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1. Indledning

Denne bog henvender sig til dig, som har fordøjelsesproblemer eller andre tarmlidelser, og dig, som gerne vil holde dit mave-tarmsystem i balance og/eller forebygge fordøjelsessygdomme. Omkring hver 10. dansker har i perioder problemer med irritabel eller nervøs tarm, som kan være en smertefuld og ubehagelig lidelse. Mave-tarmproblemer kan komme til udtryk på mange forskellige måder, men der er nogle generelle træk, som går igen. Det kan være, at:

•din mave er oppustet, efter du har spist eller drukket

•du lider af ondt i maven

•du ofte har diarre eller forstoppelse

•du døjer med sure opstød

•du har smerter i dit tarmsystem

Hvis du kender til nogle af ovenstående ubalancer, er du en af de mange danskere, som dagligt lider af fordøjelsesproblemer. I perioder er generne måske væk, men de dukker altid op igen. Heldigvis er der noget, du kan gøre for at komme problemerne til livs. For nogle kan de helt forsvinde, for andre er der tale om at mindske symptomerne. Det er lige præcis det, som denne bog handler om.

Vores mål er også at give dig værktøjer til at få en sundere fordøjelse og hjælpe dig med:

•at slippe dine dårlige vaner

•din daglige kost

•din motion

•dine indkøb

•dine madopskrifter

•at forstå din psykes indflydelse på din tarms velbefindende

•at passe på og elske din tarm

Mange mennesker synes, at afføring er et tabubelagt emne, som kan være ekstremt pinligt at snakke om. Alligevel har vi erfaret, at lige så lidt folk ønsker at tale om det, lige så ofte har de brug for det og for at gøre noget ved deres lidelser. Fordøjelsesproblemer er en kæmpe samfundsudfordring, og når det pludselig bliver lettere at tale om, vil flere forhåbentlig få lyst til at gøre mere ved de tabubelagte problemer.

Vi har først og fremmest fået øjnene op for folks interesse for tarmen og dens vigtighed gennem vores klienter og deres udfordringer. Under vores konsultationer fortæller vi dem om vigtigheden af en god tarmbakterieflora, og hvordan tarmen gennem blandt andet produktion af visse hormoner er med til at styre humør, blodsukkerbalance, vægt og immunsystem. Dette nikker vores klienter typisk genkendende til. For selvom de er syge flere steder i kroppen, er sygdommene startet i fordøjelsen. Problemerne kan være en oppustet mave, smerter, ubehag, sure opstød og forstoppelse, hvilket de nogle gange kan få medicin for, men aldrig kostråd.

Da bogen Tarme med charme udkom, fik den stor opmærksomhed. Forfatteren, en ung tysk fagbogsforfatter, ph.d.-studerende og forsker ved navn Giulia Enders, var god til at åbne op for forståelsen af det 10-11 meter lange organ og tarmsystemets funktion. Selvom hun er ekspert i tarmen, og bogen er god, synes vi, at der mangler en forklaring på, hvilken mad og drikke der er godt for tarmen, og hvordan psykisk balance og motion også har betydning.

Det er vores ønske at lære dig, at dine mave-tarmproblemer kan gå væk, når du lærer at kombinere din kost rigtigt. På trods af, at din læge måske har fortalt dig, at “din mave-tarmsygdom er kronisk”, har vi begge haft klienter med kroniske sygdomme, der er raske og den dag i dag lever et liv uden medicin. Vi har også begge haft kroniske tarmproblemer, som vores læger sagde, der ikke kunne gøres noget ved. Men det var heller ikke korrekt. Der kan altid gøres noget, der vil forbedre helbredet. Spørgsmålet er, hvor meget den enkelte person vil gøre. Et andet ønske, vi har, er, at du også får bugt med andre sygdomme, der hænger sammen med ubalancer i tarmsystemet. Med den rigtige kost, kosttilskud og probiotika er der gode chancer for, at du kan blive rask.

Det skal dog siges, at tager du medicin, bør du aftale med din læge, hvordan du eventuelt trapper ud af det. Gør det ikke på egen hånd. Husk, at din krop er en fantastisk organisme, der nogle gange blot skal have den rigtige benzin for at starte en healing af beskadigede celler. Cocktailen, vi anbefaler, består af den rigtige kost, rigeligt med væske, motion samt kosttilskud, der forbedrer fordøjelsen, tarmbakteriefloraen og tarmens arbejde.

