


CCU samtokin eru hagsmunasamtok einstaklinga med langvarandi
bolgusjukdéma i meltingarvegi oft kalladir IBD. Skammstfunin IBD
stendur fyrir Inflammatory Bowel Disease og er samheiti yfir Crohn’s
sjukdém (svaedisgarnabdlgu) og Colitis Ulcerosa (sararistilbolgu).
Sjukdémarnir eru mjoég einstaklingsbundnir og pvi er medferd pad
einnig. Paer upplysingar sem hér eru gefnar vardandi mataraedi parf hver
og einn ad meta Ut fra eigin adsteedum, sjukddémsvirkni og einkennum.
Vonandi kemur baeklingurinn ad gédum notum og svarar einhverjum
spurningum um naringu einstaklinga med IBD. Mzelt er med pvi ad raeda
vid leekni eda sérhaefdan naeringarfraeding ef frekari spurningar vakna
vardandi mataraedi.

Efni baeklingsins er byggt & utgefnu efni fra bresku félagasamtokum
Crohn’s & Colitis UK. Baklinginn peirra Food and IBD ma nalgast & heima-
sidu samtakanna, www.crohnsandcolitis.org.uk. Taka skal fram ad bresku
samtokin bera enga abyrgd a efni pessa baeklings.

itarlegri upplysingar um sjukdémana og svér vid nokkrum algengum
spurningum ma finna a heimasidu Crohn’s og Colitis Ulcerosa sam-
takanna, www.ccu.is. Par ma medal annars skoda fréttabréf, fraedsluefni
og upplysingar um freedslufundi félagsins sem opnir eru 6llum. A heima-
sidunni er einnig haegt ad gerast félagi i CCU samtékunum og styrkja med
pvi starfsemi félagsins.
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IBD og mataraedi

G0d naering er 6llum lifsnaudsynleg. Matur er stér hluti af menningu og
félagslegu umhverfi og i flestum tilvikum tengjum vid mat vid anaegju og
vellidan. Almennar naeringarradleggingar undirstrika mikilveegi hollrar og
fidlbreyttrar faedu sem uppfyllir orku- og naeringarefnaporf likamans.
bessar radleggingar eiga einnig vid um einstaklinga med IBD. Hinsvegar
geta sjukdomarnir valdid pvi ad akvedin faeda polist illa. Breytingar a
mataraedi geta verid hjalplegar, og jafnvel naudsynlegar, sér i lagi pegar
sjukdémarnir eru virkir og bolgur og einkenni eru til stadar. Hafa skal

i huga ad sjukdémarnir eru mjog einstaklingsbundnir og mataraedio

er pad einnig. Eitthvad sem hentar einum hentar 68rum ef til vill ekki.
Radlagt er ad fa adstod fra leekni eda sérhaefdum naeringarfreedingi adur
en gerdar eru miklar breytingar & mataraedi.

Vélinda

Magi

Lifur

Gallbladra

Bris

Smaparmar
Dausgorn (lleum)
Ristill
Endaparmur
Endaparmsop
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Meltingarvegurinn

Til ad skilja ahrif faadunnar @ meltingarveginn getur verid hjélplegt ad vita
hvad gerist i likamanum pegar vid bordum.

Meltingarvegurinn er eins og langt rér sem naer alla leid fra munni nidur

i endaparm. Helsta hlutverk hans er ad brjéta nidur faeeduna svo ad lik-
aminn geti nytt naeringarefnin Ur matnum. Naeringarefnin gefa okkur
orku og eru naudsynleg fyrir likamann til ad vaxa og dafna. Pegar vid
bordum fer faedan nidur eftir vélindanu og lendir i maganum. bar er hun
brotin nidur af meltingarsafa. Fra maganum flyst faedan nidur eftir sma-
pormunum par sem hun er brotin enn frekar nidur. Hér frasogar likaminn
naeringarefnin inn i bl6drasina. Pad sem likaminn nytir ekki sem naeringu
kallast urgangur. Vokvakenndur og 6meltanlegur hluti faedunnar
(drgangurinn), feerist nidur i ristilinn sem sér um ad frasoga vokvann og
formadar haegdir myndast. Haegdirnar safnast saman vid enda ristilsins
og i endaparm par til peim er skilad ut ur likamanum i naestu salernisferd.

Ahrif IBD & meltingarveginn

IBD eda Inflammatory Bowel Disease eru langvinnir bélgusjukdémar i
meltingarvegi. Tveir helstu sjukdémarnir eru Crohn’s sjukdémur og
Colitis Ulcerosa.

i Crohn’s sjukdémi getur bélga komid fram hvar sem er i meltingarvegi,
allt frd munni nidur i endaparm. Algengast er ad bolgan liggi i sma-
bérmum eda ristli og geta 6ll parmalégin ordid bolgin. i Colitis Ulcerosa
kemur boélga fram i ristli og/eda endaparmi. Bélgan liggur oftast i ysta
parmalaginu og sar geta myndast sem blaedir stundum ur.

Algeng einkenni IBD eru nidurgangur, kvidverkir og upppemba. ba

geta sjukdémarnir einnig valdid 6drum einkennum svo sem ofpreytu,
minnkadri matarlyst og pyngdartapi.

Langvarandi bélgur i meltingarvegi geta haft ahrif & nidurbrot faadunnar
og frdsog naeringarefna. Pa getur takmorkud inntaka naeringarefna,
nidurgangur og aukin porf likamans & vissum naeringarefnum haft ahrif a
naeringarastand einstaklingsins.

