En gaffelbit
oro

Varje mdnniska funderar dagligen pa
sitt eller annat pa sitt dtande. Ar jag
hungrig? Vad ska jag laga till middag
idag? Passar det har livsmedlet min
mage? Det kan finnas mer dn vanligt
att grubbla over om relationen till
mat forsvaras av en tarmsjukdom.
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Or Katri Tuononen fran Jo-
ensuu dr mat snarare en pre-
station dn en njutning. Katri,
som i tiderna forst fick diag-
nosen irritabel tarm, det vill
sdga IBS, hann utan resultat prova pa sa-
val mjolkfri, glutenfri och FODMAP-diet
innan det genom en ldkemedelsprévning
kunde konstateras att orsaken till de
svara tarmsymtomen var gallsyrediarré.

- Jag hade haft orolig mage i mdnga
ar. Gastroskopi eller blodprov visade
ingenting och darfor fick jag diagnosen
IBS och anvisningen att om nagot livs-
medel orsakar problem ska jag undvika
det, sdger Katri.

Fortsatta magsymtom och det faktum
att det drGjde sa lange att fa ratt diagnos
har gjort Katri skeptisk vad giller ménga
livsmedel och sitt eget dtande. For Katri
ar kokt ris som sddant sd kallad trygg
mat, som hon iter ofta pa vardagarna.

Mat har manga betydelser

Med relationen till mat avses allt som
vi manniskor kopplar samman med mat
och dtande. Varfor dter jag, hur dter
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Sjukdomen och dess
ofdrutsagbarhet har
ibland fort Katri in i morka
sinnestillstand, men numera ar
livsinstallningen positiv.

jag? Vilka seder, vanor, foérestallningar
och virderingar paverkar mitt dtande?
Manga av dessa val dr omedvetna och
relationen till mat dr aldrig entydigt bra
eller dalig, utan den &ndras ocksd un-
der var livstid. Malet &r inte en perfekt
relation till mat, utan att méjliggora ett
balanserat datande.

Katri Mikkild, legitimerad ndrings-
terapeut och sakkunnig vid Atstér-
ningsforbundet, sdger att det i princip
ska vara trevligt att dta. Att dta bety-
der olika saker for olika manniskor och
nagra soker mera njutning i dtandet dn
andra. I basta fall ar dtandet enkelt och
flexibelt och kontrollerar inte livet.

- Om &itandet, att tdnka pa och pla-
nera maltiderna borjar ta upp orimligt
mycket tid varje dag eller borjar diktera
den egna vardagen kan man tdnka sig att
relationen till mat har blivit férvrangd.
Att &ta ska inte inverka storande pa den
fysiska, psykiska eller sociala hdlsan och
funktionsférmagan, sager Mikkila.

Ett liv i ovisshet
Katri gjorde sin militartjanst, klarade

sig bra och upplevde att en regelbunden
dygnsrytm och jamna maltidsinterval-
ler lindrade hennes tarmsymtom. Efter
militdrtjdnsten sommaren 2021 blev
symtomen dnda mycket virre och Katri
kdnde att hon var ndstan helt bunden
till sitt hem.

- Det vidrsta var anda att jag var
tvungen att hela tiden vakna pa nitter-
na for att ga pa toaletten och sedan sit-
ta ddr i flera timmar. Jag tog ldkemedel
mot diarré flera ganger per dag for att
vaga ga hemifran, minns Katri.

Katri levde i konstant ovisshet om det
skulle hittas en orsak till hennes sym-
tom och om de ndgon gang skulle upp-
hora. Vardagen maste planeras noggrant
och enligt Katri innebar dandrade planer
en katastrof. Hon blev férsenad, avboka-
de moéten och evenemang och var ibland
tvungen att ta sjukledigt fran jobbet, ef-
tersom situationen var sa svar. Slutligen
foreslog en ldkare vid Gastrocentrum att
Katri skulle prova ett lakemedel som an-
vands for behandling av gallsyrediarré.
Om det hjdlpte var det hégst sannolikt
fragan om just den hir tarmsjukdomen.

— Jag hade aldrig hort talas om gallsy-
rediarré. Det tog nagra dagar innan ldke-
medlet borjade verka. Skillnaden i hur jag
madde var otrolig, jag var ju redan sd van
vid att alltid ha sjuk mage, sager Katri.

Relationen till mat sattes pa
prov
Aven om de virsta symtomen lindrades
med hjdlp av medicineringen har mag-
symtomen under mdnga ar satt Katris
relation till mat och dtande pa prov.
Hon har dnd3 gradvist vagat prova pa
livsmedel som hon tidigare har undvikit.
- Jag har s smdaningom pd mina
lediga dagar vagat testa om jag kan-
ske tdl mjolk och har da lagt en skiva
ost pa min smorgds. Jag har upptackt
att mjolkprodukter passar och inget
hemskt har skett. Men jag kdnner dnnu
en viss rddsla och om jag vet att jag ska
gd nagonstans vagar jag fortfarande inte
anvanda mjolkprodukter, sdger Katri.
Enligt Mikkild dr det helt manskligt
att uppleva det svart att ha en avslapp-
nad relation till mat om nagot livsmedel
orsakar smarta eller symtom. Det dr bra
att testa och prova pa passande livs-
medel i en trygg hemmamiljo.