De fleste praktiserende læger ser endnu ikke sammenhængen mellem en dårligt fungerende tarm og andre sygdomme i kroppen. Er en klient syg, eksempelvis af astma, så ses lungerne som årsag, ikke tarmen. Inden for vores faglige felt anser vi lungerne som tarmenes “forlængede skorsten”. Det vil sige, at hvis du har mange affaldsstoffer i tarmen, bliver lungerne sat på ekstra hårdt arbejde, fordi de skal udskille det, som tarmen ikke selv kan arbejde ud af kroppen. Det samme gælder for hudproblemer, der heller ikke sættes i forbindelse med en dårlig tarm, men som også skyldes affaldsstoffer, der ikke kan komme ud af tarmen. Begge sygdomme er ofte forårsaget af en tarm, der ikke virker optimalt. De fleste praktiserende læger fjerner stort set aldrig årsagen til problemet, men dulmer symptomerne. På den måde er lægen med til at vedligeholde selve sygdommen, uden at den nødvendigvis kan mærkes i hverdagen. Men sygdommen er der stadig, og stille og roligt får den nærmest ubemærket lov til at formere og udvikle sig til andre sygdomme. Som Hippokrates sagde for snart 2500 år siden: “Hvis man gør noget ved årsagen, forsvinder følgerne”. Dette princip mener vi er blevet ødelagt af den moderne lægevidenskab.

Der foreligger meget videnskabeligt materiale og forskning omkring forbindelsen mellem en sund tarmbakterieflora og kroppens sundhed. Tilsyneladende er det noget materiale, som lægerne sjældent orienterer sig i; man kan spørge sig selv hvorfor, når selv forskere i Danmark har fundet ud af, at sygdomme såsom irritabel tyktarm (IBS), allergi og fibromyalgi kan skyldes en forstoppet tarm og en tarmbakterieflora, der ikke virker. Vi mener, at det, der skal til for at få en sund tarmflora, er mad, fermenterede grøntsager, vand, kosttilskud, motion og mælkesyrebakterier. Det er desværre vores erfaring, at praktiserende læger ikke ved særligt meget om disse ting.

Du må med andre ord selv tage affære og tage gaflen i den anden hånd. Husk, at den sammen med kniven og kosten er dit vigtigste redskab til at blive og forblive rask.

Terapi og personlig udvikling er også meget vigtige faktorer, der er blevet overset, når vi skal løse vores mave-tarmproblemer. Vi ved, at alle vore fysiske ubalancer og sygdomme også har rod i psyken. Når mennesker eksempelvis er vrede og er bange for at komme ud med denne følelse, gemmes vreden i maven, og det påvirker også mave-tarmsystemet.

Ni ud af ti klienter, der kommer til konsultation hos os, døjer med deres mave-tarmsystem. De fortæller, at deres praktiserende læge ikke fortæller om sammenhængen mellem en dårligt fungerende tarm og andre sygdomme i kroppen. I vores daglige arbejde er vi ekstra opmærksomme på klientens lægejournal og generelle sygdomshistorik. Oplysninger herfra kan nemlig fortælle os meget om fordøjelsessystemets tilstand.

Inden vi for alvor kan gå i gang med arbejdet med din tarm, må vi forsøge at klarlægge din helbredsmæssige tilstand. Derfor skal du tage stilling til følgende spørgsmål:

•Har du ofte ondt i maven efter et måltid?

•Har du ofte oppustet mave og/eller luft i maven?

•Har du ofte diarre?

•Har du ofte forstoppelse og hård mave?

•Har du ofte sure opstød?

•Lider du ofte af træthed og energiforladthed?

•Har du ofte en sød tand?

•Har du ofte stressede perioder?

•Har du ofte perioder, hvor du er trist og ked af det?

•Er du vred over noget?

•Er du tit deprimeret og modløs?

•Lider du af hæmorider?

•Lider du af brok?

•Tager du nogen former for medicin?

•Har du andre fordøjelsesproblemer?

Jo flere spørgsmål du kan svare ja til, desto flere problemer har du og dit mave-tarmsystem.

Før vi begynder at forklare, hvordan tarmsystemets tilstand hænger sammen med din generelle sundhed, er det en god idé, hvis du skriver dine mål ned. Bogen indeholder naturligvis en masse gode råd og retningslinjer, men det er vigtigt, at du er opmærksom på din egen motivation og dine mål. Det kan du få hjælp til fra nedenstående spørgsmål.

•Hvad er mit mål?

•Hvad forhindrer mig i at nå mit mål?

•Hvordan skaber jeg motivation?

•Hvordan bryder jeg mønstret og mine vaner?

•Hvor kan jeg finde støtte til at holde ved i starten?