Getur mataradi valdid IBD?

Ekki er enn vitad hvad veldur IBD en talid er ad um samspil gena,
6naemiskerfis og umhverfispatta sé ad raeda. Medal peirra umhverfispatta
sem skodadir hafa verid eru medal annars virusar, bakteriur, reykingar,
streita og mataraedi. Ekki hefur verid stadfest ad pessir paettir valdi IBD.



IBD eru sjukdomar sem hafa ahrif a meltingarveginn og pvi er edlilegt ad
velta fyrir sér hvort tengsl séu milli mataraedis og IBD. Margar rannsoknir
hafa kannad hugsanleg ahrif akvedinna fedutegunda og naeringarefna
a sjukdéomsmyndun. Eins og stadan er i dag er ekki haegt ad stadfesta ad
einhver sérstok faeda eda aukefni i faedu valdi IBD.

Rannséknir benda pé til ad hugsanleg tengsl séu milli mataraedis og IBD.
Eldri rannséknir syndu ad tioni IBD var leegri i austreenum [6ndum eins og
Japan en haerri i Vestur-Evrépu og Nordur-Ameriku. A sidustu dratugum
hefur tidni IBD aukist verulega i Japan en par hefur vestreent mataraedi,
rikt af fitu og sykri en snautt af &voxtum og greenmeti, ordid mun
algengara. Talid er ad pessar breytingar 8 mataraedi geetu hugsanlega
skyrt, ad hluta til, aukningu a IBD.

Adrar rannsoknir hafa synt fram & svipadar nidurstodur um hugsanleg
tengsl mataraedis og IBD. Par ma nefna mataraedi sem inniheldur hatt
hlutfall af sykri, mikil neysla & raudu kjoti og mataraedi sem inniheldur
takmarkad magn af trefjum. Nidurstédur rannsékna eru ekki afgerandi
og ber gjarnan ekki saman. bvi deila rannsakendur enn um hvort eda
hvernig matarzaedi hafi ahrif a IBD.

Getur mataraedi leeknad IBD?

b6 ad mataraedi eitt og sér laekni ekki IBD getur pad verid mikilvaegur
hluti af medferd og baettri lidan. Algengt er ad einstaklingar med IBD
breyti mataraedi sinu vid sjukdémsgreiningu og/eda pegar sjukdémurinn
er virkur og einkenni versna. Sumir hafa tekid eftir pvi ad akvedinn matur
(t.d. sterkur matur, afengi eda mjolkurvorur) virdist valda peim ein-
kennum eda auka a einkenni. Adrir tengja ekki neina sérstaka faedu vid
aukin einkenni.Til ad kanna hvort einhver akvedin faeda valdi 6paeg-
indum, getur verid hjalplegt ad halda matar- og einkennadagbodk (sja
sidar).

Mikid er af allskonar villandi upplysingum um naeringu og IBD. Upp-
lysingar sem lofa laekningu ef dkvednu mataraedi er fylgt eftir eda ef storir
skammtar af vitaminum, steinefnum eda natturulyfjum eru teknir inn.
Meirihluti pessara fullyrdinga eru ekki byggdur & neinum rannséknum

né langtima reynslu og pvi er naudsynlegt ad fara varlega. Mzelt er med
pvi ad fa tima hja naeringarfraedingi eda hafa samband vid laekni, adur en
farid er ut i miklar breytingar 4 mataraedi.

Heilsusamlegt mataraedi

Fjolbreytt og heilsusamlegt mataraedi er naudsynlegt til ad vidhalda g6dri
heilsu og parf ad innihalda o6ll pau orku- og nzaeringarefni sem likaminn
parfnast fyrir ithald, voxt og vidhald.

Mikilveeg orku- og naeringarefni

Kolvetni gefa okkur stéran hluta daglegrar orku. Pau skiptast i tvaer
tegundir; einfold og flékin kolvetni. Einfold kolvetni eru t.d. nattdrulegar
sykrur sem finnast i &voxtum og mjélkurvorum. Vidbaettur sykur sem
finnst i seelgeeti, kokum og kexi flokkast einnig sem einfold kolvetni.
FI6kin kolvetni eru m.a. i kartéflum, pasta, kornvérum og heilhveitibraudi.
Trefjar og sterkja eru flokkud sem flokin kolvetni.

Prétein er naudsynlegt fyrir voxt likamans, vidhald vefja og uppbyggingu
voOva. Prétein er einnig notad i myndun ensima og horména. Préteinrik
feeda er t.d. kjot, fuglakjot, mjélkurvorur, egg, ostur, baunir, hnetur og
ertur.

Fita er pétt orkuuppspretta og fitulag likamans hjélpar til vid ad verja
liffaerin. HAn er naudsynleg fyrir kirtla- og énaemiskerfid og hjélpar til vid
frasog akvedinna vitamina. Kjot og mjélkurvorur eru oft fiturikar. Holla
fitu ma t.d. finna i ymsum olium, feitum fiski, hnetum og avékadé.

Vitamin eru hépur nzaeringarefna sem finnast i litlu magni i faedunni. bau
eru naudsynleg fyrir virkni frumna, voxt og proska likamans. Hvert peirra
gegnir mikilvaegu og oft fijdlbreyttu hlutverki. Til deemis er C-vitamin
mikilvaegt fyrir tennur og tannhold auk pess sem pad hjalpar til vid frasog
jarns og adstodar vid sdragrdéanda. Fjolbreytt og hollt faedi veitir okkur 6l
helstu vitamin sem likaminn parfnast.

