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Glad mave med Low FODMAP

Irritabel tarm og andre fordøjelsesproblemer er det, flest danskere lider af, men ingen taler højt om. Nu udgiver Forlaget Turbulenz en komplet håndbog om Low FODMAP-diæten.

Op mod en tredjedel af danskerne har jævnligt problemer med maven. Det kan være oppustethed, luft i maven og dårlig fordøjelse. 15 % af danskerne har syndromet irritabel tyktarm (IBS), og kvinder synes at være den hårdest ramte gruppe (kilde: sundhed.dk). For mange er disse mavegener (herunder IBS) en både ubehagelig og pinlig lidelse, som de må leve med i årevis, fordi der ikke findes nogen kur. 

[bookmark: _GoBack]Ernæringsfysiolog Julianne Lyngstad er en af dem, der har døjet med IBS i flere år. Hun er født og opvokset i Norge, hvor maveplager også er et stort problem i befolkningen. En dag faldt hun helt tilfældigt over en diæt kaldet Low FODMAP, som ændrede hendes liv.  

Low FODMAP-diæten
FODMAP står for nogle bestemte kulhydrater, der alle er mistænkt for at forårsage problemer med fordøjelsen. Forskere har for nylig fundet ud af, at langt de fleste, der begrænser eller helt udelukker disse kulhydrater fra kosten, kan få mere ro i maven. 

Mere energi og en bedre fordøjelse var blot nogle af de gevinster, Julianne Lyngstad høstede ved at følge den nye diæt. Selvom hun altid havde spist sundt og dyrket motion, fandt hun ud af, at hendes kost indeholdt mange madvarer, der kunne give maveproblemer. Denne unikke viden ønskede hun at dele med resten af verden. Derfor skrev hun håndbogen Glad mave med Low FODMAP, som allerede er blevet en stor succes i Norge.


Om bogen
Glad mave med Low FODMAP er en komplet håndbog til dig med sensitiv mave. Bogen er fyldt med lette og lækre opskrifter og flotte billeder. De overskuelige ugeplaner gør det nemt at komme i gang, og opskrifterne er inddelt i kapitler til brød, morgenmad, frokost og aftensmad samt saucer og drikkevarer.

Bogen udkom i januar 2015 i Norge, hvor 15-20 % af befolkningen døjer med maveproblemer. I løbet af det første halve år solgte den i over 15.000 eksemplarer.

Om forfatteren
Julianne Lyngstad bor i Oslo og er ernæringsfysiolog og IBS-patient. Hun blev kendt i Norge, da hun for nogle år siden brød et tabu og begyndte at blogge om sine mavelidelser (lyngstadernaering.no)
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