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MAGBESVÄR ÄR VANLIGT. Ungefär 60 procent 
av Sveriges befolkning har någon gång 
magproblem i form av diffusa besvär som 
uppkörd mage, magknip, gaser och så kallad 
ballongmage. 

– Många upplever att det är pinsamt att 
fråga om råd när det gäller magen. Istället 
accepterar och lever de med besvären och 
vet inte att problemen är mycket vanligare 
än vad man kan tro, säger Helena Tillgren, 
apotekare och terapiområdesexpert med 
fokus på bland annat maghälsa. 

VIKTEN AV GODA BAKTERIER
Med probiotika menas mat eller preparat 
med en tillsats av en eller flera sorters 
goda bakteriestammar. Förr i tiden åt 
vi mycket probiotika i naturlig form, till 
exempel genom syrade grönsaker. Idag får 
vi istället i oss största delen genom specifika 
livsmedels produkter eller preparat med 
tillsatta bakteriestammar, som till exempel 
ProbiMage, Lactiplus och Bifiform.

– Probiotika kan både förebygga och lind-
ra mag-tarmbesvär och ge en allmänt bättre 
rustad mage. Vi står emot sjukdomsangrepp 
lättare om vi har en stark mag-tarmhälsa 
eftersom en stor del av vårt immunförsvar 
finns lokaliserat här, säger Helena Tillgren.

När ska probiotika användas? 
– Närsom egentligen, när du vill få en 

bättre balanserad tarmflora, det finns inga 
indikationer på när du inte bör använda 
probiotika. På Apoteket märker vi att det 
ofta tas som förebyggande kur före utlands-
vistelse, säger Helena Tillgren.  

Vad är bäst, probiotika i livsmedelsprodukter 
eller i kapselform? 

– Det beror på syftet samt vad som är mest 
praktiskt. Just nu forskas det intensivt på hur 
viktig kombinationen är av flera olika sorters 
goda bakteriestammar, inte bara effekten 
av en. När det gäller mat kan vi välja att äta 
flera produkter med olika bakteriestammar. 
Likadant gäller för probiotika i kapselformat, 
det är bra att växla preparat och bakterie-
stammar då och då. Och välj gärna kapslar 
med samma bakterier som i till exempel 
yoghurt berikad med mjölksyre bakterier, då 
är de välundersökta, säger Helena Tillgren. 

PREBIOTIKA – BAKTERIERNAS MAT
Förenklat är probiotika själva bakteriestam-
marna medan prebiotika är bakteriernas 
mat. Prebiotika betyder ”före liv” och är 
vattenlösliga  kostfibrer och sockerarter i 
vanlig mat (till exempel i linser, bönor, lök 

Ögonen är själens spegel, lyder ett gammalt ordspråk. Kanske borde vi säga 
likadant om magen. Det är ofta magen som signalerar hur vi mår psykiskt 
och fysiskt. En lugn mage ger själen ro och tvärtom: magknip, förstoppning, 
diarré och gaser gör att hela tillvaron känns ganska jobbig. Tur då att det 
finns mycket du själv kan göra för att få magen i balans.  

”Vi står emot 
sjukdomsangrepp 
lättare om vi 
har en stark 
mag-tarmhälsa 
eftersom en 
stor del av vårt 
immunförsvar 
finns lokaliserat 
här.”

Skaffa dig en 
bra magkänsla!  
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och andra fiberrika grön saker) eller tillsatt i 
preparatform (till exempel Sunwic ). Prebio-
tika omsätts av goda bakterier i våra tarmar 
så att de kan föröka sig. På så sätt stimuleras 
tillväxten av goda bakterier vilket har en 
positiv effekt på mag-tarm hälsan. 

När ska prebiotika användas?
– Prebiotika används både för att ge en 

positiv effekt på tarmfloran men också för 
att hålla magen i trim. Kostfibereffekten gör 
att tarmarna behöver jobba, säger Helena 
Tillgren. 

FÖR MYCKET AV DET GODA
Till skillnad från probiotika finns det 
faktiskt tillfällen då prebiotika inte ska 
användas. Även om de flesta av oss äter för 
lite kostfibrer så är det också relativt vanligt 
att äta för mycket. När goda bakterier i 
tjocktarmen omsätter kostfibrer bildas gaser 
som biprodukt. Vi kan uppleva det här som 
att magen blir uppblåst, körig och gasig.