Steinefni eru naudsynleg i smaum skdmmtum til ad vidhalda styrk og
edlilegri virkni likamans. Til deemis er kalk mikilvaegt steinefni sem er
naudsynlegt fyrir sterk bein.



Feeduhringurinn - fjolbreytt faeda i heefilegu magni

. Avextir og greenmeti

« Heilkorn minnst tvisvar 4 dag

«  Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku

- Kjotihofi

+ Fituminni og hreinar mjélkurvorur

«  Mykri og hollari fita

+  Minna salt

«  Minni vidbaettur sykur

« D-vitamin - Lysi

«  Skoda umbudir matvaela merktar Skraargatinu

Embeetti landlaeknis gaf it baeklinginn Rddleggingar um mataraedi sem
er etladur fullordnum og bornum fra tveggja ara aldri. Baeklinginn og
feeduhringinn ma finna & heimasiou peirra, www.landlaeknir.is.
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Vitamin, steinefni og IBD

Auknar likur eru a vitamin- og steinefnaskorti hja einstaklingum med IBD.
Vanfrasog vegna bélgu i meltingarvegi, einhaeft faedi og milliverkanir
lyfja, geta valdid vitamin- og steinefnaskorti. Aukin porf dkvedinna
vitamina og steinefna getur einnig fylgt sjdkdémunum, einkennum eda
vegna milliverkana lyfja. Auka vitamin- og steinefnainntaka getur verid
naudsynleg i peim tilfellum. Mikilvaegt er ad fylgjast vel med bl6dgildum
og raeda malin vid laekni eda neaeringarfraeding ef likur eru 4 skorti.

Jarn

Jarnskortur er algengur hja einstaklingum med IBD. Ymsar &staedur
geta verid fyrir skorti svo sem énaeg neysla a jarnrikri faedu, blédmissir
eda vanfrasog. Jarnskortur getur leitt til bl6dleysis par sem feerri raud
blédkorn eru til stadar til ad flytja surefni um likamann. Bl6dleysi getur
valdid mikilli preytu og maedi, héfudverkjum og almennum slappleika.
Jarnskort er haegt ad leidrétta med inntdku a jarni eda jarngjofum i aed.
Einstaklingar med IBD pola oft betur jarn i 20 fremur en jarn til inntoku.
Hjalplegt getur verid ad borda jarnrika faedu til ad vidhalda edlilegum
jarngildum eins og kjot, egg, dokkgraent greenmeti (t.d. spinat og
brokkali), baunir og ertur. Jarni er einnig baett i sum morgunkorn. Pad
frasogast betur ef C-vitamin er tekid med en mjélkurmatur getur haft
hamlandi ahrif & upptoku jarns. bvi er radlagt ad neyta ekki peirrar faedu
begar jarn er tekid inn.

B12- vitamin

Ef nedri hluti smaparmanna (ileum) hefur verid fjarleegdur, eda ef bélga
er & pvi svaedi, getur verid heetta & B12-vitaminskorti og blédleysi. B12
faum vid adeins Ur dyraafurdum svo sem kjoti, fiski og mjoélkurvérum.
Vitamininu er pé stundum baett i vorur t.d. sojamjolk. Greenmetisaetur og
peir sem borda takmarkad af dyravérum geetu purft ad taka inn B12-
vitamin.

D-vitamin

Auknar likur eru & D-vitaminskorti hja einstaklingum meo IBD.
Nidurstodur rannsdkna benda til pess ad D-vitaminskortur hafi neikvaed
ahrif & IBD og pvi er rddlagt ad taka inn D-vitamin eda lysi. D-vitamin er
mikilvaegt fyrir 6naemiskerfid og naudsynlegt fyrir géda beinheilsu.
Skortur & D-vitamini er algengari pvi nordar sem vid bdum i heiminum en
pad myndast i likamanum pegar sélarljés skin & hudina. Vitaminid faum
vid einnig ur feedunni eins og Ur fiski, eggjum og mjélkurvorum.



Kalk

Einstaklingum med IBD getur skort kalk. Astaedan getur verid van-

frasog af voldum bolgu i smapérmum, skortur a kalkrikri faedu eda vegna
steranotkunnar. Kalk er naudsynlegt til ad vidhalda heilbrigdi beina og
finnst m.a. i mjélkurvérum, greenu kali (t.d. spinati) og sem vidbaetur i
morgunkorni og sojamjoélk. Algengt er ad einstaklingar med IBD takmarki
mjdlkurvorur og pvi geetu kalkvidbaetur verid naudsynlegar. Laeknir gaeti
einnig maelt med auka kalki samhlida steramedferd par sem sterar auka
likur & beinpynningu.

Laktésadpol

Mjolkursykur, eda laktosi, finnst i mjolk og mjélkurvérum. Einstaklingar
med laktésadpol skortir ensimid laktasa sem brytur nidur laktésann svo
ad likaminn geti frdsogad hann. Ef neysla 8 mjolk eda mjolkurvorum
veldur nidurgangi getur laktdsadpol verid astaedan. | peim tilvikum ber ad
varast m.a. neyslu @ mjolk, surmjolk, rjdma, skyri, jégurt og is. Pé nokkud
urval er til af laktosafrium vorum sem haegt er ad préfa i stadinn eda beeta
vid 60rum tegundum eins og kalkbaettri sojamjélk eda rismjdlk.
Visbendingar eru um ad Crohn’s sjuklingar med bolgur i smapormum
séu liklegri til ad vera med laktésadpol en heilbrigdir einstaklingar. EkKki
virdast vera auknar likur & 6poli medal einstaklinga med Colitis Ulcerosa.
pa getur timabundid épol & mjolkurvorum komid fram pegar sjukdom-
arnir eru virkir. Par sem mjélkurvérur eru oft stor hluti af mataraedi
islendinga er radlagt ad radfaera sig vid naeringarfreeding adur en paer eru
teknar Ut til ad stadfesta ad um laktosaodpol sé ad raeda.

