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Hva skal man spise for å leve lenge?

Nutrients 2020;12,334
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Kroppen får viktige næringsstoffer fra maten vi spiser

Karbohydratrike matvarer Fett- og/eller proteinrike matvarer
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Næringsstoffene bidrar på ulike vis i kroppen
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Fordøyelsessystemet

Bilde: Wickipedia

Mat og drikke gjøres om slik at 
kroppen kan utnytte 
næringsstoffene
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Bilder:Sml.snl.no

Skisse av «kort tarm». Viser hvor en del av næringsstoffene tas opp i tarmen

Ved IBD vil det i perioder 
være en utfordring for 
kroppen å få tilstrekkelig 
med næringsstoffer 

IBD-kurs Bærum sykehus april 2024 /Klinisk ernæringsfysiolog Kosthold ved IBD



Fordøyelsen Fordøyelse av 
næringsstoffer
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https://www.youtube.com/watch?v=NRjl4envynw
https://www.youtube.com/watch?v=GJWN20PfKHk


Anbefalinger om ernæring for å forebygge inflammatorisk tarmsykdom
ESPEN guidelines 2023

• Er det noen spesielle kostanbefalinger med tanke på om ernæring bidrar til eller 
beskytter mot IBD?
• Et kosthold rikt på frukt og grønnsaker, rike på omega 3-fettsyrer og lav i omega 6 fettsyrer er 

tilknyttet en lavere risiko for å utvikle IBD og er derfor anbefalt. 

• Ultraprosessert mat og noen emulgatorer som karboxymethylcellulose kan være 
tilknyttet en økt risiko for IBD og det anbefales å ikke bruke matvarer som inneholder 
dette.
• Ikke hentet fra retningslinjen: 

• Fra dyrestudier er karragenan (E407), (natrium) karboksymetylcellulose (E466, E467) og polysorbat 80 (E433) også 
omdiskutert.
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• Energi: 
• Generelt bør energitilførsel være som for andre/friske eller vurderes individuelt utifra annen sykdom, 

aktivitetsnivå osv. F.eks ca 2100-2300 kcal per dag om man veier ca 70 kg 

• Protein: 
• Noe økt proteinbehov ved aktiv sykdom, (ca 1,2-1,5 g/kg)

• Ved ikke aktiv sykdom samme proteinbehov som friske (ca 1 g/kg)

• Mikronæringsstoffer (vitaminer, sporstoffer):
• Ved IBD bør aktuelle blodverdier sjekkes og lave verdier korrigeres. 

Hvilke behov har man for energi og andre næringsstoffer ved IBD?
ESPEN guidelines 2023
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• Pasienter med IBD er i risiko for underernæring/feilernæring når de får diagnosen 
og videre framover.

• Dokumentert underernæring hos pasienter med IBD bør behandles godt fordi underernæring 
forverrer prognose, komplikasjonsrater, dødelighet og livskvalitet. 

Har man risiko for underernæring ved IBD og hva er evt konsekvensene?
ESPEN guidelines 2023

Alle pasienter med IBD bør gjennomgå individuell veiledning/behandling av en klinisk ernæringsfysiolog som 
del av den tverrfaglige tilnærmingen for å bedre ernæringsterapi og unngå underernæring og uønskede 
ernærings-relaterte tilstander
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Anbefalinger om ernæring ved aktiv sykdom

• Bør pasienter med IBD med aktiv sykdom holde seg til en spesiell diett?
• Det finnes ingen «IBD diett» som generelt kan anbefales for å fremme remisjon hos pasienter med aktiv sykdom.

• Er det noen med Crohns sykdom som trenger spesiell kost?
• Hos voksne kan en «Crohns eksklusjonskost» vurderes med eller uten sondeernæring/flytende kost ved mild til 

moderat aktiv Crohns sykdom.

• Ved Crohns sykdom kan det være redusert opptak av næringsstoffer fra tarm eller redusert fordøyelse av 
næringsstoffer og kostråd bør ha fokus på det.

