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Personlige opplevelser

Migrene og vanlig kostholdsrådgivning 1445

Jeg har hatt migrene i omtrent 30 år. 
Dermed har jeg vært mottaker av både 
legers og legfolks mer eller mindre begrun-
nede forslag til hvordan jeg skulle bli kvitt 
mine migreneanfall. Disse forslagene har 
rommet alt fra klosser under sengebeina til 
total harmoni i en paradisisk stillhet (jeg har 
tre barn og et aktivt yrkesliv og har smilt 
overbærende til slike forslag…). Jeg er 
sokneprest i en stor Oslo-menighet – men 
til tross for at mitt yrke befatter seg med tro 
og håp, er jeg temmelig skeptisk anlagt.

Jeg har i mange år forsøkt å observere 
hva som kan virke positivt på min migrene. 
Jeg har for eksempel prøvd å få til en mest 
mulig regelmessig nattesøvn, har hatt mini-
malt inntak av sukker og alkohol, har unn-
gått malinglukt og parfyme osv. Men mig-
renen har vært hardnakket, og det har vært 
vanskelig å unngå en frekvens på 3–6 mig-
renedager i uken. Det er mye.

Migrenemedisiner har hatt god effekt. 
Likevel var timene (eller minuttene) mens 
jeg vurderte medisininntak (håpet anfallene 
skulle gå over av seg selv – noe de ikke 
gjorde) og et par timer inntil full effekt ble 
oppnådd, preget av smerte, synsforstyr-
relser, kvalme, depresjon, tretthet etc. Totalt 
en betydelig slitasje gjennom mange år! 
Likevel har jeg stort sett unngått sykedager 
etter at de nye medisinene kom i midten av 
1990-årene. For øvrig har jeg levd et sunt 
liv, med et kosthold i tråd med de råd helse-
myndighetene har anbefalt – magert og fett-
fattig: 4-korn med skummet melk, mager 
ost, grovt brød, frukt, juice. Til tross for 
grovt mel og grove, sukkerfrie kornblan-
dinger trengte jeg mat relativt ofte (ca. hver 
3.–4. time) og hadde stadig symptomer på 
hypoglykemi.

På forsommeren 2010 leste jeg tilfel-
digvis om Sofie Hexebergs bok Frisk med 
lavkarbo (1), og tenkte at dette kunne være 
verdt et forsøk – til tross for at hennes for-
slag til kosthold virket nokså dramatisk 
sammenliknet med hva jeg tidligere hadde 
vært vant med. Hun anbefaler seterrømme 
og helmelk (skrekk og gru!), masse nøtter, 
frø, kjøtt og fisk, egg og ost, avocado og 
masse grønnsaker.

I mine åtte første yrkesaktive år var jeg 
sykepleier. Hexeberg påpeker at også grovt 
mel fører til blodsukkerstigning og masse 
insulin i blodbanen – med derpå følgende 
lavt blodsukkernivå etter kort tid. Og jeg, 
gamle sykepleier, ble flau over å ha «glemt» 
at mel selvsagt blir til raske karbohydrater 
så snart det utsettes for spytt og magesaft. 
Jeg hadde nøye unngått sukkerinntak, men 

overså at mitt etter norsk kostholdsrådgiv-
ning «riktige» kosthold førte til hyppige 
perioder med lavt blodsukker.

Jeg tilegnet meg stoffet i boken. Siden 
jeg er temmelig analytisk, hadde jeg behov 
for å forstå for å ville gå inn på en kost-
holdsomlegging. Deretter gikk jeg i gang. 
Jeg begynte med et kosthold med svært lite 
karbohydrater – og unngikk mel, poteter 
og ris i tillegg til sukker. De første par 
ukene følte jeg meg litt søvngjengeraktig. 
På kveldstur i nabolaget spurte jeg min tur-
kamerat: «Går jeg nokså sakte?». Svaret 
var: «Ja, Mari, du går nokså sakte.»

Etter et par uker «våknet» jeg igjen og 
fikk tilbake min vanlige energi. Det var 
tydelig at kroppen hadde skjønt at den fra 
nå av måtte slite litt for å nyttiggjøre seg 
fett og proteiner som energikilde, uten 
mulighet til å ta til seg lett tilgjengelig 
energi fra karbohydrater.

Men noe oppsiktsvekkende skjedde: 
Det gikk tre uker uten migreneanfall! Så 
kom menstruasjonen. Skuffet måtte jeg igjen 
oppleve å få anfall. Etter et par dager var 
migrenen over – og en ny lang migrenefri 
periode tok til – inntil ny menstruasjon.

Nå er det gått ni måneder. Jeg lever fort-
satt på det samme kostholdet. Jeg passer på 
å ha med meg egnet mat på jobb – og noen 
nøtter og frø i reserve. Jeg har ennå ikke 
våget å teste ut hvor mye karbohydrater 
jeg kan tåle og likevel unngå migreneanfall. 
Jeg ligger fortsatt på svært lavt nivå av kar-
bohydrater, og velger å fortsette med det en 
stund til.

Kortversjonen av hva omleggingen av 
kostholdet har ført til, er:
• Jeg har ikke hatt så lite migrene på 30 år. 

Nå har jeg kun migrene i forbindelse med 
menstruasjon og ved kraftige lavtrykk og 
tordenvær; faktorer som vanskelig kan 
kontrolleres. Det betyr 2–4 migrenedager 
i måneden – mot 3–6 dager i uken tidligere.

• Jeg har ikke vært så mett i hele mitt liv. 
Det er helt OK at det går fem timer 
(eller mer) mellom hvert måltid.

• Etter seks måneder gikk jeg til fastlegen 
for å sjekke om blodet mitt tålte dette 
kostholdet som hodet mitt var så glad for. 
Både kolesterolverdier og andre kost-
holdsrelaterte prøver var helt fine.

• Og jeg er veldig, veldig glad! Da det gikk 
opp for meg at jeg ikke lenger skulle slite 
med migrenen som en normal del av livet, 
gråt jeg i flere timer. Rett og slett et dyp-
dykk i selvmedlidenhet ved å se tilbake 
på alle årene som hadde vært så tunge, 
og som jeg tappert hadde taklet med jobb 

og barn, forpliktelser og livsutfoldelse. 
Jeg er blitt spurt om det ikke koster mye 
å forsake så mange gode matvarer. Men 
nei! Gevinsten er så verdifull at det kjen-
nes helt greit.

Jeg har valgt å dele gleden over en så stor 
forandring med noen kjente. Jeg trodde de 
skulle bli overrasket. Det ble de ikke. Flere 
har påpekt at ansiktet mitt har forandret seg 
siden jeg ikke stadig er preget av hodepine. 
Et drag ved øynene er borte.

Så ble jeg anbefalt av en legevenn å dele 
mine erfaringer med Tidsskriftets lesere. 
Herved er de avlevert!

Mari Wirgenes
mari.w@online.no
Oslo

Mari Wirgenes (f. 1958)
er cand.theol. og prest i Oslo.

Litteratur
1. Hexeberg S. Frisk med lavkarbo. Oslo: Cappelen 

Damm, 2010.

Mottatt 29.3. 2011, første revisjon innsendt 11.5. 
2011, godkjent 26.5. 2011. Medisinsk redaktør 
Are Brean.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.16000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