Godgerlar og trefjaefni

Godgerlar (Probiotics) eru blanda af gagnlegum bakterium. Markmid
inntoku a pessum goédgerlum er ad auka fjolda peirra i ristlinum og studla
pannig ad goédri heilsu parmanna. Gédgerlar eru i sérstokum gerjudum
mjolkurafurdum og jogurti sbr. AB mjolk. Godgerlar eru einnig til i toflu-
og duftformi.

Einhverjar visbendingar eru um ad gédgerlar geti hjalpad til ad vidhalda
sjukdémshléi hja einstaklingum meo Colitis Ulcerosa. Eins og stadan er i
dag eru engar beinar sannanir fyrir pvi ad gédgerlar hafi ahrif 4 Crohn’s
sjukdéminn.

Trefjaefni (Prebiotics) veita gédgerlunum naeringu. Pau yta undir voxt
go6dra bakteria fram yfir voxt skadlegra bakteria. Deemi um matveeli sem
innihalda trefjaefni eru t.d. hveiti, bananar, laukur, hvitlaukur, bladlaukur
og hunang. Ekki er vitad hvada hlutverk trefjaefni hafa i tengslum vid
IBD par sem rannsoknir hafa enn ekki synt fram & ad inntaka peirra hjalpi
einstaklingum med IBD.

Almenn rad

« Fordast pad sem polistilla

- Halda matar- og einkennadagbék

« Borda minna en oftar yfir daginn

« Velja orku- og naeringarrikt faedi eftir getu

« Proéfa ad skipta ut mjolk og mjolkurvorum

« Takmarka fitu, minnka saetindi og fordast sterkan mat
. Afengi polist gjarnaniilla

- Minnka vokva med mat, drekka frekar milli maltida




Matardagbok og breytingar 48 mataraedi

Margir einstaklingar med IBD finna fyrir 6paegindum eda versnun ein-
kenna pegar dkvedinnar faedu er neytt. Til ad kanna hvort dkvedin faeda
hafi ahrif & einkenni getur verid hjélplegt ad halda matar- og einkenna-
dagbok i 3 til 7 daga. Skrifad er nidur hvenaer og hvad er bordad og gott
er ad daetla magn. Muna parf ad skrifa nidur vidbit, sésur og krydd. Einnig
getur verid gott ad skrifa nidur eldunaradferd (t.d. djupsteikt, sodid,
bakad). Ef einhver einkenni eru til stadar yfir daginn (nidurgangur, upp-
pemba eda verkir) eru pau einnig skrifud nidur 4samt timasetningu.

Ef dkvednar faedutegundir virdast endurtekid valda épaegindum er
profad ad taka paer Gt i akvedinn tima. Ef engin breyting finnst vid ad taka
feeduna Ur mataraedinu er radlagt ad setja hana inn aftur til ad missa ekki
mikilveeg naeringarefni ad 6porfu og auka likurnar 4 ad matarzedid verdi
einhaeft. Varast skal ad taka of mikid Ut i einu par sem 6ljost verdur hvada
faeda hefur neikvaed ahrif og hver ekki.

Matardagbok getur einnig hjalpad til vid ad halda utan um upplysingar
tengdar sérstoku mataraedi og/eda pegar nyjum faedutegundum er baett
vi0 matarae0id.

| Dagur 1 || Dagur 2 || Dagur 3

Dagur 4 || Dagur 5 || Dagur 6 || Dagur 7

Morgunmatur

Millimal

Hadegismatur

Millimal

Kvoldmatur

Kvoldhressing

Einkenni




Tveer algengar adferdir vid ad taka ut akvedna faedu

Elimination diet: bessi adferd getur tekid tima. Pa er ein-
staklingum radlagt ad fylgja akvednu mataraedi i tiltekinn
tima par sem buid er ad taka Ut pa faedu sem geeti valdid
Opaegindum. Eftir akvedinn tima er feedutegundum rolega
baett aftur inn i mataraedid og fylgst vel med lidan ein-
staklingsins. Petta geeti til deemis verid Crohn’s sjuklingur
sem radlagt er ad vera a fljétandi faedi i einhvern tima. Ad
pessum tima loknum er fastri faedu baett aftur inn haegt
og rélega (oft eitt nytt matveeli i einu a nokkra daga fresti)
i sérstakri ro0 til ad kanna hvort einhver matvaeli valdi
O6paegindum.

The LOFFLEX diet: (stendur fyrir LOw Fibre, Fat Limited;
EXclusion diet): Mataraedid inniheldur minna af trefjum og
takmarkad af fitu. Feeduval er snidid ad hverjum og einum
og ekki eins takmarkandi og hér ad ofan.

Mikilvaegt er ad tala vid naeringarfraeding eda laekni adur en farid er Ut i
pessar breytingar & mataraedi par sem audvelt er ad missa Ut mikilvaeg
naeringarefni.