• Ved Crohns sykdom og strikturer i tarm eller stenoser kombinert med obstruktive symptomer vil en kost med 
tilpasset konsistens/lettfordøyelig kost eller kun sondeernæring som tilføres nedenfor stenosen anbefales.

ESPEN guidelines 2023
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Fokus på å få i seg nok vitamin D og kalsium

• Ved IBD og aktiv sykdom, under behandling med kortikosteroider
eller ved påvist/mistenkt lav vitamin D bør man følge med på 
blodprøver av vitamin D og                                                                  
hvis nødvendig bør kalsium/vitamin D tilskudd brukes.

ESPEN guidelines 2023
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Skal man bruke støttende medisinsk ernæringsbehandling som 
næringsdrikker, sondeernæring eller intravenøs ernæring hos pasienter med 
aktiv IBD?

• Næringsdrikker er førstevalget når det er behov for medisinsk ernæringsterapi ved IBD som støttende 
terapi til normal mat/drikke.

• Hvis mat og drikke ikke gir tilstrekkelig med næring kan sondeernæring vurderes som støttebehandling. 
Sondeernæring er førstevalget framfor intravenøs ernæring hvis ikke det er spesielle årsaker til at 
sondeernæring ikke skal brukes. 

ESPEN guidelines 2023
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Er sondeernæring eller intravenøs ernæring best som støtte ved aktiv IBD?

• Sondeernæring/flytende næring er effektivt og kan anbefales som førstevalget for å gi remisjon hos barn 
og voksne med mild aktiv Crohns sykdom. Pumpe bør brukes.

• Sondeernæring eller intravenøs ernæring som primær ernæring bør ikke anbefales voksne eller barn 
med ulcerøs kolitt, men kan brukes som tillegg om annet ikke fungerer.

• Dvs sondeernæring er trygt og kan brukes som støtteernæring ved alvorlig ulcerøs kolitt.

• Standard  sondeernæringstype bør brukes for primær og støttende ernæringsbehandling ved aktiv IBD.

ESPEN guidelines 2023

IBD-kurs Bærum sykehus april 2024 /Klinisk ernæringsfysiolog Kosthold ved IBD



Når er det aktuelt å bruke intravenøs ernæring ved IBD?

• Intravenøs ernæring skal tilbys ved IBD:
• når ernæring via munnen eller sondeernæring ikke er tilstrekkelig, f.eks når mage-tarmkanalen ikke fungerer 

godt nok eller 

• Ved behov ved kort tarm

• Hvis det er passasjehinder i tarmen og man ikke får plassert ut en ernæringssonde etter passasjehinderet eller 
når dette ikke fungerer, eller 

• når annen komplikasjon forekommer etter vurdering

ESPEN guidelines 2023
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Er det spesielle anbefalinger for pasienter med IBD og stomi?

• Ved IBD og alvorlig diare eller jejunostomi eller ileostomi som har høy produksjon bør væsketilførsel gis i 
samsvar med det som tapes. Hensyn bør tas til intoleranse for mat/drikke som kan øke væskeutskillelsen.

• Intravenøse infusjoner (væske og elektrolytter) kan blir nødvendig ved stomier med høy pågående 
produksjon 

ESPEN guidelines 2023
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Andre anbefalinger

• Ved sykdom i tykktarm: Legge til rette for at man får i seg nok væske, salter osv

ESPEN guidelines 2023

IBD-kurs Bærum sykehus april 2024 /Klinisk ernæringsfysiolog Kosthold ved IBD



Rundt operasjon

• Ernæringsstatus bør undersøkes, kostbehandling av kef ved behov

ESPEN guidelines 2023

*Unngå lengre perioder med faste
*Ta opp igjen vanlig inntak av drikke og mat så raskt som mulig etter operasjon
*Ernæring er en del av behandlingen
*Blodsukker bør være innen referanse
*Tidlig aktivitet for å øke proteinoppbygning

• Sondeernæring eller intravenøs ernæring være aktuelt, spesielt om det er sannsynlig at næringsinntaket er redusert 
de neste 7 dager etter operasjon. 

