per dag med legen

Hvis du kan, legg til ekstra olivenolje,
ngtter/mandler

*Hvis legen mener du bgr ta hensyn til enkelte

naeringsstoffer, ha ekstra fokus pa disse
Kilde: Kostradene -Helsedirektoratet
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen

Noen utfordringer som kan tilkomme:

* Vekttap

e Darlig matlyst
* Kvalme

* Smerter

* Blodiavfgring

* Lgs eller hard avfgring

e Luftplager

* At man ikke far til 3 ta opp nok naeringsstoffer fra tarmen

* At man ikke spiser nok eller nok variert til 3 fa i seg nok av noen naringsstoffer

* det anbefales a male:
* Jernstatus, vitamin D, folat, B12 hos fastlege/ved oppfglging pa sykehuset
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ESPEN guidelines 2023

Hva om man trenger ekstra naering fordi man far i seg for lite?

* Naeringsdrikker er fgrstevalget nar det er behov for medisinsk ernaeringsterapi ved IBD som stgttende terapi til normal mat/drikke.
* Hvis mat og drikke ikke gir tilstrekkelig med naering kan sondeernaering vurderes som stgttebehandling. Sondeernaring er
forstevalget framfor intravengs ernaering hvis ikke det er spesielle arsaker til at sondeernaering ikke skal brukes.
Eksempler pa naeringsdrikker Hjemmelagede Sondeernaering Intravengs ernaering
fra apotek naeringsdrikker 3
- |
N&stis { \ \‘% - Nourkion €2 (X
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ESPEN Guideline

ESPEN guideline on Clinical Nutrition in inflammatory bowel disease )
Stephan C. Bischoff *, Palle Bager ", Johanna Escher ¢, Alastair Forbes “, —
Xavier Hébuterne ©, Christian Lodberg Hvas ”, Francisca Joly ', Stansilaw Klek %,

Zeljko Krznaric ", Johann Ockenga ', Stéphane Schneider’, Raanan Shamir *,
Kalina Stardelova ', Darija Vranesic Bender ™, Nicolette Wierdsma ”, Arved Weimann *

Foto: Fresenius-Kabi, Nutricia, Nestle
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+ Soluble fiber * Roughage
T ———— + Cooked/steamed X (indigestible fiber)

* Peeled * Unpeeled apples @
— R * Mashed/blended « Broccoli T»
vegetables + Lettuce ¥
Stricture 1BD * Chew well « Com &=

The Evolving Guidelines on Fiber Intake for Patients with Inflammatory
Bowel Disease; From Exclusion to Texture Modification

Stephanie Gold' - Sunhee Park® - Jennifer Katz® - Stephen McClave® - Robert Martindale®

Accepted: 12 March 2025
& The Author(s), under exclusive licence to Springer Sclence+Business Media, LLC, part of Springer Nature 2025
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https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf

Ved IBD og trange partier/betennelse

Lettfordgyelig kost

Matvarer

Rad

Melk og meier-

Som Standardkost, eventuelt begrens bruken av

Kjettprodukter

produkter laktoserike meleriprodukter
Egg Som Standardkost
Kj@tt og Som Standardkost />

KOSTHANDBOKEN

Unngd sterkt saltet kjatt, rakt kjatt, fete palsevarianter og
varer med hard skorpe. Kjpttet bar vaare mart.

. »

g b

Fisk og fiske- Som standardkost

produkter Unnga rakt fisk, sterkt saltet og speket fisk, og varer med hard skorpe.

