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HVORFOR EN BOK OM HJERNETÅKE

Hjernetåke er ingen medisinsk diagnose, men i de mer enn ti årene vi har praktisert «mat som medisin» ved Dr. Hexebergs klinikk, har vi møtt mange pasienter som klager over hjernetåke som en del av sitt sykdomsbilde. Noen ganger er hjernetåken selve hovedproblemet, mens den andre ganger følger med på lasset.

Vi oppdaget hvordan hjernetåken lettet hos mange idet de la om kostholdet sitt, etter at vi hadde avdekket hva de ikke tålte. Tilnærmingen vår til hver enkelt pasient er individuell. Hva som er riktig mat for den enkelte, vil variere. Denne erfaringen har gjort oss sikre på at ikke alle skal ha samme kosthold. Mat er mye mer enn bare tilførsel av energi. Selv om både diesel og bensin er energi, er det ikke likegyldig om du fyller diesel eller bensin på tanken. Og selv om både gulrøtter og kjøtt gir energi, er det ikke likegyldig hva du tilbyr en kanin eller en løve. Vi mennesker beskrives gjerne som altetere, likevel har ikke alle godt av å spise alt.

Det er velkjent at noen får tarmsykdommen cøliaki av å spise gluten. For dem kan gluten i kosten gi ødelagt tarmslimhinne på sikt. Vi har erfart at det er flere enn bare personer med cøliaki som ikke tåler gluten, og at det kan ramme mer enn bare tarmslimhinnen. Mange reagerer på gluten som følge av at det kan forårsake tretthet og hjernetåke. Men proteinet gluten er ikke alene om å kunne gi hjernetåke. Vi har erfart at også proteiner fra melk og egg kan være årsak. Og føler du at hjernen din ikke fungerer som den skal, kan det skyldes mer enn bare matproteiner.

Med årene har vi utviklet en tankegang rundt hjernetåke som er basert på pasienters erfaringer. Den første pasienten vi erfarte ble bedre av betennelsessykdom og tretthet etter å ha fjernet melkeproteiner, var en jente på 17 år. Hun hadde utviklet astma og var gradvis blitt mer og mer trett og sliten. Moren hadde tatt henne med til fastlegen flere ganger, men fastlegen fant ikke noen årsak til trettheten og mente hun ville vokse den av seg.

Da hun kom til oss og både blodprøve og urinprøve viste at jenta ikke tålte melkeprotein, anbefalte vi henne å fjerne alle melkeprodukter fra kosten. Et par måneder etter denne kostomleggingen fikk vi tilbakemelding fra moren om at datteren nå hadde gjenopptatt alle sine tidligere aktiviteter. Hun hadde ikke lenger astma og hadde sluttet med astmamedisinen, og trettheten var som blåst bort. Moren hadde også gitt en tydelig tilbakemelding til fastlegen som i tre år hadde forsikret henne om at problemene nok ville gå over av seg selv.

Det er et fellestrekk blant våre pasienter at trettheten ofte har sammenheng med intoleranse mot melkeprotein. Noen pasienter har til og med fått diagnosen ME. Og for mange hjelper det å kutte ut melkeprodukter. Med den erfaringen i bagasjen fikk Erik en overraskelse da vi reiste med bil fra Norge til Spania i 2014. Første etappe var med Kiel-fergen, og i buffeten var det lett å velge kjøtt, fisk og grønnsaker. Dagen etter kjørte Erik hele strekningen til Nord-Frankrike uten å kjenne seg det minste trett. Hotellet vi tok inn på, var ikke av den høyeste standarden, og frokosten ble dominert av melkeprodukter med yoghurt og ost. Etter et par timer ble det tyngre og tyngre for Erik å holde øyelokkene oppe. Selv om han hadde kjent på denne typen tretthet tidligere, var dette første gang sammenhengen gikk opp for ham. Dagene i forkant hadde Erik unngått melkeprodukter, mens frokosten i Nord-Frankrike var full av melkeprotein. Han hadde reagert på samme måte som så mange av pasientene våre, følt seg sliten og trett som følge av melkeprodukter. Den neste dagen – uten melkeprotein innabords – gikk helt uproblematisk. Ikke den minste tretthet, selv med kjøring i timevis.


Var det virkelig slik at han ikke tålte melkeprotein? Var intoleranse mot melkeprotein grunnen til at lesesalen ofte ble til sovesal i studietiden? Den gangen spiste han gjerne stekte ostesmørbrød flere ganger om dagen, og enhver middagsrett ble tilført ost. Ost og fete melkeprodukter var det også mye av ved omleggingen til lavkarbokosthold – og ekstra mye magre, proteinrike melkeprodukter som cottage cheese og kesam. Erik opplevde da en del forstoppelse, men uten å knytte forstoppelsen til en mulig intoleranse mot melkeprotein. Det skulle en test til for å få bekreftet intoleransen. Plutselig falt bitene i puslespillet på plass.