— Om dtandet eller toalettbesok bor-
jar begrdnsa livet och gora det besvdr-
ligt bér man soka hjilp. Atandet ir en
verkligt personlig sak och man har lart
sig att pa egen hand klara av det. Det dr
ingen sjalvklarhet att f3 tid till en na-
ringsterapeut, men jag 6nskar att tjans-
ten i storre utstrdckning skulle vara till-
ginglig for alla. I situationer dir ndgon
grubblar 6ver vilka begransningar som
dr nddvandiga och vilka inte dr det skul-
le man kunna f& uppmuntran och stod
frdn en sakkunnig, sager Mikkild.

Maltidsro
Atandet ger dnnu Katri farhdgor och pa
grund av detta kan hon helt forlora apti-
ten. Om det redan fran férut kdnns kon-
stigt i magen vill man inte dta nagot alls.
— Att dta ute bland folk skapar angest.
P3 senaste tiden har jag dnda étit ute for
att undvika att sociala maltidssituationer
inte ska gora mig nervos och att de inte
ska bli ett monster. Jag maste ju &nda ita
i till exempel pausrummet pa min arbets-
plats. Ingen kontrollerar ju mitt dtande,
dven om det kdnns sd ibland, siger Katri.
Mikkild efterlyser maltidsro. Med
maltidsro avses att var och en har till-
stand till och utrymme for att dta pa ett
sitt som far dem att ma bra. Man ska till
exempel inte forundras av eller beskar-

“e

ma sig over andras dtande och skuld-
kinsla ska inte vara en del av maltiden.

- Vi koncentrerar oss pa vad vi sjdlva
dter. Man behoéver inte forklara for an-
dra vad man dter och man kraver heller
inte forklaringar fran andra, paminner
Mikkild.

Bristande tillgang till
likemedel dr en utmaning
For Katri har det ldkemedel som anvénds
for behandling av gallsyrediarré fung-
erat mycket bra. Bristande tillgang till
ldkemedlen orsakar dock stress och hu-
vudbry. Hon har varit tvungen att kora
hundratals kilometer till olika apotek
runt om i Finland for att fa ldkemedlet.
— Det har forekommit situationer da
ldkemedlet dr slut i hela Finland och det
inte finns nagra erséttande likemedel
att fa. Tills vidare har de likemedel jag
har i lager rackt till under avbrotten,
men om de ndgon gang inte riacker -
ska jag da ater bli fange i mitt eget hem?
Detta orsakar stress, sdger Katri.
Narstdende och vanner har haft for-
staelse for Katris sjukdom och maltids-
vanor och ingen har nedvarderat hennes
symtom eller kdanslor. I barndomshem-
met tillreddes maten at henne enligt en
specialdiet och dven idag dter Katri och
hennes partner olika matrdtter. Fort-

Gladje i Katris liv kommer
fran narstaende samt
hennes fritidsintressen.

Funderar du pa din
relation till mat?

» Foratt kommatill en
ndringsterapeut behdver du en
remiss som du kan begéara fran
vardpersonalen vid din egen
halsovardscentral.

« Om du grubblar 6ver nagot

som ror ditt atande och

din relation till mat kan du

ringa Atstérningsférbundets

stodtelefon pa numret 02 251

9207 (pa finska). Mer information

www.syomishairioliitto.fi.

Se Katri Mikkilds forelasning

"Suolistosairaudet ja ruokasuhde”

pa var YouTube-kanal

@Suolistosairaudetry.

Du hittar rikligt med information

om tarmsjukdomar och

naring pa webbplatsen www.

suolistosairaudet.fi/pa-svenska/.

farande stéter Katri pa minniskor som
inte forstar henne och hon tror att detta
beror pa okunskap om tarmsjukdomar.

— Om jag tackar nej till en kopp kaffe
kan jag fa kommentarer som att "det dr
vil nu inte s3 farligt om magen blir lite
orolig”. I mitt fall betyder det inte att
jag besoker toaletten en gang och se-
dan dr allt bra, utan att jag kan ha orolig
mage i upp till tva veckor, sdger Katri.

Sjukdomen och dess oférutsagbarhet
samt svara symtom har ibland orsakat
Katri mycket mork sinnesstdmning,
men idag har hon en positiv install-
ning till livet och sjukdomen utgor en
del av livet utan att kontrollera det. Alla
nirstdende och fritidsintressen, som
snowboarding och att spela gitarr i ett
band ger Katri glddje i livet.

— Forr eller senare kommer allt att
ordna sig, precis som det brukar gora.
Det kinns inte alltid s3, men sd ar det
bara. Sjukdomen far inte mig att stanna
upp, ibland bromsar den bara upp mig,
konstaterar Katri. ®

Forfattaren dr foreningens
kommunikationsdirektor.
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