Tarmsystemet og fordøjelsen er altafgørende i forhold til en sund krop i balance. Vores mål er at give dig et indblik i tarmsystem og guide dig i, hvilke fødevarer som skaber balance i kroppen, og hvilke fødevarer som kan medføre ubalance.

Vi benytter vores nye kostprogram, KOSTMAP, hvor vi adskiller stivelse fra proteiner i måltidet samt LOW FODMAP, hvor vi udelukker bestemte sukkerarter i en periode.

Hvis du følger vores program, kan vi garantere en mærkbar forskel efter bare otte uger. I bogen finder du ligeledes øvelser til at komme i gang med at træne, da daglig bevægelse er vigtig for dit fordøjelsessystem.

Psyke og fordøjelse hænger sammen. MetaSundhed er et fantastisk terapeutisk redskab til at afhjælpe dig med dine fordøjelsesproblemer.

Kost, psyke og aktivitet i hverdagen er med til, at du får balance i dit mavetarmsystem, og at du kommer til at “Elske din tarm”.

God fornøjelse!!

2. Forfatternes egne historier om mave- og tarmproblemer
Hvorfor skriver vi en bog om at elske vores tarme?
Christine Erritzøe, 38 år, er uddannet professionsbachelor i ernæring og sundhed fra Suhrs Seminarium samt idrætslærer, massør, psykoterapeut og coach. Derudover er hun ved at uddanne sig til MetaSundhedsterapeut.
Som teenager kæmpede jeg meget med vægten, og i perioder var jeg decideret i krig med min krop for at genvinde kontrollen. Det var en hård kamp, hvor jeg i længere perioder sultede mig selv for at tabe mig. Efter mange års kamp opgav jeg, slap kontrollen og spiste mere normalt igen. Det var en alvorlig spiseforstyrrelse, som endte med anoreksi og varede i flere år. Jeg brugte træning som en måde at holde vægten og kontrollere mig selv på. Sådan startede min interesse for kost, sundhed og træning, og det var netop derfor, at jeg begyndte på uddannelsen som professionsbachelor i ernæring og sundhed.
I 2001 fik jeg konstateret colitis ulcerosa, som er en tarmsygdom i den nedre del af tyktarmen. Selvom jeg vidste, der var noget i vejen, gjorde jeg ikke noget ved det, før der begyndte at komme blod i afføringen. Jeg kontaktede min læge og blev videresendt til en speciallæge, der gav mig diagnosen colitis ulcerosa. Med denne diagnose fulgte også beskeden fra lægen: “Du skal tage medicin resten af livet”, men ikke et eneste råd om kost, kostsammensætning, væske, stress eller træning.
På dette tidspunkt led jeg af konstant oppustet mave, ondt i maven efter at have spist, søvnproblemer, træthed, stress og angstsymptomer. Sjovt nok følte jeg, at jeg egentlig spiste og levede sundt, men åbenbart ikke sundt nok. For selvom jeg dagligt fik frugt og grøntsager, grove fuldkornsprodukter og sunde magre proteiner, så røg der alt for meget kaffe og cola light indenbords. Det var de drugs, jeg behøvede, for at klare dagligdagens pres og holde mig selv kørende.
Mentalt var jeg stresset og forvirret, hvilket også påvirkede min hverdag og mine omgivelser. Presset udviklede sig til angst. Samtidig med, at jeg gerne ville passe min træning, uddannelse og vennekreds, havde jeg mest af alt lyst til at blive derhjemme.
Jeg har altid været medlem af “flinkeskolen” og sørget for at hjælpe alle, så godt jeg kunne. Det har jeg både nydt og været glad for. Men jeg har samtidig været gal på mig selv over ikke at kunne sige min mening og sige til og fra. Min motivation for at hjælpe og gøre noget for andre var nok, at jeg blev vellidt og undgik konflikter. Det handlede også rigtig meget om, at jeg var bange for, at andre blev sure på mig, og hvis jeg kunne mærke en dårlig stemning et sted, så gjorde jeg alt for at vende den til noget godt. Jeg kunne simpelthen ikke holde negativ stemning ud, ej heller at folk blev uvenner. Det lå dybt i mig fra min barndom. Behovet for at være sød, hjælpe og glatte ud var så stressende, at jeg vendte min vrede mod mig selv. Det endte med, at jeg til sidst fik angst, som jeg ubevidst gemte i mig selv og i min mave.
I 2002 var jeg, under min 3½-årige uddannelse i ernæring og sundhed, i praktik hos Lene Hansson, der dengang stod for en kursusafdeling i DGI- byen. Jeg blev en del af Lenes otte ugers Forny dig selv-kursus, hvor jeg stod for træningsdelen, aquatræning i vandbassin, samt stram op-hold. Desuden underviste jeg sammen med Lene i ernæringsdelen på kurset.