• I noen tilfeller bør operasjoner utsetter til ernæringsstatus er bedret, f.eks ved intens ernæringsterapi i  7-14 dager.

• Næringsdrikker er aktuelt for de som får i seg for lite vanlig mat/drikke før operasjon
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Vekt og muskelmasse i fokus ved IBD

Oppretthold en god vekt: Normalvekt (BMI ca 20-25)

Oppretthold en god 
muskelmasse

Trening/aktivitet minst 30 min per dag

BMI = vekt (kg) f.eks 60 kg
høyde(m) x høyde (m)  1.60 m x 1.60 m = 22 kg/m2
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Måltidsfordeling

Forslag til måltider ved ønske om økt næringsinntak

Forslag til måltider ved stabilt næringsinntak 
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Spis variert kost, ulike matvarer inneholder ulike næringsstoffer

*Velg matvarer du liker
*Velg sunne matvarer når du kan 

*Legg til rette for å opprettholde GOD MATLYST
*Lag til måltidene slik at du har lyst til å spise og 
at måltidet gir deg glede

*Bruk flere måltider hvis du trenger mer næring 
for å gå opp i vekt

*Bruk salt i henhold til legens anbefaling

Hvis du kan, legg til ekstra olivenolje, 
nøtter/mandler

*Hvis legen mener du bør ta hensyn til enkelte 
næringsstoffer, ha ekstra fokus på disse
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Anbefaling generelt ved IBD (uten spesielle utfordringer) er 
Hverdagskost eller Nøkkelrådkost eller Standardkost eller Anbefalt sunn kost
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Hverdagskost eller Nøkkelrådkost eller Standardkost eller Anbefalt sunn kost
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Legg til 
grønnsaker, 
urter, 
velg magert 
kjøtt
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https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffrutimian.no%2F2018%2F10%2F10%2Flaks-ris-og-gronnsaker-one-pot%2F&psig=AOvVaw0or8B3elxpHZheMz-FrXPZ&ust=1602943368997000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCUgNOjuewCFQAAAAAdAAAAABAO


Lager du suppe 
selv, vet du hva 
som er i
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FETT i fokus ved IBD

Rene matoljer er gode energikildee. 
Olivenolje/rapsolje anbefales brukt daglig 
for å forebygge hjerte/karsykdom.
De har f.eks ikke noe av salt,fosfat, kalium, 
proteiner

Avokado og nøtter anbefales også brukt 
ofte fordi de inneholder gode fett-typer. 
Disse har litt kalium og fosfat så må være 
oppmerksom om man har forhøyede 
blodverdier at kalium eller fosfat.

Fett Velg matvarer med enumettet og flerumettet fett, mindre/lite av matvarer som inneholder 
mettet fett
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Brød har ulikt innhold av kostfiber

Disse har mest fiber = velg når du kan Disse har noe lavere fiberinnhold, kan brukes ved behov/når det fungerer best

https://www.bklf.no/brodskalan--spis-litt-grovere/
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Hva er grovt?
Les næringsdeklarasjonen

• Brød 
• 3-4 skraverte områder på brødskalaen er grovt, 4 er grovest

• ca 10 g kostfiber per 100 g

• sammalt mel, hele korn, frø som ingrediens 

• mye tyggemotstand

• eller over 70% sammalt mel eller hele korn 

• Knekkebrød som har over 20g fiber per 100g knekkebrød

• Kornblandinger 
• Over 10g fiber per 100 g vare 

• Finn de med lite sukker i

Se etter produkters innhold av fiber: Fullkorns pasta, fullkorncouscous, bulgur osv
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Valg av drikke

Foto: Oda.no

Les næringsdeklarasjonen, 
finn de med lavt 
fettinnhold. 
Saltinnhold etter behov
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Bilde:Sml.snl.no

