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Problem med mage och tarm allt vanligare

Problem med mage och tarm har blivit allt vanligare hos oss svenskar. Férutom magsécken
har vi ett antal meter tarm som ska skdta om matspjéalkning och upptaget av naringsémnen,
samt se till att utrensning av en del gifter fungerar. Mag- och tarmsystemet ar ett av kroppens
viktigaste system och det ar av stor vikt att detta fungerar pa ratt satt for att vi ska ma bra.

Pa senare tid har allt fler fatt problem med sin mage och tarm och ord som "ballongmage” och
“gasmage” blivit allt vanligare. Manga av dessa personer har ocksa upptackt att problemet blir
varre nar man anvander mjolkprodukter och da dragit slutsatsen att de inte tal laktos i mjolk.
Aldrig forr har laktosfria produkter, havre- och sojamjélk salt som idag och tillverkarna
gnuggar sina hander i fortjusning 6ver den 6kade méngd varor de séljer till alla som
missténker att de ar laktosintoleranta.

Formodligen har de flesta med dessa problem, drabbats av just laktosintolerans, men fatt detta
pa grund av att de paverkat sin tarm med amnen som tarmen inte mar bra av eller som skadat
tarmslemhinnan. Flera &mnen kan dven ha paverkat eller forstort den naturliga bakteriefloran i
mage och tarm. Genom att forandra sin kost och sitt levnadssétt, far man, efter ett tag, tillbaka
sina magbakterier och enzymer och laker tarmslemhinnan. Detta ar mycket béttre ar att helt
plétsligt sluta dricka mjolk.

Mjolk

Mijolk ar rik pa vitaminer och mineraler sa som B12, A-vitamin, D-vitamin och kalcium. |
mjolk finns &ven protein, och i mindre méngd &ven vitaminerna B1, B2, B3, B6, och folsyra
(B9) samt mineralerna kalium, magnesium, zink och selen.

B12-brist kan pa sikt paverka det centrala nervsystemet och om man fatt dessa skador, &r de
omojliga att reparera. Darfor ar det viktigt att vi som kan dricka mjolk gor detta och att alla
som fatt konstaterat att de har en livslang laktointolerans, édter andra produkter som ar rika pa
B12-vitamin som t.ex. dgg, fet vildfangad fisk och/eller skaldjur.

Eftersom vi manniskor inte kan bilda eget B12-vitamin sa det racker till for kroppen, ar mjolk
en bra kalla. De flesta djur har inte dessa problem, da de sjélva producerar tillrackligt med
B12 i sin egen tarm. De kan darfor sluta dricka mjolk nér de slutar att amma.

Laktos

Laktos eller mjélksocker som det ocksa heter, ger mjélken dess sota smak. Laktos finns i all
mjolk, bade i mjolk fran djur och i var modersmjolk. Laktos bestar av tva olika sorters socker
glukos och galaktos, som & sammanbundna med varandra. For att vi ska kunna tillgodogora
oss mjolksockret via upptag i tarmen, maste det forst sonderdelas med hjalp av ett enzym som
heter laktas. Hos vissa, kan detta enzym saknas helt eller finnas i for lag halt. Dessa personer
ar/ blir da intoleranta mot laktos.

Laktosintolerans visar sig oftast som kurrande mage, gasbildning, koliksmartor och diarré.
Laktosintolerans anses vara arftligt och ar vanligare i Medelhavsomradet, Asien och vissa
delar av Afrika an hos oss.

Manga laktosintoleranta tal dock fermenterade mjolkprodukter som till exempel fil, yoghurt
och ost béattre &n vanlig mjolk. De bakterier som tillférts vid fermenteringen bryter ofta ned
laktosen som man annars reagerar pa. Hardost ar generellt fri fran laktos. | nagra fall kan
hardost med kortare lagringstid &n 3-4 veckor innehallit sma mangder laktos. Dessa laga
halter saknar ofta betydelse for personer med laktosintolerans. Mesost och messmor
innehaller mycket laktos och maste uteslutas helt. Aven mjélkchoklad och glass baserat pa
mjolk innehaller mycket laktos. De sma mangder laktos som ingar i smor ar ofta inget



problem for den laktosintolerante. Tyvarr gar en del personer éver till kemiska margariner nar
det blivit konstaterat att de inte tal laktos. At aldrig kemiska margariner, dessa innehaller
manga bade farliga och tveksamma kemiska &mnen. Om man &ven ar éverkanslig mot
mjolkprotein som finns i smor och darfor inte kan anvanda detta, sa bor man anvanda
kokosolja, rapsolja eller olivolja vid matlagningen istéllet och aldrig margariner.

Vad ar problemet?

Mag- och tarmproblemen och dven laktosintoleransen har ofta kommit till av nagon orsak. En
vanlig orsak &r felaktig kost och/eller stress, som kan orsaka dalig produktion och brist pa
saltsyra och enzymer i magen, tarmslemhinneinflammationer och att bakterier och enzymer
paverkas. Men aven garvsyror, lakemedel, for mycket tuggande av tuggummi, bantnings-
prepparat, livsmedelstillsatser, for mycket fibrer eller anvéndning av det stark bakterie-
dodande giftet fluor &r vanliga orsaker.