Algeng einkenni og breytingar a mataraedi

i pessum hluta verdur farid yfir algeng einkenni IBD og hvernig breyt-
ingar a mataraedi geta hjalpad til ad koma i veg fyrir eda minnka 6paeg-
indi. Radlegt er ad radfzera sig vid naeringarfraeding eda annan fagadila
aour en miklar breytingar eru gerdar & mataraedi.

Nidurgangur

Nidurgangur er eitt af helstu einkennum IBD. Ef mikill nidurgangur og
verkir eru til stadar getur verid freistandi ad heetta ad borda. Pad er hins-
vegar mjog mikilveegt ad gera pad ekki heldur hugsa enn frekar um ad fa
goda nzeringu og nog af vokva.

Hjalplegt getur verid ao:

«  Borda minna og oftar yfir daginn
«  Tyggja matinn vel
«  Drekka frekar vokva a milli maltida en med mat

«  Velja léttari og audmeltari faedu

Kjuklingur, fiskur, hrisgrjon, supur og seydi polast gjarnan vel. Sumir
finna ad trefjarik matvaeli geta aukid a nidurgang og 6paegindi pegar
sjukdémurinn er virkur. Petta a t.d. vid um gréft greenmeti, trefjarik braud,
hnetur og frae og geeti komid til greina ad takmarka pessa faeedu i
einhvern tima. Pa getur sterkur og eda fiturikur matur, 4fengi og koffin
einnig aukid nidurgang.

Vokvaskortur

Vokvaskortur getur verid dhyggjuefni fyrir einstaklinga med IBD, sérstak-
lega ef nidurgangur er til stadar. Fyrir einstaklinga med vokvaskort er ekki
ndg ad drekka bara vatn par sem likaminn hefur einnig misst mikilveeg
solt. Ef langvarandi nidurgangur er til stadar getur verid gott ad drekka
orkudrykki eins og Gatorate eda kjotkraft (bullion teningur leystur upp i
heitu vatni).

Upppemba og vindgangur

Til ad minnka likurnar & upppembu og vindgangi getur verid hjalplegt ad
fordast faedu sem getur valdid aukinni loftmyndun s.s. sterkur matur,
belgjurtir (baunir og ertur) og gréft greenmeti (hvitkal, blomkal og
brokkdli). Kolsyrdir drykkir, koffin og faeda sem inniheldur gerviszetu-

efni (sorbitol) og mikid magn af avoxtum (fruktdsa) geta valdid auknum
vindgangi.

Heegdatregda

Sumir IBD sjuklingar eru med haegdatregdu, sérstaklega ef bolgur eru

i endaparmi. Um haegdatregdu getur verid ad raeda ef losun haegda er
sjaldnar en prisvar i viku, ef erfitt er ad hafa haegdir eda ef haegdir eru eins
og litlar hardar kulur. Buast ma vid 6paegindum pegar haegdirnar fara
framhja bolgnum svaedum. Ad drekka ndg af vokva getur hjalpad til ad
halda haegdum mjukum. Fyrir suma getur aukin trefianeysla hjalpad en
pad hentar ekki 6llum. Ef grunur er um haegdatregdu er radlagt ad hafa
samband vid laekni eda hjukrunarfraeding.



Vannaering og pyngdartap

Breytingar & pyngd eru algengar hja einstaklingum med IBD og endur-
spegla gjarnan timabil par sem sjukdémurinn er i virku dstandi eda vid
sjukdémshlé. byngdartap getur verid visbending um ad likaminn sé ekki
a0 fa noég af naeringarefnum. Radlagt er ad lata hjukrunarfraeding vita ef
ovaent pyngdartap hefur att sér stad. begar sjukdémurinn er virkur og
einkenni til stadar er mikilvaegt ad reyna ad vidhalda pyngd. Betra getur
verid ad borda litid en oft yfir daginn, borda ndg af préteinrikum og

orkupéttum mat og drekka supur og safa frekar en bara vatn, te eda kaffi.

Radlagt er ad tala vid neaeringarfraeding eda laekni um matarzedi til ad
vidhalda pyngd og til ad tryggja ad mataradid uppfylli parfir likamans.

Trefjalitid mataraedi

Algengt er ad einstaklingar med IBD purfi ad fara varlega i neyslu trefja.
Trefjar eru émeltanleg kolvetni sem finnast i plontum. Paer eru
mikilvaegar fyrir heilbrigda meltingu, mykja hagdir og pjappa peim
saman svo audveldara er ad skila peim. Trefjar veita,godu” bakteriunum
i ristinum naeringu og haegja 4 nidurbroti kolvetna sem hjalpar til vid
blédsykurstjornun.

Tvaeer tegundir trefja

Vatnsleysanlegar trefjar (t.d. flysjadir dvextir og greenmeti
an kjarna og stilks, hafrar og bygg) eru brotnar ad hluta til
nidur af bakterium i maganum og mynda gellikt efni.
Trefjarnar haegja 4 magateemingu, peer hjélpa til vid ad
leekka koélesterdl i bl6di og hafa jakveed ahrif & bl6dsykur
med pvi ad haegja a losun glukdsa Ut i blodid.

Oleysanlegar trefjar (t.d. hveitiklid/heilhveiti, heilkorna
braud, free og graenmeti) auka rimmal haegda og audvelda
ferd peirra gegnum meltingarveginn en pzer geta valdid
upppembu og meltingarépaegindum.