– Du kan få magbesvär om du ökar ditt 
fiberintag väldigt hastigt, det är viktigt att 
trappa upp fibermängden långsamt, säger 
Helena Tillgren.

Hon menar också att många tror att 
problemen som uppstår av för mycket fibrer 
istället är tecken på att de är känsliga mot 
laktos och/eller gluten och testar att sluta 
äta det. Då riskerar man att utesluta viktiga 
livsmedel i onödan och ändå inte få bukt med 
den egentliga orsaken.

– Tror du att besvären ändå beror på 
känslighet mot laktos eller gluten, besök 
läkare och få en säker diagnos, säger Helena 
Tillgren.  

IBS – Irritable Bowel Syndrome 
och känslig mage

  Regelbundna mat- och toalett-
vanor.
  Tugga maten noga.
  Minska eventuell stress, motio-
nera gärna.
  Lunelax och Visiblin är läke-
medel med vattenlösliga fiber 
som normaliserar både lös och 
trög mage i samband med IBS 
symtom.
  Är man mycket känslig för 
gasbildning vid kostfiber måste 
man trappa upp fibermängden 
långsamt. Ibland kan det vara 
bra att antingen ta en fiber som 
inte är vattenlöslig t ex Inolaxol 
eller en kostfiber som ger min-
dre gasbildning  tex Sunwic.
  Det växtbaserade läkemedlet, 
Iberogast, kan ge lindring av 
uppkördhet, magknip och il-
lamående i samband med IBS. 

Trög mage
  Ät mer kostfibrer, frukt, grönsa-
ker, fullkorn i samband med mer 
vätska (drick mer vatten när du 
ökar ditt fiberintag). Trappa upp 
fibermängden långsamt. Gör 
man bäst genom att ta fiber 
som är lätta att dosera rätt t ex 
läkemedlen Lunelax , Visiblin el-
ler Inolaxol. Här är det viktigt att 
ha tålamod eftersom det kan ta 
tid att få full effekt.
  Motion kan få fart på magen.
  Vid svårare förstoppning 
finns det mer snabbverkande 
produkter att välja mellan tex 
Microlax.
  Ändtarmsbesvär har ofta kopp-
ling till  trög mage och yttrar sig 
framför i form av hemorrojder, 
sprickor och klåda. Här finns re-
ceptfria salvor som ger lindring 
och behandlar besvären. 
  Även läkemedel kan orsaka 
förstoppning. Detta gäller b la 
vissa smärtstillande preparat 
samt järntillskott. Om man 
undrar om sitt nya läkemedel 
kan påverka magen och vad 
man i så fall kan använda för att 
undvika/förebygga eller lindra 
problem så fråga din läkare eller 
oss på apoteket.

 

Gaser 
  Ät regelbundet och tugga 
maten långsamt.

  Undvik tuggummi och kolsy-
rade drycker.

  Motion kan lindra gasbesvär.
  Receptfria preparat, kapslar 
(till exempel Dimetikon och 
NoGasin), minskar gasbesvär 
om de tas direkt efter måltiden. 
Tas regelbundet om man har 
problem med gasbildning.

  Se över ditt fiberintag. För 
mycket kostfiber (över 30 gram 
per dag) kan ge gasbesvär. Du 
kan även få problem om du 
ökar ditt fiberintag väldigt has-
tigt, höj fiberintaget långsamt.

Halsbränna
  Undvik fet mat, alkohol, stora 
måltider, stora mängder kaffe 
och juice som kan förvärra 
besvären.

  Ät på regelbundna tider, inte 
för nära sänggående.

  Höj huvudändan på sängen på 
natten.

  Gå ner i vikt vid behov.
  Undvik stress.
  Rök och snusa inte.
  Undvika vissa receptfria antiin-
flammatoriska värkmediciner 
som innehåller till exempel 
acetylsalicylsyra, ibuprofen och 
diklofenak.

  Olika sorters receptfria preparat 
kan lindrar besvären, rådfråga 
gärna apotekspersonalen. 