Brad oqg Sam Standardkost Velg myke produkter uten hele korn, uten stgrre fibre osv

KOrrvarer Unngd grater med mye fett og melk i. Havregrat kan vaere et alternativ

Poteter, ris, Som Standardkost Joe fosthandbotens

pasta Bruk poteter kokte, bakte eller moste. ernzeringsarbeid |
Unngd stekte poteter. Ris og pasta kan brukes. helse- og

omsorgstjenesten.pdf
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https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf

Ved IBD og aktiv sykdom har tradisjonelt lettfordgyelig kost blitt anbefalt

Lettfordgyelig kost forts

Grennsaker Kokte, frosne og hermetiske grensaker kan benyttes. Grenne salater,
og frukt aqurk, paprika, tomat, gulrot, squash, avokado, hermetiske grgnnsaker,
etc. Banan, appelsin, klementin, grapefrukt, honningmelon, kiwi,
bldbaer, bringebaer etc. Vis forsiktighet med ra og terkede frukt og beer.
Noen taler kokte eller hermetiske frukter bedre enn rd. Unnga
gassdannende grennsaker [se liste under rad om luft) og syrlige
grennsaker som tomat og tomatprodukter.

Spisefett Som Standardkost
Pilegq Eqq. kjettpaleqq, fiskepalegq, kaviar, majones, peangttsmer, hvitost,

nekkelost, smgreost, brunost, avokado, mindre mengde vanlig syltetoy
eller syltetey med lite sukker

Sukker og sgte | Som Standardkost

matvarer Vaer varsom med matvarer som inneholder setstoffer [sukkeralkoholer)
ki nn. maqre melkeprodul - rett 1 k¢ ) ker tete ft.
Drikke v?« r‘_ ag e el eprodu«tgrj u‘ te, et‘ ! op_per 'dr:l»f er, ur lete_ sat Kilde: Kosthandboken
Tales ofte darlig: kaffe, te, syrlige juicer, kullsyreholdige drikker, kakao, _ Veileder i
peppermyntete. ernzringsarbeid i
Annet Kokesjokolade, saltstenger, potetchips, kjeks helse- og

omsorgstjenesten.pd
f

Unnga sterkt krydret mat. Vaer varsom med alkohol.
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https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/kosthandboken/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c534466da4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3a10166ec28/Kosth%C3%A5ndboken%20%E2%80%93%20Veileder%20i%20ern%C3%A6ringsarbeid%20i%20helse-%20og%20omsorgstjenesten.pdf

Granola/Havregryn/havremel — ulik konsistens

Bilder fra meny.no
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Konsistensen pa matvarer er ulik avhengig om det er ravare eller hvordan

matvaren er laget til/behandlet

Ved aktiv sykdom kan lettfordgyelig kost veere lettere for tarmen a ta opp,
men det ma vurderes hos hver enkelt hvilke hensyn man ma ta der og da

Matens konsistens og partikkelstarrelse Matens konsistens og partikkelsterrelse g,

VanSkeIig 6 fordﬂye b DI O . Leﬂfordﬁye"g Vanskelig a fordaye > D D I I_eﬂ'fordgye"g

» Kjoit s » Grgnnsaker

* Helt 5 ermet K + Oppspedd kjgttmat . Fernke 3 e Biiis: tias

» Fisk
- Gravet laks . >fisk * Flyndre

- Rokt laks
- Skalldyr » Pommes frites

» Poteter, rotgrennsaker

» Stekt + Kokt, bak « Puré, mos

» Harde stekeskorper = . » Frukt
» Fritert mat + Ovnskokt * Ferske - , kons » Puré, mos

Efter Eva Olaussen Etter Eva Olaussen

Bilder lant av Kirsti Bjerkan
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«Maten skal veere lett @ mose med gaffel og
kunne smuldre til sma partiklens

Eva Olaussen
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Noen matvarer er vanskelig a fordgye som de er, kan evt lage det om til mer

lett-fordgyelig

Vanskelig
a fordeye

Dette kan vaere vanskelig & fordgye, prgv hva
som gjelder for deg

» Frukthinner av alle typer sitrusfrukt
» Frukiskall
- eple, pcere, druer, plommer m.fl.
» Torket frukt
» Bcer med kjerner bgr pureres

» Gronnsaker og belgvekster med skall

- mais, tomater, kdl, Igk, erter, benner,
asparges, epler, pcerer, popcom

» ITreviete matvarer

- ananas, rabarbra, stangsellen, brokkoli-,
blomkdalstilk

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD

Letifordeyelig

Vanskelig Letifordeyelig
a fordeye

Bilder lant av Kirsti Bjerkan
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Stivelsesrike brgd
og kornvarer
som er

lettfordayelige.