Trefjar geta haft mismunandi ahrif & einstaklinga med IBD. Trefjar auka
radmmal haegda og geta aukid losunartilfinningu pegar bélgur eru nedar-
lega i ristli eda endaparmi. begar sjukdémurinn er virkur og einkenni til
stadar getur verid hjalplegt ad minnka neyslu trefja. Pegar sjukdémurinn
réast er mikilveegt ad auka aftur trefjaneyslu til ad vidhalda heilbrigdri
parmafléru.

AD borda med prengingar i meltingarvegi

Hja einstaklingum med Crohn’s sjukdém geta prengingar myndast i
smapormum. Breytingar a mataraedi geta minnkad likur & pvi ad faedan
myndi stiflu par sem prengingar liggja. Hjalplegt getur verid ad borda
minna en oftar yfir daginn, gefa sér gédan tima og tyggja matinn vel.
Gott er ad velja mjuka audmeltanlega faedu og drekka naegan vokva.
Naudsynlegt geeti verid ad takmarka faedu sem erfidara er ad melta s.s.
sitrusavexti, hydi 4 &voxtum og greenmeti, frae, hnetur, mais og baunir.

i einhverjum tilvikum gaeti verid radlegt ad vera timabundid & fljétandi
feedi. Hversu miklar breytingar a mataraedi parf ad gera fer eftir prenging-
unni og pvi er radlagt ad hafa samband vid naeringarfraeding, laekni eda
hjukrunarfraeding til ad fa nakvaemari upplysingar.

Ad borda eftir adgerd

Einstaklingsbundid er hvort eda hvada breytingar 4 mataraedi parf ad
gera eftir adgerd. Gott er ad hafa eftirfarandi i huga eftir pvi hvada adgerd
er framkvaemd.

lleum fjarleegt

lleum er nedsti hluti smaparmanna sem tengist ristlinum. Sumir einstak-
lingar med Crohn’s sjukdom geetu purft ad lata flarleegja hluta eda allan
ileum. Nedsti hluti smaparmanna sér um ad frasoga B12-vitamin og pvi
aukast likur a skorti vitaminsins pegar pessi hluti er fiarleegdur.
B12-skortur getur verid skadlegur og valdid blodleysi. Leeknir getur meelt
gildin med einfaldri blodprufu og jafnvel radlagt B12-vitamin vidbaetur
sem gjarnan eru gefnar i 0.

lleum sér einnig um frasog gallsalta. Soltin, sem koma fra lifrinni, eru
notud til ad flytja og frasoga fitu. Ef ileum er styttur eda fjarleegdur
frasogast gallsoltin ekki og pau lenda i ristlinum par sem pau geta valdid
nidurgangi. Laeknir getur maelt med lyfjum til ad baeta petta astand.

Short Bowel Syndrome- stutt gorn

Edlileg lengd smaparma er um 6 metrar. Einstaklingar eru sagdir hafa
stutta gorn ef hluti smaparma hefur verid fjarlaegdur og lengd peirra er
undir 2 metrum. Svaedid sem sér um frasog naeringarefna er pvi tak-
markad og gaeti purft sérstakt mataraedi til ad vidhalda heilbrigdri pyngd.
i einstaka tilfellum gaetu einstaklingar me® mjég stuttan meltingarveg
purft langtima naeringu i 0.



Garnastoma (lleostomy)

Garnastéma er pegar nedsti hluti smaparma er tekinn Gt um kvidvegg
og tengdur vid par til gerdan stémapoka. [ sumum tilvikum er ristillinn
einnig fjarlaegdur. Einstaklingar med stdma pola oft venjulegt faedi

og ekki porf & ad gera miklar breytingar 4 matarzedi. betta gaeti virst
oraunhaeft fyrstu vikurnar eftir adgerd en jafnvaegi aetti ad nast med
timanum. Pad tekur tima ad venjast stdmanu og gott getur verid ad
baeta faedutegundum inn einni i einu til ad kanna hvada ahrif paer hafi a
meltinguna.

Aukid tap er & soltum og vokva hja einstaklingum med stéma par sem
ristillinn, sem sér um frasog vokva og steinefna, hefur verid fjarleegdur.
Naudsynlegt getur verid ad auka vokva og solt til ad komast hja vokva-
skorti, sérstaklega i heitu loftslagi.

Sérstok matveeli sem gaeti purft ad fordast

. Stifluvaldandi: Hnetur, hydi & &voxtum og greenmeti

+ Loftmyndandi: Kolsyrdir drykkir og greenmeti s.s. hvitkal
og baunir

« Nidurgangsvaldandi: Bjor, sukkuladi og sumir avextir

.« Lyktaraukandi: Egg og dkvednar tegundir af fiski

Neeringarfreedingar og hjukrunarfreedingar sem sja um stdma aettu ad
geta adstodad pig med hentugt mataraedi. Einnig er haegt ad finna
frekari upplysingar hja Stdma samtokunum, www.stoma.is.

Neeringarmedferd

Enteral Nutrition

i sumum tilfellum er einstaklingum med IBD radlagt ad fylgja pvi sem
kallast exclusive enteral nutrition par sem vidkomandi faer nzaeringu
eingdngu med pvi ad drekka sértaeka naeringardrykki i akvedinn tima.
Ekki er porf & 6drum mat par sem drykkirnir innihalda 6ll naeringarefnin
sem likaminn parfnast.

