Personlig og forskningsbaseret guide til at mindske udbredte
maveproblemer

Rana Eizad: Min dumme mave

I denne bog viser den svenske laege og influencer Rana Eizad, hvordan man med konkrete
redskaber og viden kan mindske de mest almindelige maveproblemer - forstoppelse, diarré,
smerter og oppustethed — og tage styringen over maven tilbage.

"Mange mennesker kan ikke leve et normalt liv pa grund af deres mave, og samtidig er der kun
begraenset viden tilgeengelig for dem, der gerne vil ggre noget for deres mavesundhed. Det er
derfor, jeg har skrevet denne bog —i hab om at kunne vise dig, hvordan du kan komme til bunds i
dine problemer." — Citat fra bogen

Hvis man lider af oppustethed, smerter eller andre gener i tarme eller mave, er der hab forude, for
mange maveproblemer kan faktisk afhjeelpes, nar man ved, hvor man skal saette ind.

Forskning viser blandt andet, at to kiwifrugter om dagen kan lindre forstoppelse, at probiotika

og pebermynteolie kan berolige en urolig tarm, og at simple vejrtraeekningsgvelser kan

mindske oppustethed.

Med afseet i ny forskning og sin egen erfaring med maveproblemer viser den svenske lzege Rana
Eizad — kendt som Magdoktorn pa Instagram — hvordan simple greb i kost, rutiner og livsstil kan
gore en maerkbar forskel og fa ro i maven og mere overskud i hverdagen.

Rana Eizad (f. 1986) er laege pa St. Gorans sygehus i Stockholm med speciale i
fordgjelsessygdomme. Hun driver den populare Instagramprofil Magdoktorn med ca. 79.000
folgere og formidler forskningsbaseret viden om maveproblemer. Min dumme mave er hendes
ferste bog pa dansk.
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