Diarré
Först och främst, ta reda på 
orsaken till diarrén. Magsjuka och 
matförgiftning ger akut diarré 
medan stress och IBS kan ge 

Så lindrar du vanliga magbesvär

apotekets produkter för en bättre maghälsa 

När behövs läkarvård? 
 Vid blod eller slem i avföringen och 

vid långvariga besvär som inte går över  
eller förbättras samt om man upplever att  

receptfria preparat saknar effekt. 
 Om avföringsvanorna plötsligt ändras  

utan att du förstår varför.
 Om man minskar mycket i vikt och  
samtidigt har mag-tarmproblem. 
 Om man får diarré och nyligen har  

varit utomlands
 Om man i samband med diarré och  

kräkningar blir slö och kraftigt  
allmänpåverkad
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”Du kan få 
magbesvär 
om du ökar 

ditt fiberintag 
väldigt hastigt, 

det är viktigt 
att trappa upp 
fibermängden 

långsamt.”

PROBIOTIKA
ProbiMage, Laktiplus, 
Bifiform, Sempers mag-
droppar för barn

PREBIOTIKA
Sunwic

VID DIARRÉ
Semper Vätskeersättning med 
aktiv bakteriekultur, Apoteket 
Vätskeersättning, Resorb och 
stoppande medel som Dimor 
och Imodium. Lunelax och 
Visiblin förebygger diarre vid 
IBS-symtom.

VID TRÖG MAGE 
Kostfiber, Lunelax, Inolaxol, Vi-
Siblin och Husk och prebiotika 
som Sunwic laxermedel som, 
Moxalole och mikrolavemang 
som Resulax och Microlax.
Är du gravid eller ammar kan du 
använda Resulax och Microlax 
eller fiberpreparaten som till 
exempel Lunelax, Vi-Siblin och 
Laktulos.

VID ÄNDTARMSBESVÄR
Lindrande och behandlande 
salvor: Xyloproct, AC3 Comfort 
gel och Alcosanal

VID GASBESVÄR
Dimetikon, Minifom, Imogaze 
och NoGasin kan hjälpa om de 
tas direkt efter måltid.

VID HALSBRÄNNA
Novalucol, Novaluzid, Rennie: 
Omedelbar effekt som sitter 
i ca 1 timme. Inside ger effekt 
inom 30 minuter och varar i 12 
timmar.
Gaviscon, Galieve: Lägger sig 
som ett lock, bra vid gravidi-
tetshalsbränna. Effekt efter ett 
par minuter som sitter i ett par 
timmar.
Losec, Pantoloc Control, 
Nixacid, Omeprazol sandoz: 
Syrautsöndringen i ma gen 
minskar inom 2 timmar och ef-
fekten sitter i upp till 1 dygn.
Är du gravid eller ammar kan 
du använda Gaviscon, Galieve, 
Novalucol eller Rennie. 

Rådfråga apotekets personal för 
produkter som passar dig. 

LACTIPLUS 
Ett bredspektrum-probiotika med olika bakteriestam-
mar som verkar i tjocktarmens olika delar. Innehåller 
både probiotika och prebiotika (mat för bakteriernas 
tillväxt). Stabiliserar och bevarar en sund tarmflora och 
stödjer kroppens naturliga försvar. Kapseln kan delas 
och strös på t ex filmjölk. 60 kapslar 198,00 kr. 

SUNWIC 
Lättlöslig kostfiber som håller magen i gång och bidrar 
till normal mag-tarm funktion. Ger nästan ingen smak, 
löser sig lätt i alla drycker och kan strös på fil och 
yoghurt. Passar barn, ungdomar och vuxna.  Sunwic 
Kostfibrer dospåsar 14st 75,00 kr, Äppeljuice med 
kostfibrer 19,00 kr.

IBEROGAST 
Ett växtbaserat läkemedel mot IBS och funktionell 
dyspepsi. Lindring inträder oftast efter någon timme, 
längre behandling ger mer bestående resultat. Ibero-
gast orala droppar: 50ml 169,00 kr, 100 ml 285,00 kr.

diarr é som växlar till förstopp-
ning. En så kallad ”turistmage” 
ger kortvarig diarré på grund 
av förändrad bakterieflora. 

  Vid akut diarré kan det 
hjälpa att prova receptfria, 
stoppande läkemedel max 
ett par dagar. Vid feber över 
38 grader eller blodiga och 
slemmiga diarréer ska man 
kontakta sjukvården.
  Vid diarré förlorar kroppen 
vätska. Vätskeersättning kan 
därför vara bra att tillföra, 
det finns till exempel att 
köpa i brustablettsformat på 
apoteket.  

