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Folksjukdomen IBS

Lovande svensk studie - yoga
kan hjalpa mot IBS
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Helene Ermerud, som lider av IBS, var en av deltagarna i yogastudien. Foto: Linus Sundahl-Djerf

Nya studier visar att yoga kan hjalpa mot mag- och tarmsjukdomen IBS. For
Helene Ermerud foréindrades livet.

Lisa Wallstrom
Publicerad 05:49

Upp till tio procent av Sveriges befolkning berdknas leva med IBS, Irritable bowel
syndrome, eller kinslig tarm. Helene Ermerud ar en av dem.




Hon har alla de klassiska symtomen som &r typiskt for magikomman — smérta, gaser
och omvéxlande forstoppning och diarré — utan att man egentligen vet varfor.
Symtomen finns dir, men ingen enhetlig medicinsk férklaring. Det &r som om mag-
och tarmsystemet gar pa hogvarv utan anledning.

Nu har hon antligen hittat en metod som far henne att m4 béttre.

— Den storsta skillnaden for mig ar att jag har kapat smérttopparna. Forr 1ag jag pa 8-9
pa en 10-gradig skala, och nu kanske jag ligger pa en 4 eller 5, siger Helene Ermerud.

Vad ér IBS?

IBS riknas som en funktionell mag- och tarmsjukdom. Det betyder att patienten
har olika symtom fran mag-och tarmkanalen utan att ldkare hittar nagot fel vid
utredning. Mag-tarmkanalen fungerar inte som den ska och symtom uppstar niar
den “gor sitt vanliga arbete”, men det finns ingen pavisbar medicinsk férklaring
till symtomen.

Hjarnavbildningsstudier har visat att individer som lider av kronisk viark har en
overkinslighet i det centrala nervsystemet.

Aven psykologiska faktorer, som trauman av olika slag, 6kar risken for att
utveckla symtom.

Killor: Kl.se, Forskning.se.

IBS gar inte att bota

Det gar inte att bota IBS, men det gar att lindra symtomen sa att de inte blir ett si stort
problem langre.

- Det finns flera saker som hjélper. Medicinsk behandling, trining, livsstilsforandringar
och psykologisk terapi ar ndgra exempel, siger docenten Perjohan Lindfors.

Han &r specialist i gastroenterologi och hepatologi, 6verlikare pd Akademiska
sjukhuset samt forskare vid Karolinska Institutet.

Nu kanske ldkarna kan ldgga ytterligare en metod till sin palett av IBS-behandlingar:
yoga.



Perjohan Lindfors praktiserar sjalv yoga. "Mina egna erfarenheter fran yogan har bidragit till att jag vill
undersoka vilka effekter den har pa IBS-patienter”, sdger forskaren som gjort studien ihop med
instruktoren Lisa Lalér. Foto: Linus Sundahl-Djerf

Lovande forstudie

Perjohan Lindfors och hans forskarteam pa Karolinska institutet har sett lovande
resultat nir de i en mindre férstudie har undersokt hur yoga paverkar IBS-patienters
méiende.

- Jag ville gora en systematisk upplagd studie dir man utvirderar om yoga hjdlper mot
IBS, séger Perjohan Lindfors.

Hans nyfikenhet vicktes sedan manga av hans IBS-patienter har berittat att
yogatrining hjilpt dem. En annan anledning ir att det finns en del tidigare forskning
om yoga och IBS, dar resultaten har varit positiva.

—Men de studierna har inte varit av bista kvalitet, och svara att reproducera eftersom
behandlingsuppligget inte beskrivits i detalj.

Men indikationerna gjorde att han ville undersdka yogatrianingen nirmare.

Fysisk aktivitet hjilper mot IBS



- Det ar redan belagt att fysisk aktivitet hjdlper. Och eftersom vi vet att yoga paverkar
nervsystemet lugnande och hjilper oss att hantera stress bittre, tyckte jag att det vore
intressant att testa det pa IBS-patienter, siger Perjohan Lindfors.

Studien omfattade 14 personer dir 11 var kvinnor och 3 mén. For att fi vara med skulle
man ha diagnostiserats med IBS, ha sokt hjalp fran primirvarden och inte praktiserat
yoga tidigare.

Deltagarna tranade ashtangayoga i grupp ledd av den auktoriserade yogalararen Lisa
Lalér under totalt tio veckor.

Lisa Lalér med Helene Ermerud pa Yogashala Stockholm. Foto: Linus Sundahl-Djerf

De fick genomfor fem yogapass i veckan, fyra pa egen hand, och ett pass lett av
instruktoren. 45 minuter d4gnades it yogarorelser och 15 minuter till andnings- och
avslappningsovningar.

Sedan forde deltagarna triningsdagbok under studien.

Gluten ligger inte bakom IBS



— Vi fick stora effekter pa just IBS-symptomen, som méits med hjélp av olika typer av
symtomskalor. Dar sig vi att patienten blev betydligt bittre. Badde vad géller IBS-
besviren, men ocksa hur orolig man var fér sina magtarmsymtom. Detta méits med en
annan skala som anger angest kopplad till mag- och tarmsymtom, siger Perjohan
Lindfors.

Och de positiva effekterna holl i sig, ndr man gjorde en uppf6ljning sex manader

senare.

Per Hellstrom ar professor i gastroenterologi vid Uppsala
universitet. Han forskar ocksa pa IBS. Bland annat ledde
han en stor studie fran Chalmers och Uppsala universitet
diar man undersokte matens betydelse for IBS. Manga
IBS-drabbade undviker till exempel att dta gluten. Men
studien visade att ett hogt intag av gluten inte ledde till
sarskilt 6kade IBS-symptom.

