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Till alla migränpatienter som blivit
hjälpta av Rodolfo Lows metod


Tack

Först och främst vill jag tacka Rodolfo Low för hans utmärkta insats att förmedla sin forskning om migrän. Mor och jag är mycket tacksamma för detta då vi varit fria från migrän så länge vi följt hans metod, vilket nu blivit över tjugofem år. Hans kunskap och envishet har lett fram till en metod som förtjänar att uppmärksammas mycket mer.

Tack till alla läsare som hört av sig och berättat om sina positiva erfarenheter av Rodolfo Lows metod. Varje person som blir fri från migrän är en gåva. Boken tillägnas alla er som blivit hjälpta av metoden.

Ett stort tack till Bengt Vessby, adjungerad professor emeritus i klinisk näringsforskning vid Uppsala universitet som lämnat värdefulla synpunkter på det medicinska innehållet i boken. Särskilt tack till Désirée Edmar, Eva Lindahl och Anders Sundelin för synpunkter på manus. Stort tack till Doris Willmer för korrekturläsning. Jag vill också tacka alla andra som visat intresse för boken och i samtal bidragit med kloka synpunkter.

Min mor, Gun-Britt Ahlström, har återigen bidragit stort till detta projekt med eget arbete och insiktsfulla synpunkter. Stort tack för det roliga samarbetet och för all uppmuntran du alltid ger mig.

Stockholm i april 2016

Kristina Ahlström



FRIA FRÅN MIGRÄN




Migränfria i 25 år

I augusti 2015 hade mor och jag varit fria från migrän i tjugofem år. Vi läste professor Rodolfo Lows bok Migrän kan besegras med diet och insåg att den handlade om oss. Vi ändrade kosten direkt. Sedan dess har vi ätit enligt hans metod och är besvärsfria så länge blodsockret hålls stabilt.

I boken Fri från migrän berättade jag om detta. Förhoppningen var att boken skulle väcka debatt som i sin tur skulle leda till vetenskaplig utvärdering av Rodolfo Lows metod.

Någon debatt har vi inte sett men väl migränpatienter som provat metoden och berättat om hur bra de mår. Deras fantastiska berättelser berör mig mycket då de vittnar om hur ont de har haft och om hur dåligt de mått tidigare.

Jag tror att många fler kan bli hjälpta om de får korrekt information om metoden och professionell hjälp att prova den. Denna handbok ger mer information och tips till dig som vill prova metoden. I boken finns också exempel på hur du kan sprida informationen vidare och agera för en vetenskaplig utvärdering av metoden. Vi behöver hjälpas åt för att förmå forskare att undersöka den.

Rodolfo Low var kemist och hade själv migrän. Han använde sin forskarkompetens för att söka en förklaring till sin huvudvärk och lyckades hitta en metod som gjorde honom och många andra besvärsfria.

Enligt Rodolfo Low är den grundläggande orsaken till migrän en överaktiv bukspottkörtel. När vi hoppar över en måltid eller äter något sött produceras för mycket insulin i kroppen. Denna överproduktion startar en kemisk process som slutligen utlöser smärtan i huvudet. Genom att hålla blodsockret stabilt undviker man detta.

Rodolfo Low ställde den retoriska frågan:

Är inte en god hälsa vår största tillgång och borde vi inte göra allt som står i vår makt för att bevara den?

Uppemot en miljon personer i Sverige lider av migrän. Förutom lidandet för patienterna och påverkan på deras anhöriga kostar läkemedels- och sjukvårdsbehandlingen mycket, både för patient och samhälle.

För patienterna är migrän inte bara ett fysiskt lidande utan även ett handikapp som hindrar dem att leva det liv de vill. Sjukfrånvaron innebär förlorad inkomst för arbetstagarna och produktionsbortfall för arbetsgivarna.

Rodolfo Low har med sin forskning gett mig ett svar på hur jag kan leva utan att få huvudvärk. Ett fullvärdigt liv där jag kan göra det jag vill. Jag vill gärna dela med mig av detta och önskar alla ett lika smärtfritt liv som jag har.