Bilder: brodogkomn.no; Superkokken.no;
UF/IFAS: Kristy Khalid/Pixbay

Bilder lant av Kirsti Bjerkan
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? . /( \/ EEN (oral or tube feeds) = \/ Clinical remission
LN or

ST ; ¢ Endoscopic

- ZaY cgg%’ezEN Td‘ . ‘ : remission
Inflamed CD modi oratdie

AGA Clinical Practice Update
on Diet and

Nutritional Therapies in
Patients With Inflammatory
Bowel Disease: Expert Review
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https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Diet-and-IBD-AGA-practice-update-2024.pdf

ESPEN guidelines 2023

Hva om man trenger ekstra naering fordi man far i seg for lite?

* Naeringsdrikker er fgrstevalget nar det er behov for medisinsk ernaeringsterapi ved IBD som stgttende terapi til normal mat/drikke.
* Hvis mat og drikke ikke gir tilstrekkelig med naering kan sondeernaering vurderes som stgttebehandling. Sondeernaring er
forstevalget framfor intravengs ernaering hvis ikke det er spesielle arsaker til at sondeernaering ikke skal brukes.
Eksempler pa naeringsdrikker Hjemmelagede Sondeernaering Intravengs ernaering
fra apotek naeringsdrikker 3
- |
N&stis { \ \‘% - Nourkion €2 (X

@TRICIA . " ¥ v \ X AL, Contents lists avallable st ScienceDirect cuNIcAL "

Nutridrink' fﬁfﬂg;’: | Orf.]eosef%]uor&es N 1 : , Clinical Nutrition I

mpact Protein . Drink ] e e

- |

ESPEN Guideline

ESPEN guideline on Clinical Nutrition in inflammatory bowel disease )
Stephan C. Bischoff *, Palle Bager ", Johanna Escher ¢, Alastair Forbes “, —
Xavier Hébuterne ©, Christian Lodberg Hvas ”, Francisca Joly ', Stansilaw Klek %,

Zeljko Krznaric ", Johann Ockenga ', Stéphane Schneider’, Raanan Shamir *,
Kalina Stardelova ', Darija Vranesic Bender ™, Nicolette Wierdsma ”, Arved Weimann *

Foto: Fresenius-Kabi, Nutricia, Nestle
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Spesialkost for a redusere betennelse ved Crohns sykdom

CDED og PEN ved Crohns sykdom

* Hos barn/ungdom:
* Modulife/Crohns disease exclusion diet gir hos barn remisjon (bedring) hos 80-85% av pasientene

e Link til IBS study group erneering ved Crohns

Fra infoskriv fra Helse Bergen:

Crohns Disease Exclusion Diet (CDED) i kombinasjon med Partial

* Fase 1 (Uke 0-6) Enteral Nutrition (PEN) som behandling ved Crohn’s sykdom
* Fase 2 (Uke 7-12)
* Fase 3 (fra uke 13) Dette er en forholdsvis nyutviklet kostbehandling som har vist seg & veere effektiv for en

del pasienter med Crohns sykdom. CDED / PEN passer ikke for alle men kan veere et
godt behandlingsalternativ ved mild til moderat sykdom. I noen tilfeller kan det brukes
. . ] som eneste behandling, mens i andre tilfeller kan det veere aktuelt i kombinasjon med
Obs: Vi har lite erfaring med det for voksne medisiner. Behandlingen er en kombinasjon av diett og et naeringstilskudd som drikkes

forel¢pig daglig; Modulen IBD.
Det bgr diskuteres med lege om det er aktuelt hos Hensikten med kostbehandlingen er & pavirke miljget i tarmen. Man vil p&virke arsaken
den enkelte til betennelsen ved a ta vekk komponenter i mat som driver betennelsen samtidig som

man tilfarer komponenter fra mat som virker positivt pa betennelsen. Arsaken til Crohns
sykdom er sammensatt og kosten alene kan ikke forklare hvorfor noen far Crohns.