Skisse av «kort tarm». Viser hvor en del av næringsstoffene tas opp i tarmen

Ved IBD vil det 
i perioder 
være en 
utfordring for 
kroppen å få 
tilstrekkelig 
med 
næringsstoffer 
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Lettfordøyelig kost

Ved IBD og aktiv sykdom har tradisjonelt lettfordøyelig kost blitt anbefalt 

Velg myke produkter uten hele korn, uten større fibre osv

IBD-kurs Bærum sykehus april 2024 /Klinisk ernæringsfysiolog Kosthold ved IBD



Lettfordøyelig kost forts
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Granola/Havregryn/havremel – ulik konsistens

Bilder fra meny.no
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Konsistensen på matvarer er ulik avhengig om det er råvare eller hvordan 
matvaren er laget til/behandlet
Ved aktiv sykdom kan lettfordøyelig kost være lettere for tarmen å ta opp, 
men det må vurderes hos hver enkelt hvilke hensyn man må ta der og da
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Noen matvarer er vanskelig å fordøye som de er, kan evt lage det om til mer 
lett-fordøyelig

Vanskelige å fordøye
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Bilder lånt av Kirsti Bjerkan
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EEN/CDED ved Crohns sykdom

De siste årene er det prøvt ut om flytende kost og et utvalg av matvarer kan brukes ved aktiv Crohns sykdom 

• Hos barn/ungdom: Eksklusiv enteral ernæring (EEN) brukes ved aktiv sykdom
• kun fullverdige melkebaserte næringsdrikker eller Modulen IBD i 6-8 uker

• EEN gir hos barn remisjon hos 80-85% av pasientene

• Evt kombinert med spesialkosten Crohns sykdoms eksklusjonsdiett (CDED og PEN)

• Link til IBS study group ernæring ved Crohns

• Fase 1 (Uke 0-6)

• Fase 2 Uke 7-12

• Fase 3 (fra uke 13)

Crohns Disease Exclusion Diet (CDED) i kombinasjon med Partial

Enteral Nutrition (PEN) som behandling ved Crohn’s sykdom

Dette er en forholdsvis nyutviklet kostbehandling som har vist seg å være effektiv for en 

del pasienter med Crohns sykdom. CDED / PEN passer ikke for alle men kan være et 

godt behandlingsalternativ ved mild til moderat sykdom. I noen tilfeller kan det brukes 

som eneste behandling, mens i andre tilfeller kan det være aktuelt i kombinasjon med 

medisiner. Behandlingen er en kombinasjon av diett og et næringstilskudd som drikkes 

daglig; Modulen IBD.

Hensikten med kostbehandlingen er å påvirke miljøet i tarmen. Man vil påvirke årsaken 

til betennelsen ved å ta vekk komponenter i mat som driver betennelsen samtidig som 

man tilfører komponenter fra mat som virker positivt på betennelsen. Årsaken til Crohns

sykdom er sammensatt og kosten alene kan ikke forklare hvorfor noen får Crohn. 

Fra infoskriv fra Helse Bergen:

Obs: Det bør diskuteres med lege om det 
er aktuelt hos den enkelte
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https://nisg.no/ibd/ernaering-som-behandling-ved-crohn/
https://nisg.no/wp-content/uploads/Eksklusjonsdiett-for-Crohns-sykdom-FASE-1-Uke-0-til-6.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Eksklusjonsdiett-for-Crohns-sykdom-FASE-2-Uke-7-til-12.pdf.pdf
https://nisg.no/wp-content/uploads/Eksklusjonsdiett-for-Crohns-sykdom-VEDLIKEHOLDSFASE-Fra-uke-13.pdf.pdf


Fra retningslinjer for kostbehandling ved IBS

*Løselige fibre som isphagula (Visiblin) er en effektiv behandling for symptomer og magesmerter, men uløselige fibre som f.eks
hvetekli/hele korn bør unngås da det kan forsterke symptomer. 
Løselige fibre bør introduseres med liten dose (3-4 gram per dag og økes gradvis opp)