Kostråd vid diarré
  Vätska, vatten, salter och 
sockerarter är viktigt att 
tillföra för att undvika ut-
torkning. Finns även färdig 
vätskeersättning att köpa.
  Ät som vanligt så fort du 
känner dig sugen på det, då 
är magen ofta redo. 

För barn med akut diarré 
är det viktigt att genast ge 
vätskeersättning som finns 
att köpa på apoteket och som 
innehåller en välbalanserad 
mängd vatten, salter och sock-
erarter. Om ditt barn kräks, ge 
lite i taget med tesked. Mer råd 
om egenvård och behandling 
när det gäller magsjuka barn 
finns på Apoteket.se, under 
”Magsjuka & diarré” alternativt 
finns broschyren  ¨Magbesvär 
och mask hos barn¨ att hämta 
på det lokala apoteket.
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Små barn är nyfikna på sin omgivning och stoppar ofta saker i munnen. Om inte hushållskemikalier och 
läkemedel förvaras säkert kan det hända att barnet smakar och råkar svälja något de inte mår bra av. 
Allvarliga förgiftningsolyckor hos barn är ovanligt, som tur är. Det kan ändå vara bra att känna till hemmets 
farligaste ämnen så att de kan förvaras på ett barnsäkert ställe. 

Förgiftning hos barn

läkemedel  
Läkemedel kan orsaka allvarliga förgiftningar, 
även i små mängder. Det gäller speciellt hjärt- och 
blodtrycksmediciner, antidepressiva medel och 
sömnmedel. Även receptfria läkemedel som 
smärtlindrande läkemedel med paracetamol eller 
acetylsalicylsyra och järntabletter kan vara farliga 
för barn.

Växter och bär
I våra trädgårdar finns både inhemska och impor-
terade växter som kan vara giftiga. Exempel är 
gullregn, digitalis (fingerborgsblomma) och storm-
hatt. Ett annat exempel är liljekonvalj,  som kan 
ge magbesvär, och i allvarliga fall eventuellt även 
hjärtpåverkan. Även blomvatten kan vara giftigt 
för vissa arter. Våra giftigaste svampar finns fram-
förallt i skogen och är därför inte så lättillgängliga 
för barn. På Giftinformationscentralens webbplats 
finns information om och bilder på giftiga växter, 
bär och svampar.

medicinskt kol
Giftinformationscentralen rekommenderar att alla med småbarn ska 
ha medicinskt kol hemma, till exempel Kolsuspension. Det är viktigt att 
kunna ge kol inom 5-10 minuter om det skulle behövas.

Ring alltid Giftinformationscentralen innan du ger medicinskt kol till 
ett barn. Du ska inte ge kol till ett barn som är slött eller har ett påverkat 
allmäntillstånd. Inte heller om barnet fått i sig frätande produkter som lut 
och syra, eller petroleumprodukter som tändvätska och bensin.

gör så här 
 Om en akut olycka är framme,  

ring genast 112 och begär  
Giftinformation.

 I mindre brådskande fall,  
ring Giftinformationscentralen  

på tel 08-33 12 31 (dagtid)  
eller gå in på  

http://www.gic.se/.

Kolsuspension finns på Apoteket 
och kostar 99,50 kr.

Tips!
Dosen till barn är ungefär 10 gram kol, 
vilket motsvarar 70 milliliter Kolsuspension. 
Eftersom kolsuspensionen inte ser så 
aptitlig ut, kan du försöka att ge barnet kol 
i pipmugg. Du kan även blanda kolet med 
saft eller två teskedar socker för att få en 
tilltalande smak. 

Hushållskemikalier
Handdiskmedel, tvål och handsprit är i regel ofarligt 
om barnet bara får i sig en enstaka klunk. Andra 
hushållskemikalier med frätande ämnen, som till 
exempel maskindiskmedel, ättiksyra, ammoniak, 
ugnsrengöring eller propplösare kan vara mycket 
skadliga och ge svåra inre skador. När det gäller 
petroleumprodukter som till exempel tändvätska, 
lacknafta och lampolja kan inandning i lungorna ge 
kemisk lunginflammation, ett tillstånd som kräver 
läkarvård.

Andra hushållskemikalier som kan orsaka 
förgiftning är metanol/träsprit, som bland annat kan 
ingå i bränsle till spritkök och modellmotorer, samt 
etylenglykol, som ofta ingår i kylarvätska. 