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD e se VESTRE VIKEN



https://nisg.no/ibd/ernaering-som-behandling-ved-crohn/
https://nisg.no/wp-content/uploads/Fase-1-The-Crohns-Disease-Exclusion-Diet-CDED-Uke-0-til-6.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Fase-2-The-Crohns-Disease-Exclusion-Diet-CDED-Uke-7-til-12.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Vedlikeholdsfase-The-Crohns-Disease-Exclusion-Diet-CDED-Fra-uke-13.pdf

CDED og PEN ved Crohns sykdom

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD

Inutrients r’ﬁgy

Systematic Review

Is There Evidence of Crohn’s Disease Exclusion Diet (CDED) in
Remission of Active Disease in Children and Adults?
A Systematic Review

Inés Correia 1234

check for
updates.
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Abstract: Crohn’s disease (CD) is an inflammatory bowel disease. Previous research has explored

the impact of diet on CD, as specific dietary components can influence gut microbiota and immune

responses, contributing to damage in the gastrointestinal tract. The Crohn’s Disease Exclusion Diet
(CDED) is based on an exclusion diet; it is a recent dietary approach that is often used alongside
partial enteral nutrition (PEN) and aims to induce disease remission by excluding certain dietary
es the current evidence for the effectiveness of the CDED + PE!

components. This study ass in
achieving remission in both children and adults with active CD. Our systematic review followed
PRISMA recommendations and was registered in PROSPERO with CRD number 42022335076. The
searched databases were PubMed /MEDLINE, Cochrane Library, Scopus, and Web o

included studi

ience. The

van software, and the risk of bias was assessed with

were analyzed using Ray

Cochrane RevMan 5.0 software. The primary assessed outcome was clinical remission, evaluated
with validated questionnaire scores such as PCDAI, CDAL or HBL All analyzed papers yielded

promising results. Notably, the CDED + PEN demonstrated better tolerance than exclusive enteral

nutrition (EEN), resulting in higher adherence rates. Therefore, the CDED + PEN appears to be a
viable alternative for induction remission in active disease for both children and adults with CD.

Keywords: Crohn’s disease; exclusive enteral nutrition; partial enteral nutrition; Crohn’s disease

exclusion diet; remission
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tarmtott =

muskellag

Tynntarmen er tarmkanalens farste del, umiddelbart etter
magesekken. Den er 4-5 meter lang og gar via en spesiell
ventil over i tykktarmen. Innvendig er tynntarmen dekket av
tarmtotter; overflaten som tar opp nzering blir pa den
maten stor. Muskellagene driver tarminnholdet fremover.

Skisse av «kort tarm». Viser hvor en del av naeringsstoffene tas opp i tarmen

Ved IBD vil det
i perioder
veere en
utfordring for
kroppen a fa
tilstrekkelig
med
naeringsstoffer

Bilde:Sml.snl.no
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Fra retningslinjer for kostbehandling ved IBS (irritabel tarm)
Guidetines |

British Society of Gastroenterology guidelines on the
management of irritable bowel syndrome

Noen med IBD har i perioder uten «pavisbar» aktiv sykdom plager Dipesh H Vasant © ' Peter A Paine* Chistopher ) Black © >
. . LesIeyAI_-Iough}EH R HazeIAE:ff]ristt,? Maura Cors.ett'llaﬂnurag Agrawal ? -
som luftplager, diareplager, magesmerter som er ganske likt de som v Adz 1 dam Fmr = Maria  Eugnicos, Roa s orts,

har irritabel tarm, og kan ha nytte av a fglge rad for lav fodmap kost

b AUU|‘| enta ABSTRACT (uldun nal pain or discomfort, in association

Irritable bowel syndrome (IBS) remains one of the mast vith altered bowel habit, for ar least 6 months,
g Commen gaslmmles inal disorders seen by clinicians in in the ab ence uf alarm symp
1"111'u tinl-2021-324598) Lalh |.nmarv anJ secorda, care. Sr epuL.l atl or f the maore pragr m[ 11.3 may L muru -|“|. 31,[ o