Maten vi spiser skal gi næring til kroppen, og det inkluderer også hjernen. Maten har derfor mye å si for konsentrasjon, hukommelse, følelser, sinnstilstand, atferd og læring. I denne boken skal du få mange eksempler på at mat som er bra for én person, kan være som gift for en annen. Vi er ganske forskjellig skrudd sammen, vi mennesker – så for å kunne holde oss sterke og friske trenger noen av oss matvarer som ikke er like bra for andre. Mens noen tåler den maten myndighetene anbefaler oss å spise, kan andre bli veldig syke av den.

Kroppen din er utrolig kompleks. Hvordan du har det, bestemmes av de mange tusen kjemiske prosessene som hvert eneste sekund foregår i hjernen og i resten av kroppen. Slik påvirkes tankene og følelsene dine. Slik påvirkes sinnsstemningen, konsentrasjonen, hukommelsen og atferden. Og i tillegg til å påvirke dine mentale funksjoner kan maten du spiser, forårsake, forsterke og forverre psykiske utfordringer og plager.

Hjernecellene våre kommuniserer ved hjelp av kjemiske stoffer som kalles signalstoffer. De overføres mellom cellene i noe som heter synapser. Hvilke signalstoffer som produseres, er basert på maten du spiser. Hjernen er også avhengig av ulike næringsstoffer for å kunne utvikle synapser og nettverk mellom hjernecellene. Får du i deg riktig mat, blir du også bedre til å lage nye hjerneceller.


Er hjernetåke vanligere enn før?

Antall artikler som er merket med søkeordene «brain fog» i søkemotoren PubMed, har de siste årene økt markant. Hva kan det skyldes? At flere artikler med disse søkeordene blir registrert enn før? At folk er blitt mer oppmerksomme på hjernetåke? Eller er forklaringen rett og slett at stadig flere personer rammes av hjernetåke? Basert på vår egen erfaring tror vi det sistnevnte er svaret.

Virusinfeksjoner kan åpenbart være av betydning; det rapporteres om økt forekomst av hjernetåke som senvirkning etter covid-19. Det er også vår erfaring at andre infeksjoner eller vaksiner kan være utløsende. Vi hører ofte om pasienter som føler seg dårligere etter å ha hatt kyssesyken – mononukleose. Men dette viruset har jo eksistert i lange tider. Er virus blitt mer skadelige for oss enn før? Kanskje det, men også andre utviklingstrekk kan ha gjort oss mer sårbare for disse infeksjonene. Det er grunn til å tro at enkelte virus kan skade blod-hjerne-barrieren, og gjøre hjernen særlig sårbar for fremmede proteiner eller andre stoffer etter gjennomgått infeksjon.

I denne boken setter vi hjernetåke i sammenheng med intoleranse mot matproteiner, og vi har særlig observert at kumelkprotein og gluten kan være problematiske. Derfor tror vi hjernetåke kan skyldes intoleranse mot gitte matproteiner, samt en lekk blod-hjerne-barriere. Ifølge vår erfaring er den enkleste løsningen å fjerne de matproteinene det blir påvist intoleranse mot, fra kostholdet.

Det har vært en økning i konsumet av både gluten og melkeproteiner. Etter vår mening er denne økningen i stor grad styrt av Helsedirektoratet, som fremmer et kosthold med mye grove kornprodukter og magre meieriprodukter. De grove brødene du finner i butikken, har ikke bare gluten i melet som er brukt, i tillegg er de tilsatt ekstra gluten for å heve bedre. Jo grovere brødet er, jo mer gluten må tilsettes for at brødet skal fremstå som luftig og attraktivt for kundene. Resultatet er en økning i den samlede glutenbelastningen. For eksempel er antall nye tilfeller av cøliaki, som jo er en ekstrem variant av glutenintoleranse, tredoblet fra 2000 til 2010.

Den økende forekomsten av cøliaki gir oss grunn til å tro at også intoleranse mot gluten øker i befolkningen. Og selv om det ikke nødvendigvis er slik at flere enn før har skade på blod-hjerne-barrieren, kan høyere inntak av gluten og høyere forekomst av proteinintoleranse mot gluten forklare hvorfor flere får hjernetåke.

På samme måte som inntaket av gluten har økt, er også inntaket av kumelkprotein større enn tidligere, som en konsekvens av myndighetenes kostråd. De anbefaler befolkningen, på feilaktig grunnlag, å spise magre melkeprodukter. Vi blir mindre mette av magre melkeprodukter enn av fete, og derfor spiser vi mer av de magre variantene. Det resulterer i at vi får i oss mer melkeprotein. På samme vis som med gluten vil et økt inntak av kumelkprotein øke risikoen for å utvikle intoleranse mot det, og for å utvikle hjernetåke.
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