För mig känns det betydelsefullt att arbeta för ökad hälsa, inte enbart för mig och min familj utan för många andra. När vi har hälsan kan vi bidra till en positiv utveckling i samhället.

Även om metoden inte hjälper alla migränpatienter, är det värt att prova Rodolfo Lows metod. Att leva enligt hans metod ger stora hälsovinster och vi orkar mer.

* * *

Den etablerade uppfattningen om migrän kan beskrivas så här.

Migrän är ett godartat tillstånd, som dock ofta innebär ett betydande handikapp, inte minst socialt. Medicinska komplikationer av migrän är sällsynta. Regelbundna vanor och sund livsföring är den bästa förebyggande åtgärden.1

För många med migrän kan det säkert te sig stötande att det kallas för godartat tillstånd, men sannolikt avses att sjukdomen inte är direkt dödlig. Det sorgliga är att man här anger att den bästa förebyggande åtgärden är regelbundna vanor och sund livsföring, samtidigt som hjälp till sådan behandling inte lämnas inom sjukvården.

Men varför undersöker man då inte det mer i vetenskapliga studier? Varför är det nästan enbart studier på läkemedel när det gäller migrän?

Mer om detta och teorin bakom metoden kan du läsa i min förra bok Fri från migrän. I den här boken återfinns en del av informationen från den boken men här utvecklat och påbyggt. Kapitlen kan läsas fristående. Du som är väl bekant med metoden kan använda boken som en uppslagsbok – sök efter de situationer som du behöver hjälp med i sakregistret. Repetera något avsnitt. I början när man provar metoden behöver man gå tillbaka och fundera – hur var det nu: vilken mat påverkar? När åt jag senast?

Rodolfo Lows kostråd presenteras utifrån Livsmedelsverkets råd för att hålla blodsockret stabilt.

Det påstådda sambandet mellan migrän och stress som man ofta talar om, är ett skensamband för mig. Om kända fakta om migrän läggs ut som bitar i ett pussel och man sedan försöker sätta ihop bitarna på ett nytt sätt, syns ett mönster. Det är inte stressen eller avstressning i sig som utlöser smärtan. Migränanfallet kommer om jag äter fel, oavsett om jag stressar eller stressar av.

Dietisten Charlotte Goodrose-Flores har skrivit ett avsnitt om näringslära för dig som vill veta mer. Hon har även tagit fram den Testmeny som finns i slutet av boken för dig som vill prova metoden i två veckor.

Jag rekommenderar att du börjar med en strikt test, som ett experiment utan risk för biverkan. Om det ger effekt – då kan du därefter anpassa tider och mat till vad som passar dig.

Utöver att bli fria från migrän gick vi ner i vikt. Vi tyckte vi åt mer och ändå minskade vi i vikt. Detta har även andra som provat metoden märkt. Att äta så man håller blodsockret stabilt är ett bra sätt att gå ner i vikt och rekommenderas även av det skälet. För dig som inte har migrän men vill gå ner i vikt innehåller den här boken en hel del bra tips. För träning och viktnedgång talas ofta om betydelsen av att äta regelbundet fem till sex gånger varje dag.

Vid viktminskning är det viktigt att hålla blodsockernivån jämn. Det gör du genom att äta sex måltider varje dag: tre huvudmål och tre mellanmål.2

Sedan vi blev hjälpta har mor och jag berättat om metoden för alla som varit intresserade. Vi har tipsat om Rodolfo Lows bok. När jag 1996 förstod att hans bok var slut på förlaget, köpte jag upp de få exemplar som fanns i bokhandeln och sålde vidare.

Jag uppvaktade Svenska förlaget som gett ut hans bok och vädjade om en ny upplaga. Hur skulle vi annars kunna sprida informationen vidare? Hans bok var ju nyckeln till gåtans lösning.