7 U0 gB5FZE- 1 Z0Z-MANG/SE 1101 se paysiignd 151y 1D

*Visiblin psyllium husk som er Igselige fibre er en effektiv behandling for symptomer og magesmerter, men ulgselige fibre som f.eks
hvetekli/hele korn bgr unngas da det kan forsterke symptomer. Lgselige fibre bgr introduseres med liten dose (3-4 gram per dag og gkes

gradvis opp)

*En kost med lavt innhold av Fodmaps er — som andre linjes kostbehandling effektiv for a redusere generelle symptomer og magesmerter
ved IBS, ved reintroduksjon bgr det overvakes av en klinisk ernaeringsfysiolog og fodmaps reintroduseres i henhold til toleranse

*Glutenfri kost er ikke anbefalt for a bedre IBS

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

bedres.
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Kilder til FODMAP

Hva er FODMAP?

lkke FODMAP Fermenterbare
Oligosakkarider

Monosakkarider
And

Bilde: Modifisert bilde fra Aina C Hole/Helsedirektoratet

e+« HELSE BERGEN e i
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Her finner du oppdatert info om IBS og Fodmaps i norske matvarer

(]  https://helse-bergen.no/nasjonal-kom petansetjeneste-for-funksjonelle-mage-tarmsykdommer-nkfmy/lav

fodmap-mat-ved-ibs

Publisert 15.09.2016 / Sist oppdatert 09.02.2023

Generelle rad ved irritabel tarm-syndrom N
Hva er FODMAP? ~
Fordeyelse av karbohydrater '
Karbohydrater som vanligvis ikke gir symptomer N
Ulike FODMAP g

Hvorfor taler noen personer FODMAP darligere enn andre?

Slik gar du frem ved oppstart av lav FODMAP-diett

Her finner du vare utskriftsvennlige informasjonsbrosjyrer med info
om lav FODMAP-dietten:

Lav FODMAP-kost brosjyre - A5

Matvaretabeller - lav vs hey FODMAP

Oppskrifter - lav FODMAP

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD

MATVARELISTER

Listene er basert pa matvaretester gjennomfert ved Monash University i Australia.

Nar nye matvarer analyseres legges de til i mobilappen «Monash University FODMAP
Diet". Veer oppmerksom pa at det kan forekomme endringer basert pa nye analyser som

ikke er oppdatert i disse listene.

Matvarelistene er delt inn i lav-,
Nar du du tester en lav FODMAP-kost ber du velge mat fra kolonnen LAV. Du kan ogsa

inkludere matvarer under i den mengden som er oppgitt, men du ma huske a

begrense disse til 1 matvare per maltid.

og hoy FODMAP.

LAV = SPIS HOY = UNNGA
GRONNSAKER OG BELGFRUKTER
LAV , HOY
(ok opp til 1 matvare per maltid)

Agurk (fersk og syltet) Brokkoli, hel (1,5 dl) Artisjokk, vanlig og syltet (i olje)
Alfalfaspirer Erter, grenne (hermetiske) Asparges
Artisjokkhjerter, hermetisert (459) Blomkal
Aspar / F g (0,75 dl) Brokkoli (stilker)
Aubergine Maiskolbe (0,5 stk) Brokkolini, hel
Bambusskudd Paprika, grenn (1 di) Brokkolini, topper

Bambusskudd (hermetisert)
Babymais (hermetisert)
Bok choy

Brekkbenner

Brokkoli (topper)
Brokkolini (stilker)
Bennespirer
Chayote/cho cho

Chili (grenn, habanero og red)
Choy sum

Daikon reddik

Edamame (soyabenner)
Fennikelblad

Gai lan (kinesisk brokkoli)
Galangarot

Gresskar, hermetisert
Gresslok

Grennkal

Gulrot

Huvitkal

Hodekal

Ingefaer

Jalaperio, syltet

Japansk gresskar

Jicama

Kassava

Kinakal/Wombok

Rosenkal (2 stk)

Radbeter, fersk (20g)
Stangselleri (<7 cm)
Sukkererter, flate (4 stk)
Squash, zucchini (0,75 dl)
Sotpotet (75 gram)