*En kost med lavt innhold av Fodmaps er – som andre linjes kostbehandling effektiv for å redusere generelle symptomer og magesmerter 
ved IBS, ved reintroduksjon bør det overvåkes av en klinisk ernæringsfysiolog og fodmaps reintroduseres i henhold til toleranse 

*Glutenfri kost er ikke anbefalt ved IBS

*Prebiotika som matvaregruppe kan være en effektiv behandling for generelle symptomer og magesmerter ved IBS, men det er ikke mulig å 
anbefale spesielle produkter eller bakterietyper. 
Gi råd om at probiotika kan brukes i opp til 12 uker og så ta det bort hvis symptomer ikke bedres. 
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Her finner du oppdatert info om IBS og Fodmaps i norske matvarer
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Løselige fibre kan bidra til å justere 
konsistensen på avføring:
F.eks fra havre, psylliumhusk osv



Generelle råd ved plagsom diare

• Det er gunstig med små og hyppige måltider. 

• Det kan være bra å begynne med små porsjoner av drikker, f eks te, avkok av ris, havre eller bygg, saft, 
svak buljong, uttynnet gulrotpure. Tilsett gjerne både sukker og salt i drikkene. 

• Deretter prøver man med halvt flytende eller moset mat og velger fiberfattige matvarer, for eksempel 
eggeretter, kokt mager fisk/fiskemat, mager opplaget kjøttmat og kokt kjøtt, ristet loff, tynt 
knekkebrød/kjeks, sukkerkavring. 

• Kokt potet, gulrot, modne bananer, kokt ris/pasta og lyst brød er også matvarer med stivelse og fiber. 

• Havre er en matvare med høy innhold av løselige fibre. 

• Benytt gjerne havrebaserte retter som havregrøt, havrevelling/-suppe og bakevarer med havre. 

• Diarétilstander vil innvirke på tarmens bakterieflora. For å opprettholde en gunstig bakterieflora, kan 
melkesyrebakterier ha en funksjon. Melkesyrebakterier finnes naturlig eller tilsatt i enkelte syrnede 
melkeprodukter og evt i medikamentell form.
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Generelle råd ved forstoppelse

Fokus på 
*regelmessig måltidsrytme
*få i seg nok kostfiber
*nok drikke (ca 2 liter per dag tilsammen)

Et høyt fiberinntak sammen med godt med 
væske gir økt volum på avføringen og gir 
bedre passasjetid gjennom tarmen.

Gode kilder til fiber er særlig mye 
kornprodukter, grønnsaker, belgvekster, frø 
og nøtter og frukt  «5 om dagen»

NB: unngå høyt fiberinntak hvis 
forstoppelse er forårsaket av 
medikamenter som reduserer 
tarmbevegelsene Foto: Opplysningskontoret for frukt og grønt
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Andre innspill

• Det er viktig å spise nok, søk hjelp hvis du ikke klarer det
• Begrens inntaket av det som irriterer tarmen
• Å føre en kostdagbok og se sammenheng med symptomer kan 

hjelpe noen i å se sammenhenger
• Hvis du tåler laktose dårlig, velg laktosefritt men inkluder 

kaliumkilder i ditt kosthold
• Unngå høyt alkoholinntak
• Unngå høyt inntak av rødt kjøtt og bearbeidet kjøtt
• Ved fett i avføringen kan fettredusert kost eller Creon brukes for å 

unngå fett i avføringen og bedre opptaket
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Spis variert kost, ulike matvarer inneholder ulike næringsstoffer

*Velg matvarer du liker
*Velg sunne matvarer

*Legg til rette for å opprettholde GOD MATLYST
*Lag til måltidene slik at du har lyst til å spise og 
at måltidet gir deg glede

*Bruk flere måltider hvis du trenger mer næring 
for å gå opp i vekt

*Bruk salt i henhold til legens anbefaling

*Hvis du kan, legg til ekstra olivenolje, 
nøtter/mandler, bruk fisk, grønnsaker, frukt ofte

*Hvis legen mener du bør ta hensyn til enkelte 
næringsstoffer, ha ekstra fokus på disse
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