Pessi neeringarmedferd hefur gefid goda raun hja einstaklingum med
Crohn’s sjukddm og er sérstaklega notud fyrir bérn. Medferdin veitir
likamanum orku- og naeringarefni 4 audmeltanlegu formi sem gefur
meltingarveginum hvild og stydur vid voxt og proska barnsins.

Ekki er algengt ad fullordnir purfi & enteral naeringarmedferd ad halda.
Hjalplegt getur pé verid ad drekka sérhaefda naeringardrykki samhlida
annari faedu ef porf er a auka orku- og naeringarefnum t.d. pegar sjuk-
doémurinn er virkur eda pegar erfitt reynist ad borda venjulega faedu.
Drykkina er haegt er ad fa i ymsum utfaerslum og med 6likum bragd-
tegundum.

Parenteral Nutrition

i einstaka tilvikum er porf & ad gefa naeringu i &d (parenteral nutrition).

petta a vid faein tilvik og pa sérstaklega hja einstaklingum med Crohn’s
sjukdom. Med pessari medferd er meltingarvegurinn hvildur til ad flyta
fyrir bata.




Sértek mataraedi

Ymis sértaek mataraedi hafa veri® nefnd i tengslum vid IBD. Nidurstédur
rannsékna syna pé ekki fram & ad eitthvad eitt mataraedi henti 6llum. bvi
eru radleggingar um mataraedi IBD sjuklinga gjarnan floknar pvi meta
parf hvert tilfelli fyrir sig. Hér fyrir nedan eru daemi um sértaek mataraedi.
Morg sérhaefd mataraedi, eins og pessi, krefjast pess ad naeringar-
fraedingur hafi umsjén med breytingunum.

The Low FODMAP diet

FODMAP er skammstofun fyrir Fermentable Oligosaccharides, Disaccha-
rides, Monosaccharides and Polyols. betta eru akvedin kolvetni sem erfitt
getur verid ad brjota nidur og frasoga ef bélgusjukddmur er til stadar.
Bolgur valda pvi ad dmelt kolvetni fara nidur i ristil par sem bakteriurnar
nota kolvetnin sem naeringu. betta getur valdid einkennum s.s. upp-
pembu, vindgangi og nidurgangi. Med pvi ad takmarka faedu, sem
inniheldur pessi kolvetni, gaetu einkenni hugsanlega minnkad. Einstak-
lingar med IBS (Irritable Bowel Syndrome) profa sig gjarnan afram med
Low FODMAP mataraedi og moérgum finnst pad hjalplegt.

Deemi um feedu sem inniheldur FODMAP sykrur

« Fruktosi (Fructose): Finnst i avoxtum

« Fructans (Fructans): Er i lauk, hvitlauk og hveiti
- Laktési (Laktose): I'mjc’)lkurvé')rum

- Galacto-Oligosaccarides: | baunum og ertum

- Polyol: [ gerviseetu og sumum avéxtum

i sumum tilfellum er ekki naudsynlegt ad takmarka allar FODMAP
sykrurnar. Pad fer eftir einkennum og mataraedi hvers og eins. FODMAP
mataraedid er mjog takmarkad og aetti adeins ad nota i styttri tima (4-8
vikur) adur en faedutegundum er aftur baett inn.

Flestar rannsoknir sem gerdar hafa verido 8 Low FODMAP mataraedi snua
a0 einstaklingum med IBS en ekki IBD. Visbendingar eru p6 um ad sumir
einstaklingar med 6virkan IBD sjukdém geetu einnig haft IBS eda IBS-lik
einkenni og pvi gaeti mataraedid einnig hentad peim. Eins og stadan er i
dag hafa rannséknir ekki synt fram & ahrif Low FODMAP mataraedis 4 IBD
pegar sjukdémurinn er virkur.

Ef 4hugi er fyrir pvi ad fylgja Low FODMAP mataraedi er radlagt ad fa
adstod fra naeringarfraedingi til ad koma i veg fyrir of litla neyslu
mikilveegra naeringarefna.

The Specific Carbohydrate Diet (SCD)

betta mataraedi er strangt lagkolvetna mataraedi sem takmarkar
sukrosa(sykur), laktosa og allar korntegundir (hveiti, bygg, hafrar og hris)
auk sterkjurikra faedutegunda (kartoflur og naepur).

Hugmyndin & bak vid petta matarzaedi er ad erfidara sé ad melta pessi
kolvetni sem enda émelt i ristlinum. Bakteriur i ristlinum naerast & kol-
vetnunum og vid pad myndast loft og eiturefni sem geta valdid ein-
kennum eins og upppembu og nidurgangi. Talid er ad med pvi ad taka ut
kolvetni svelta sleemu bakteriurnar, peim faekkar, og minni likur & ad paer
valdi skada.

SCD mataraedinu er mjog erfitt ad fylgja eftir par sem margar faedu-
tegundir eru teknar Ut og einstaklingnum jafnvel radlagt ad fylgja pvi ad
minnsta kosti i ar. Eins og stadan er i dag hafa faar rannsoéknir verid gerdar
& dhrifum SCD mataraedis og pvi litid um nidurstédur sem syna fram a
ahrif pess & IBD. Eins og adur er pvi rddlagt ad fa adstod hja naeringar-
fraeedingi adur en mataraedio er reynt pvi erfitt getur verid ad fylgja pvi til
langs tima an pess ad verda vannarour.