Det var første gang, jeg stiftede bekendtskab med Lenes kostkombinering og syrebasebalancen, og jeg har ikke sluppet det siden. Deltagerne på Lenes otte ugers hold fik nemlig fantastiske resultater med både vægt, fordøjelse, hud og energi blot ved at adskille stivelse og proteiner samt spise ⅓ syre og ⅔ base, når de spiste. Jeg var forbløffet.
Som vidne til, at flere deltagere på blot otte uger kom af med ubalancer såsom hovedpine, migræne, forskellige former for fordøjelsesproblemer, eksem og andre hudproblemer, var jeg selv indstillet på at begynde på Lenes kostprincipper. Jeg oplevede også, at flere deltagere i samråd med egen læge trappede ned på den medicin, som de indtog, da de startede på forløbet. Det var blandt andet allergimedicin, astmamedicin, medicin mod for meget mavesyre og refluks, medicin mod forstoppelse og medicin mod forhøjet blodtryk. Det var en stor øjenåbner for mig, selvom jeg i forvejen arbejdede med kost og træning.
Jeg begyndte selv ret hurtigt at adskille stivelse og proteiner, når jeg spiste, og mine mavegener som oppustethed, ondt i maven efter måltiderne, træthed og hovedpine forsvandt fuldstændigt. Ikke nok med det. Jeg lagde stille og roligt min egen medicin på hylden. Den sygdom lægerne sagde, at jeg ville have for livet, den sygdom, man ikke kunne gøre noget ved, og al den medicin, jeg skulle fylde mine celler med resten af livet, var forkert. Den rigtige løsning var kosten og samtidig det eneste, jeg aldrig fik noget at vide om.
Jeg lever fortsat efter adskillelsesprincipperne og LOW FODMAP – udelukkelse af bestemte fødevarer – for at holde min fordøjelse i balance. Disse principper hjælper mig til både fysisk, men også psykisk balance.
Selvfølgelig falder jeg indimellem i og blander forkert eller spiser fødevarer, som ikke er gode for mig, men så mærker jeg det straks på min krop. De gamle fordøjelsesproblemer dukker hurtigt op og banker på! Det er egentlig fint nok, for det gør, at jeg i dagligdagen for det meste kan holde mig til principperne, og så har jeg det bedst.
Lene Hansson, 52 år, forfatter, uddannet Bach-terapeut, Reiki-healer, MetaSundhedsterapeut og kostvejleder.
Som 13-årig døjede jeg med den udbredte massesygdom irritabel tyktarm. Lægens råd var at spise HUSK og intet andet. En snak om kost var slet ikke på tale fra lægens side. Det gav naturligvis intet resultat for mig, og mine tarmproblemer fortsatte i mange år, hvilket resulterede i flere forskellige sygdomme, som lægen aldrig fik bremset, endda aldrig fundet årsagen til.
Remsen af mine sygdomme, der i virkeligheden stammede fra en plaget tarm, var lang. Min kost var som mange danskeres: kød, kartofler, brød til alt, næsten ingen frugt og kun kogte grøntsager. Min mor, der ikke vidste bedre dengang, troede blot, at mine konstante forkølelser og ondt i halsen kom på grund af svømning i skolen og det våde hår, der fløj om hovedet på mig, når jeg efter svømning cyklede hjem. Beslutningen blev så, at jeg ikke længere måtte gå til svømning. Dermed mindre motion til mig og masser af penicillin og antibiotika til min stakkels hals, der ikke fik det spor bedre. Til gengæld voksede taljen og vægten steg.
Da lægens diagnose lød på irritabel tyktarm, uden at der fulgte et eneste kostråd med, mærkede jeg i de næste cirka 11 år et konstant ubehag. Jeg havde altid ondt i maven og næsten altid kronisk halskatar. Hundredvis af forkølelser, forstoppelse, diarre, halsbrand, oppustet mave med smerter, mavesmerter, høfeber, allergier, astma, eksem, psoriasis, candida, hudsvamp, gigtsmerter i mine fingre, dårligt immunforsvar, stress og modløshed.
Som 15-årig skrantede jeg kraftigt, og i stedet for at jeg blev rask, udviklede mine forkølelser sig til høfeber og allergi, fordi min krop blev nedbrudt af forskellige slags medicin. Der blev stadig ikke spurgt ind til min fordøjelse, som fik det værre og værre, samtidig med at smerter, halsbrande og oppustethed tog til.
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