Tare: japansk wakame (1 ts)
Tomat, solterket (3 stk)

BELGFRUKTER

Kikerter, hermetisk (4 ss)
Linser, grenne, kokt (4 ss)
Linser, red, kokt (4 ss)
Garbanzobenner (hermetisk)
{4 ss)

Bonner, svarte, kokthermetisk
(3ss)

Limabenner, kokt (5 ss)

Store hvite banner, hermetiske
(3ss)

*lav FODMAP opp til mengde
oppgitt

Butternutgresskar

Erter, grenne

Fennikel

Hvitlek® (hvit og svart)

Karela

Lotusrot, terket

Lok’ (red, gul)

Lok (sma, syltet)

Purre/varlok (stilk, hvit del)
Sauerkraut (fermentert hvitkal)
Savoykal (>1 dl)

Sjalottiok

Sopp: sjampinjong, portobello,
shiitake, enoki

BELGFRUKTER
Tomatbenner/baked beans
Borlottibonner
Favabenner

Falafel

Kikerter

Linser, gule/chana dal
Soyabenner

Tofu, silken

Lok og hvitlok blir ofte brukt i
pulverform og skjuler seg ofte bak
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Karbohydrater som vanligvis ikke gir symptomer *

Glukose (druesukker) er ett enkelt sukkermolekyl som lett absorberes i tynntarmen. Tales
godt ved IBS. Finnes i frukt og baer.

Sukrose (vanlig sukker). Fordeyes og absorberes lett, men inntaket ber begrenses av
hensyn til den generelle helsen.

Stivelse er lange kjeder av glukose. Disse brytes raskt ned og absorberes fullstendig i
tynntarmen og er derfor uproblematisk ved IBS. Finnes i kornvarer, pasta, rotgrannsaker
og poteter.

Kostfiber er langkjedede karbohydrater som ikke brytes ned i tynntarmen. Finnes i grove
kornvarer, grennsaker og frukt. Kostfiber er viktig for tarmfunksjonen og kan bidra til a gi
avfaringen riktig konsistens. Vi skiller mellom vannleselige og ikke-vannlaselige fibertyper.

Vannleselig fiber fra for eksempel havre, linfre og psyllium fiber (FiberHusk, ViSiblin
etc) er mest gunstig ved IBS.
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@
Type 1 LA K I} Separate, harde klumper som ligner pa ngtter

Type 2 Pglseform, men med klumper

Loselige fibre kan bidra til a justere
konsistensen pa avfgring:
F.eks fra havre, psylliumhusk osv

Ligner en polse eller slange, smidig og myk

Type 3 - Ligner en pglse, med sprekker pa overflaten

Type 4

Type 5 “. &8 Myke klumper med skarpe kanter (lett 3 fa ut)

Type 6 t* Gretaktige klumper med ujevne kanter,
istykkerrevne smabiter

Type 7 ..'f Vandig uten klumper. Helt flytende.

BIRCIN wwn helse Dergen no/nifm
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.
KOSTHANDBOKEN

&

Generelle rad ved plagsom diare

* Det er gunstig med sma og hyppige maltider.

* Det kan vaere bra a begynne med sma porsjoner av drikker, f eks te, avkok av ris, havre eller bygg, saft,
svak buljong, uttynnet gulrotpure. Tilsett gjerne bade sukker og salt i drikkene.

* Deretter prgver man med halvt flytende eller moset mat og velger fiberfattige matvarer, for eksempel
eggeretter, kokt mager fisk/fiskemat, mager opplaget kjgttmat og kokt kjgtt, ristet loff, tynt
knekkebrgd/kjeks, sukkerkavring.

» Kokt potet, gulrot, modne bananer, kokt ris/pasta og lyst brgd er ogsa matvarer med stivelse og fiber.
* Havre er en matvare med hgy innhold av Igselige fibre.
e Benytt gjerne havrebaserte retter som havregrgt, havrevelling/-suppe og bakevarer med havre.