Vinsael mataraedi

Mikid er til af upplysingum um mismunandi mataraedi sem baeta eiga
almenna heilsu. Morg slik mataraedi sndast gjarnan um pyngdartap en
einnig geta pau nyst til ad brjéta upp leidinlegar matarvenjur (t.d. mikla
sykurneyslu) eda til ad kynnast nyjum faedutegundum.

Lagkolvetnamataraedi er gjarnan notad af einstaklingum sem vilja
[éttast. Flestir fa meirihluta orkunnar fra kolvetnum en peir sem fylgja
pessu mataraedi takmarka neyslu kolvetna eins og nafnid gefur til kynna.
i stad kolvetna er algengast ad neysla fitu sé aukin.



Paleo eda steinaldarmataraedi er gjarnan notad af einstaklingum sem
vilja léttast og baeta almenna heilsu. Pad er byggt 8 hugmyndinni ad
genamengi mannsins hafi litid breyst i gegnum aldirnar. bvi zetti
mataraedi forfedra okkar enn ad eiga vid i dag. Mataraedid samanstendur
af kjoti, fiski, greenmeti og dvoxtum. Talsmenn pessa mataraedis trda ad
kréniskir sjukdomar eins og Crohn’s eigi reetur sinar ad rekja til peirra
breytinga & mataraedi sem fylgdi landbunadarbyltingunni. Med henni
vard mikil aukning 4 korni og unnum sykrum. Pessu matarzedi fylgja
verulegar takmarkanir og pvi auknar likur & vitaminskorti.

Mataraedi rikt af Omega-3 er talid hafa jakvaed ahrif 4 bolgur i lik-
amanum. Omega-3 er ad finna i faedu eins og feitum fiski, lysi, rapsoliu
og horfraejum. Vestraent mataraedi er gjarnan lagt i omega-3 fitusyrum
en fremur hatt f omega-6 fitusyrum og pannig talid yta undir bolgur.
Mataraedi sem inniheldur hatt hlutfall omega-3 fitusyra og lagt omega-6
geeti haft jakvaed ahrif & einstaklinga med IBD en ennpa vantar fleiri
rannsoknir um efnid.

Graenmetisfaedi (ad hluta til eda alveg). Sumar rannsdknir gefa vis-
bendingu um ad neysla dyrafitu geti aukid ahaettu & IBD. Verid er ad
rannsaka ahrif neyslu graenmetisfaedis ad hluta til. Enn sem komid er eru
nidurstodur ekki fullnaegjandi til ad syna fram 4 ad takmorkud kjétneysla
geti hjalpad til vid ad stjorna sjukdémseinkennum. Ef 4hugi er & pvi ad
préfa greenmetisfaedi, hafid pa i huga ad neyta faedu ur 6llum naudsyn-
legum faeduflokkum (proétein, kolvetni og fita).

Nattarulyf og adrar viobaetur

Mikid er til af allskonar vidbétum (natturulyf, vitamin og steinefni) sem
haldid er fram ad hjalpi til vid ad hafa stjérn a IBD og jafnvel laekni sjuk-
déminn. Mikid vantar upp a rannsoéknir a pessum efnum og pé vissar
vidbaetur hafi jakvaed ahrif & einhverja er ekki haegt ad fullyrda hvort eda

hvernig paer virka. Pa er einnig erfitt ad meta hvad er ad hafa jakvaed ahrif

par sem fijéImargir paettir spila saman. Oll erum vid mismunandi og pad
sem gaeti hjalpad einum hefur ef til vill ekki ahrif & annan.

Ef 4kvedio er ad profa sérstakar vidbaetur er mikilvaegt ad vera i sambandi

vid laekni sem fyrst. Alls ekki haetta a lyfjum pé einkenni minnki, nema i
samradi vid leekni.

Sérstakar adstaedur

Born med IBD

Mikilvaegt er ad boérn og unglingar med IBD fai videigandi naeringu til ad
stydja vid voxt og proska sem og uppfylla pa auka orku- og naeringar-
efnaporf sem sjukdémurinn getur valdid. betta & sérstaklega vid um
mikilveeg vaxtartimabil t.d. i kringum kynproska.

Til ad minnka bélguastand og stydja vid voxt og proska getur timabundin
medferd, samsett af naeringardrykkjum eda sondufaedi, verid radleg.

(sja kafla um Enteral Nutrition). bessi med&ferd getur verid gédur kostur,
einkum fyrir bérn med Crohn’s sjukdém.

Mataraedi a medgongu

Fyrir konur i barneignahugleidingum er radlegt ad hafa samband vid
leekni. Skortur & B12-vitamini og félinsyru getur haft ahrif & frjosemi. Allar
konur & barneignaraldri, hvort sem paer med IBD eda ekki, ettu ad taka
inn félinsyru til ad minnka likur & fésturgalla. Inntaka félinsyru getur verid
sérstaklega mikilvaeg fyrir konur med Crohn’s sjukdém i smapérmum eda
par sem hluti smaparmanna hefur verid fjarleegdur pvi frasog vitaminsins
geeti verid takmarkad. Laeknir getur rddlagt um haefilega skammtasteerd.
Onnur baetiefni gaetu einnig verid naudsynleg ef mataraedi er einhaft eda
frasog naeringarefna lélegt vegna bélgu i meltingarvegi. Mikilveegt er ad
prétein- og orkuneysla sé naegjanleg til ad baedi médir og féstur dafni vel
og pvi naudsynlegt ad vera i gédu eftirliti 4 medgdngu.

Gangi ykkur sem allra best!
Bestu kvedjur,
CCU samtokin