Mage och tarmkanalen innehallen manga miljarder goda bakterier och ett av de mest
bakteriepaverkande gifter vi kanner till ar fluor. Manga personer anvander i dag
munskoljmedel, fluortabletter och fluortuggummi for att de fatt veta av sin tandlakare eller
genom reklamen pa TV att detta &r bra for tanderna. Men att anvandning av detta dven
paverkar magens bakterieflora negativt, bryr sig varken tandlékare eller reklammakare om.
For hog anvandning av fluor kan pa sikt orsaka samma problem som en laktosintolerans. Man
tycker att skéljmedlet bara finns i munnen vid en skéljning. Men det ar alltid en del som foljer
tungkanalerna ner i halsen och kommer till slut ner i magen.

Fibrer ar bra for magen, har man hért manga ganger och visst stammer detta. Men idag far
manga i sig sa mycket fibrer, att magen och tarmen inte orkar med att ta hand om detta. Fibrer
i tarmen i kombination att vi dricker for lite torkar &ven ut tarmslemhinnorna och gor att de
fungerar samre.

Dagens moderna kaffemaskiner har ocksa orsakat att manga drabbats av “ballongmage”. | det
kraftigt sondermalda kaffet frigors flera och mera garvsyror, vilket paverkar magen och man
kan pa sikt f& problem som liknat laktosintolerans. Ar du drabbad av en mage som svullnar
upp ibland och jobbiga gaser eller sméartor i magen, ga over till den gamla hedliga
kaffebryggaren eller allra helst undvik kaffe helt.

Manga lakemedel, kosttillskott och bantningsprepparat innehaller cellulosa E460-E468.
Cellulosa kan skada tarmslemhinnorna om man inte dricker tillrdckligt med vatten
tillsammans med lakemedlet eller kosttillskottet. Undvik alla bantningsprepparat, da de gor
mer skada an nytta.

For lite vatska ar ocksa ett vanligt problem nar det galler tarmslemhinnan. Hjartat tar alltid
den vatska det behover, det som blir 6ver far de andra organen. Finns inte tillrackligt kan det
pa sikt skada tarmslemhinnan. Vi bor dricka minst 1,5 liter per dag, men helst 2-2,5 liter. Vid
kroppsarbete eller en varm sommardag behovs &nnu mer.

Men det varsta sparar vi till sist. En vanlig konsistensgivare som finns i mycket av det vi ater
som heter karragenan E407 har visat sig paverka tarmen mycket negativt. Amnet kan orsaka
svara tarmsjukdomar som t.ex. Crohns sjukdom, oka risken for magsar och dessutom skada
tarmslemhinnan och orsaka tarminflammation. Problemet &r att karragenan ar mycket vanligt
i laktosfria produkter, sa har men borjat med dessa &r det i stort sett omdjligt att fa ordning pa
sin mage och tarm igen. Och sa lange man fortsatter att anvanda produkter som innehaller
amnet, blir det aldrig ordning pa tarmen. Karragenan finns aven ofta i “vanlig” gradde med



langre hallbarhet och i gradde med lagre fetthalt &n 40%. Titta alltid pa alla produkter du
koper sa inte karragenan E407 finns med.

Andra tillsatser som kan paverka mage och tarm ar E174 som bl.a. finns i strosselkulor med
silverfarg. Aven konserveringsmedlen E220, E221, E222, E223, E224, E226, E227, E228 kan
paverka kéansliga magar. Konserveringsmedlet E239 som kan finnas i den italienska osten
Provolone, E284 och E285 kan ocksa paverka tarmen.

Konsistensgivarna E418 kan orsaka tarminflammation, E420, E421, E431, E432, E433, E434,
E435, E436, tarmstdrningar och E464 matsmaltningsproblem och gaser.

E470a, E470b, kan paverka tarmluddet, vilket normalt inte bér ge problem med uppsvalld
mage eller gaser, men minskar kroppens formaga att ta upp vitaminer.

Déaremot E491, E492, E493, E494 kan orsaka mag- och tarmproblem..

E504 kan orsaka tillfalliga diarréer och E507 och E508 &r mycket irriterande pa magen. E507
ar aven fratande pa tarmslemhinnan.

E516 Kalciumsulfat suger snabbt upp fukt fran tarmen och kan orsaka stora problem.

E528 och E530 ar kraftigt laxerande och kan orsaka diarréer, dock ej ofta nagra varaktiga
skador pa tarmen.

E574, E575, E576 och E577 kan skada tarmludden.

E953 Isomalt ar ett sétningsmedel som kan orsaka diarréer. E965, E966 och 968 Maltitol,
Laktitol och Erythritol kan férutom diarré, orsaka uppsvélldhet och gaser. E999 ar tarm- och
magstorande.

Aven om du fatt diagnosen laktosintolerans av likare, kan det vara idé att prova att ta bort
dessa E-nummer och forandra sin kost. Det kan ta mellan 3-6 manader att fa en fungerande
tarm. Om daremot laktosintoleransen funnits med i stort sett anda sedan fodseln eller fran det
man borjade dta “vanlig mat” eller ar ett slaktproblem, &r nog chansen mycket liten att dessa
forandringar fungerar.

Var radd om din mage i jul, den blir latt for full av all julmat och godis och far problem att
hinna bryta ner allt innan man stoppar in nytt.

Tank dven pa att denna maérka arstid ar det svart att fa i sig tillrackligt med D-vitamin som vi
normalt far fran solen. Kanske behovs tillskott s3 man slipper "vardepressioner” och undviker
risken att bryta ben och armar om man skulle ramla.

Ha ett trevligt slut pa 2011 och vi hérs igen med nya nyhetsbrev 2012
Tommy Svensson
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