Vilken glädje när Svenska förlaget tryckte en ny upplaga.

Jag skrev ett dubbelt A4-blad som jag delade ut till de som var intresserade. Det kunde vara på konferenser, middagar eller på arbetsplatser. Bladet innehöll information om teori och metod, exempel på hur jag gjort samt uppgifter om Rodolfo Lows bok och bra kokböcker.

Ni som fått ett sådant infoblad får gärna höra av er och berätta om ni provat metoden.

Jag har tre syften med att sprida information om denna metod.

Det första syftet är att andra migränpatienter med hjälp av informationen ska kunna hjälpa sig själva till ett smärtfritt och hälsosamt liv.

Syfte nummer två är att vi som blivit hjälpta av denna metod ska mötas av förståelse när vi söker vård för andra sjukdomar. Så att vi får behandling som tar hänsyn till att vi måste hålla blodsockret stabilt.

Det tredje syftet är att inte behöva utsättas för härskartekniker som exempelvis: Så bra att du har blivit hjälpt, men det kan inte hjälpa alla. Påståendet lämnas ofta som ett argument för att avstå från att informera om metoden, helt obegripligt. Varje person som blir smärtfri är en ovärderlig gåva. Inom andra medicinska specialiteter avstår man inte från behandling enbart för att den inte hjälper alla.

Jag tror inte heller att metoden kan hjälpa alla, men jag är övertygad om att metoden kan hjälpa många fler än oss som hittills blivit hjälpta. Så länge alla som skulle kunna bli hjälpta inte ens har fått information om metoden måste vi fortsätta att sprida den.

Flera personer som läst Fri från migrän har hört av sig och lämnat berättelser om hur de blivit hjälpta av metoden. På vår webbplats har vi lagt ut deras berättelser. Här följer några meddelanden jag fått. Den 23 februari 2015 fick jag ett mejl från Theresa.

Tack för att du har skrivit den här boken. Jag har följt dina råd i två månader och blivit så gott som fri från svåra besvär, med två undantag: jag flög på semester och glömde kvällsmålet, jag sov länge på semestern en dag och fick frukost 2 timmar senare än planerat. Då fick jag migrän.

Annars har jag mått toppen, och sluppit vardagshuvudvärk och klarat av en massa utmanande saker utan straffet migrän. Har ätit 6 ggr om dagen. – Det gick fort att må bättre. – Stort tack!

Det var första responsen från en migränpatient som läst boken. Jag blev så lycklig. Ännu en människa fri från migrän. Informationen i boken hade hjälpt henne att hjälpa sig själv. Fantastiskt.

På vår webbplats berättar hon mer om hur hon gjorde. Nu efter mer än ett år mår hon ännu bättre.

Den 19 oktober 2015 skrev Carina till mig.

Detta är fantastiskt!

Är jag noga med maten har jag inte ont i huvudet längre och jag har inte vaknat med migrän sedan jag läste boken i början på juli. Humöret och konditionen blir bättre när man slipper de eviga fallgroparna av anfall.

Carina har när denna bok skrivs provat metoden i över åtta månader och mår fortfarande mycket bra.

Den 11 januari 2016 skrev Sarah till mig.

Jag köpte boken av dig på Bokmässan och sträckläste den på tåget hem. Började genast tillämpa rådet att gå upp varje morgon ungefär samma tid och äta en ”långsam” frukost. Jag brukade alltid få migrän på morgonen eller förmiddagen tidigare. Men, sedan denna enkla regel infördes i mitt liv, så har jag inte haft ett enda anfall. Jag är så fantastiskt glad för varje helg jag får nu utan migrän! Jag kan inte tacka dig nog för den här boken!

Sarah har nu varit hjälpt sedan september 2015.

Den 12 januari 2016 skrev Maria till mig.

Bästa Kristina!

Ett stort och innerligt tack för att du har tagit dig tid att skriva boken ”Fri från migrän”!