- Daremot forvirrades tarmbesviren av en viss typ av
kolhydrater, si kallade fodmaps, 4&ven om effekten var
mindre in forvintat, siger Per Hellstrom.

Per Hellstrém. Foto: Privat Fodmaps ar en forkortning av Fermenterbara oligo-, di-,

mono-sakarider och polyoler. Forenklat kan man siga att
fodmaps ar jisande kolhydrater som finns i livsmedel som mjolk- och
spannmalsprodukter, vissa frukter, svampar och grénsaker. Aven sétningsmedlet
xylitol ar rikt pa fodmaps.

”Nervos komponent hos IBS-patienter”

Per Hellstrom tycker att resultaten fran yogastudien ar intressanta.

- Var erfarenhet &r att det finns en central, nervés komponent hos IBS-patienterna. Och
den ir ju valdigt svar att komma at. Men mer forskning beh&évs som kan visa hur och
varfor yogan har effekt — och i vilken del av hjirnan det hinder, sdger han.

Det haller Perjohan Lindfors med om, och understryker att studien bara dr en sa kallad
pilotstudie.

—Iden héir typen av férstudie testar man ett koncept pa en mindre grupp, men fran
flera perspektiv. Bade effekten av behandlingen men ocksa vad patienterna tycker om
den - kinns det har rimligt att gora, sa kallad “feasibility”, sdger Perjohan Lindfors.

Om resultaten ir positiva gdr man vidare med en uppf6ljande stérre studie som ar
randomiserad och kontrollerad, dir man jamfér den studerade behandlingsformen
med en kontrollgrupp.



— Jag har ansokt om pengar for en sddan studie och min ambition ar att komma i ging
den efter sommaren.

Ashtangayoga passar biist

Perjohan Lindfors beréttar att det 4ven finns en nyligen publicerad kanadensisk
kontrollerad och randomiserad studie att ta rygg pa.

- Dér jamférde man en grupp som hade fitt yoga med en grupp som inte hade fatt det.
I stéllet hade de tagit del av goda rad kring IBS. D4 sdg man att den grupp som hade
utovat yoga forbattrades jamfort med den andra gruppen, siger han.

“Det kdnns fantastiskt att f& medverka till att dessa IBS-patienters férbattring. Jag hoppas att fler ska fa
tillgang till IBS-yoga”, sdger Lisa Lalér. Foto: Linus Sundahl-Djerf

Det finns manga olika sorters yoga, &ven om alla ir besliktade med varandra. I den
aktuella svenska studien har man anvint sig av ashtangayoga.

— Det som &r typiskt med ashtangayogan ar att man utfor ett visst antal positioner i en
bestimd ordning med synkroniserad andning. Det gor den lamplig att anvinda i
forskning eftersom den ir s systematisk, siger Lisa Lalér.

Hon &r yogaldrare pa Yogashala Stockholm och den som har utvecklat och hallit i
traningsprogrammet i studien.



— Jag har utgitt fran positioner som frimjar mage och vilméaende med tanke pa IBS-
patienter.

Inget monster bakom magbesviiren

Helene Ermerud 4r en av deltagarna och hon horde till dem som upplevde en avsevird
forbattring av sin IBS under studien.

- Yogan och andningsévningarna gjorde mig patagligt
béttre.

Hon har haft IBS-symtom sedan 20-arséldern. I perioder
har hon s& ont i magen att hon dter varktabletter
dagligen och har svara diarréer. Hon har inte kunnat se
nagot monster i vad som utldser besvéren, vilket gér det
an mer frustrerande.

— Jag har forsokt att utesluta vissa livsmedel som laktos
och gluten, men inte kunnat hitta nigon réd trad. Jag

kanner mig inte heller sarskilt stressad eller orolig. Jag

Helene Ermerud. Foto: Linus I . .
Sundahl-Djerf verkar bara ha en valdigt kinslig mage och tarm.

AndningsOovningar mot smirta

Men nu kanske hon har hittat ndgot som hjalper. For hon upplever att kombinationen
mellan de fysiska rorelserna och andningen i yogan hjélper.

- Andningsévningarna ir s bra mot den akuta smirtan. Och de kan du gora var du 4n
befinner dig — p4 jobbmoten eller pa bussen.

Regelbundenheten tror hon ocksa ar en framgangsfaktor.

—Jag behover en fast tid och en instruktdr for att halla i triningen. Men oavsett vad det
ar som fungerar s skadar det ju inte att testa. Det ar enkelt, du far bra traning och blir
stark. Och det finns ju inga biverkningar — tvirtom.



“Jag har blivit markbart battre. Andningsdvningarna ar sa bra mot den akuta sméartan”, séger Helene

Ermerud. Foto: Linus Sundahl-Djerf

Behandling vid IBS

Liakemedel. Men preparat som paverkar magtarmfunktionen
hjilper bara ett fatal.

Rorelse och motion. Forskning visar att 6kad fysisk aktivitet
forbattrar mag- och tarmsymptom.

Kostférandringar. Genom att férst utesluta vissa livsmedel, fraimst
kolhydrater som jiser i tarmen, for att sedan testa att 4ta dem i
sma méngder igen, hjalper ibland. Men kostférandringar bor
goras i samrad med en dietist for att hitta en bra balans i sitt
fodointag. Aven att 4ta mindre portioner, oftare och l&ngsamt kan
ocksa hjilpa.

Minskad stress. Att lugna kroppens uppvarvade nervsystem
brukar fungera.

Aven KBT och hypnos har visat goda behandlingsresultat.

Killor: Perjohan Lindfors, KLse, Orebro universitet.
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