» Diarétilstander vil innvirke pa tarmens bakterieflora. For a opprettholde en gunstig bakterieflora, kan
melkesyrebakterier ha en funksjon. Melkesyrebakterier finnes naturlig eller tilsatt i enkelte syrnede
melkeprodukter og evt i medikamentell form.

IBD-kurs Baerum sykehus 2025 /Klinisk ernaeringsfysiolog Kosthold ved IBD oo VESTRE VIKEN
[ ]



Slik kan man appnd 25 gram fiber [anbefalt for voksne)]:

Generelle rad ved forstoppelse § skiver grovt brac i55
150 g gulretter (2 stk] bg

1 frukt 2qg

Fokus pa 200 g poteter (3 smél 4g

*regelmessig maltidsrytme

*fa i seg nok kostfiber

*nok drikke (ca 2 liter per dag tilsammen)

*Veere aktiv: sykle, svgmme, styrketrening der magen brukes

Et hgyt fiberinntak sammen med godt med vaeske gir gkt volum
pa avfgringen og gir bedre passasjetid gjennom tarmen.

Gode kilder til fiber er szerlig mye kornprodukter, grennsaker,
belgvekster, frg og ngtter og frukt «5 om dagen»

NB: unnga hgyt fiberinntak hvis forstoppelse er forarsaket av
medikamenter som reduserer tarmbevegelsene

A legge til noen frukter per dag som «ofte» gir I@s avfgring er
Svisker, kiwi, aprikos, plommer, paerer, persimon/sharon og noen

andre frukter kan gi Igsere avfgring

Velg surmelksprodukter om mulig som er nyttig for tarmfloraen

Foto: Opplysningskontoret for frukt og gregnt
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«legge til» lettfordgyelige/myke fibre f,eks 2 dl lettkokte
havregryn med melk og valngtter hver morgen
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Andre innspill

* Det er viktig a spise nok, sgk hjelp hvis du ikke klarer det

* Begrens inntaket av det som irriterer tarmen

« A fgre en kostdagbok og se sammenheng med symptomer kan hjelpe noen i & se sammenhenger
* Hvis du taler laktose darlig, velg laktosefritt men inkluder andre kalsiumkilder i ditt kosthold

e Unnga hgyt alkoholinntak

* Unnga hegyt inntak av rgdt kjgtt og bearbeidet kjgtt

* \Ved fett i avfgringen kan fettredusert kost eller «Creon» brukes for a8 bedre opptaket i tarm
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ESPEN guidelines 2023
Operasjon?

* Tilstrebe en god ernaeringsstatus i tiden fgr operasjon, sgk hjelp om det er vanskelig

*Unnga lengre perioder med faste
*Ta opp igjen vanlig inntak av drikke og mat sa raskt som mulig etter operasjon

*Ernaering er en del av behandlingen, be om st@ttende ernsering om du ikke far i deg nok
*Blodsukker bgr vaere innen referanse

*Tidlig aktivitet for & gke protein/muskeloppbygning

* | noen tilfeller bgr operasjoner utsettes til ernaeringsstatus er bedret, f.eks ved intens erneseringsterapi i 7-14 dager.

* Neeringsdrikker er aktuelt for de som far i seg for lite vanlig mat/drikke fgr operasjon

Contents lists available at ScenceDirect cuNICAL
Clinical Nutrition

al homepa.

ESPEN Guideline

ESPEN guideline on Clinical Nutrition in inflammatory bowel disease )
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Spis variert kost, ulike matvarer inneholder ulike naeringsstoffer

*Velg matvarer du liker
*Velg sunne matvarer

*Legg til rette for & opprettholde GOD MATLYST
*Lag til maltidene slik at du har lyst til 3 spise og

at maltidet gir deg glede

*Bruk flere maltider hvis du trenger mer naering
for a ga opp i vekt

*Bruk salt i henhold til legens anbefaling

*Hvis du kan, legg til ekstra olivenolje,
ngtter/mandler, bruk fisk, grénnsaker, frukt ofte

*Hvis legen mener du bgr ta hensyn til enkelte
naeringsstoffer, ha ekstra fokus pa disse
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