I september [2015] blev jag uppringd av en bekant som i tre månader hade prövat dieten utifrån din bok och blivit besvärsfri. Jag har nu för egen del, sedan i september, ätit enligt dieten och min migrän har minskat kraftigt.

Det som förvånar mig, trots att du skrev det i din bok, är människors skepticism. Många ler lite så där och säger att det är bra att det fungerar för dig men det skulle inte fungera för mig. Detta utan att ha provat.

Maria har nu varit hjälpt i över sju månader.

Det är uppmuntrande att få veta att informationen bidrar till att andra av egen kraft blir hjälpta. Jag uppmanar alla andra som blivit hjälpta att höra av sig till förlaget och dela med er av era berättelser. Tillsammans kan vi inspirera andra att pröva metoden och förmå forskare att utvärdera metoden.



METOD OCH TRIGGERFAKTORER




Blodsockermetoden

Professor Rodolfo Low menar att migrän varken är en mental eller en känslomässig sjukdom utan en felaktig biokemisk reaktion, som borde behandlas som en sådan. Enligt honom har migränpatienter en omvänd diabetes då bukspottkörteln överreagerar i vissa situationer och då producerar för mycket insulin. Denna överproduktion startar en kemisk process som frigör adrenalin varefter smärta utlöses i huvudet.3 Se bild på nästa sida.

Även andra forskare har studerat förhållandet mellan blodsockerbalansen och migrän. Redan i en studie från 1966 konstaterades att personer som hoppar över en måltid eller inte äter under lång tid kan få huvudvärk. I en studie 1951 associerades värken med hypoglukemi. Vissa patienter hade fått migränanfall efter att ha hoppat över en måltid, vilket kopplades till ett lågt blodsocker som funnits kvar en viss tid. Överhoppade måltider och fasta har även konstaterats ha betydelse med över åttio procent i en studie från 2011.4

I informationsmaterial om migrän förekommer missvisande beskrivningar av Rodolfo Lows metod. En del kallar den för sockermetoden och tror att man enbart ska undvika tillsatt socker. Det är inte en korrekt beskrivning av hans metod. En kort beskrivning av hans metod är att det handlar om att hålla blodsockret stabilt. Och det kan man bidra till genom att undvika tillsatt socker men inte enbart det.

Eftersom Rodolfo Lows metod inte är vetenskapligt utvärderad i Sverige går det inte att genom något prov eller test få reda på om man kan bli hjälpt av metoden eller inte.

Hur intag av socker kan leda till migrän
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© Annika Röhl

Många är otåliga och jag förstår det. Man vill veta vad som hjälper för att kunna hantera sin migrän bättre. Men utan vetenskapliga undersökningar kan vi inte genom ett enkelt prov få veta om vi tillhör den grupp som blir hjälpta. Det är bara att prova själv i väntan på forskning.

Jag har hört migränpatienter berätta hur de vänt sig till sin vårdcentral för att få ett prov taget som visar om de kan bli hjälpta av metoden. När vårdcentralen sedan tagit ett prov och lämnat besked till dem om att proverna är bra – har det medfört att patienten inte har provat metoden. Jag förstår inte vad det är för prov de har tagit. Vårdcentralen kanske bara konstaterat att patienten inte hade höga blodsockervärden vid provtagningstillfället.

För min del är det inte intressant att mäta mitt blodsocker för att följa metoden. Jag följer måltidsordningen: sex måltider per dag enligt tallriksmodellen. Om det dröjer för länge mellan måltiderna känner jag av det och ser till att omedelbart äta något.

Jag har lärt känna min kropp på ett fantastiskt sätt. Om jag känner antydan till hungerkänsla vet jag att det är dags att äta, tittar på klockan som då bekräftar att det är tid för en måltid. Jag behöver inte mäta något för att se när och vad jag ska äta. Följer jag tallriksmodellen och äter på ungefär samma tider, så fungerar det. Jag äter och slipper mäta.

Jag uppmanar alla att prova metoden så länge vi inte vet vem som blir hjälpt. Om man blir hjälpt visar det sig tämligen omgående om man följer metoden strikt. Den som har ätit mycket tillsatt socker tidigare och slutar med det kan under en inledande fas få abstinensbesvär på grund av detta. Någon kan på grund av annan medicinering ha svårigheter att fullt ut följa metoden och därmed svårt att märka effekten.

* * *

Forskarna är i stort sett eniga om hur man ska leva för att hålla blodsockret stabilt. Oenighet finns om mängden kolhydrater och fett, men det viktigaste är de överens om: vikten av att inte äta för mycket av snabba kolhydrater som tillsatt socker.

Rodolfo Low förespråkar att man helt ska avstå från raffinerat socker eftersom även en till synes obetydlig mängd socker kan utlösa ett mycket svårt migränanfall.5

Sedan Rodolfo Lows bok gavs ut har forskningen om kost gett nya kunskaper. I dag talar kostexperter om att vi ska se till hela måltiden och hur den påverkar blodsockret, mer än att se till hur enskilda livsmedel påverkar blodsockret. I kostråd till diabetiker anges att man kan äta tio procent av sitt dagliga energiintag i form av socker. Min erfarenhet är att man kan äta raffinerat socker utan att få migrän men att det beror på om man äter något annat samtidigt som försenar påverkan på blodsockret. En söt kaka kan jag äta som efterrätt men inte som mellanmål.

I början var jag mycket strikt med att utesluta tillsatt socker. Jag läste på alla ingrediensförteckningar. Det var en skrämmande upptäckt att socker finns i nästan allt. Nu är jag inte så strikt. Livsmedel som endast innehåller lite tillsatt socker kan jag äta utan att få migrän. Produkter med en hög procent tillsatt socker äter jag bara vid särskilt festliga tillfällen, efter att ha ätit ordentligt under dagen.

I testmenyn redovisas endast menyer utan tillsatt socker eftersom det är enklare att då känna skillnad. Var och en kan sedan välja om och när man vill äta livsmedel med tillsatt socker. Man får se upp med det dolda sockret som kan finnas till exempel i yoghurt och frukostflingor. I Sockerfilmen6 visas vilken skadlig påverkan detta socker har på vår hälsa.

Blodsockret kan bli stabilt inom ett dygn, men det kan finnas andra komplikationer som innebär att effekterna av en kostomläggning inte kommer så snabbt. Enligt Rodolfo Low kan det ta upp till flera månader att helt tillfriskna.

Jag kände effekten dagen efter det att jag började följa metoden. För de som provar och inte direkt märker någon skillnad kan det bero på att man inte lyckats hålla blodsockret stabilt; kanske för att man inte vet hur man ska följa metoden, man kanske tar läkemedel eller hormoner som påverkar blodsockret. Kanske även att ens vikt kan ha betydelse; den som inte väger för mycket när man börjar kanske är känsligare för tiderna, medan någon som har en högre vikt kanske inte behöver vara lika noggrann.

Det finns olika förslag till kosthållning för att hålla blodsockret stabilt. För min del har den traditionella diabeteskosten varit den enklaste metoden att följa och tallriksmodellen den bild som hjälpt mig att förstå sammansättningen av varje måltid. Jag har undgått migrän och har inte känt något behov av att prova andra metoder. Dessutom har jag svårt att se någon annan metod som på samma sätt kan ge mig ett stabilt blodsocker. Jag måste äta på samma sätt alla dagar i veckan och kan absolut inte fasta överhuvudtaget, inte ens en enstaka dag i veckan.

Med tiden har jag lärt mig när jag kan äta tillsatt socker utan att få migrän: tillsammans med andra livsmedel som påverkar blodsockret långsammare.

* * *

Hormoner påverkar också blodsockret vilket kan utlösa migränanfall, enligt Rodolfo Low. Hormonerna samordnar och kontrollerar kroppens olika funktioner i olika organ. Vid mens är jag inte på topp och måste då vara extra noggrann med måltiderna, men jag får inte längre migrän då. Jag kan känna ett sockersug då, men avstår från att äta socker. Att tillsätta hormoner som exempelvis finns i p-piller och östrogen kan påverka blodsockret.

Vidare anser Rodolfo Low att migränpatienter ska undvika läkemedel som påverkar blodsockret, så kallade hypoglukemiproducerande läkemedel.7 Det finns läkemedel som både höjer och sänker blodsockret. Inget av dem är bra om man vill hålla blodsockret stabilt. Läkemedel som innehåller acetylsalicylsyra och kortison kan till exempel påverka blodsockret.8

Jag frågar alltid förskrivande läkare om föreslagna läkemedel kan påverka blodsockret. Om det gör det frågar jag läkaren efter alternativ. Om det inte finns alternativa läkemedel som inte påverkar blodsockret, och det inte är nödvändigt att ta det, avstår jag.

Utöver detta påverkar även fysisk aktivitet blodsockret.

Under alla år har mor och jag talat om att vi kan få känningar. Med det menar vi, att vi nu känner att ett migränanfall är på gång. Inom den etablerade migränsjukvården talar man om förkänningar. Efter kostomläggningen vet vi hur vi ska göra för att säkrast undvika ett migränanfall vid dessa känningar.

Man kan säga att vi äter oss ur ett anfall. Bara säkra kort – exempelvis pasta, morötter, kyckling – gäller då. Morötterna kan vara färska, kokta eller stekta, spelar inte så stor roll. Pastan kan vara fullkorn eller utan fullkorn, men däremot har glutenfri pasta inte samma effekt på blodsockret som vanlig pasta.

Sedan jag ändrade kosten känner jag min kropp mycket bättre och förstår hur nära ett migränanfall kan vara och vad som behövs för att undvika det. Ett fåtal gånger har jag misslyckats med att följa metoden och fått ett migränanfall. Mor har inte fått ett enda migränanfall under tjugofem år.

I litteraturen nämns även att fysisk ansträngning i olika former kan utlösa migränanfall. Det har jag inte varit med om sedan jag ändrat kosten. Om jag däremot har känningar kan det bli värre vid fysisk aktivitet. Under ett migränanfall är det uteslutet att anstränga sig fysiskt. I sådana lägen gäller att vila.

Även här kan det finnas ett samband med måltiderna. Vid träning blir det mat på andra tider och näringstillförseln kanske inte blir optimal.

För mig är det som om huvudvärken utvecklas längs ett sluttande plan: där jag som fullt frisk och besvärsfri står på toppen och sedan mår allt sämre när jag förflyttar mig ner mot ett migränanfall. På toppen har jag ingen huvudvärk och i botten har jag ett migränanfall. Se bild på nästa sida.

Före kostomläggningen var jag sällan på toppen utan befann mig ofta på det sluttande planet. Jag fick endast ett fåtal migränanfall men mådde å andra sidan sällan helt bra. Mor, som har haft mycket svår migrän, halkade antagligen lättare nedför det sluttande planet. Hennes plan var antagligen brantare än mitt så hon åkte oftare ner till botten och fick ett migränanfall.

Rodolfo Lows metod är både lätt och svår. Det enkla är att tänka på att hålla blodsockret stabilt. Det svåra är att veta hur man gör det.9 För dig som inte har fått diagnosen migrän bör första åtgärden vara att undersöka vad din huvudvärk kan bero på. Om det är spänningshuvudvärk kan ett besök hos en naprapat och träning behövas. Om du har sjukdomar som du behöver behandla med läkemedel eller särskild kost, behöver du prata med din läkare innan du ändrar på något.

Att hålla blodsockret stabilt rekommenderas av många för en god hälsa och för att gå ner i vikt. Metoden i sig är inte farlig utan hälsosam, så länge man inte har andra sjukdomar som kräver särskild behandling.

Det sluttande planet
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