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Forord

Hjernerystelse er noget, som de fleste kender til. Enten har man selv en-
gang faet en hjernerystelse, eller man kender nogen, som har provet det.
Hjernerystelser kan have forskellige sveerhedsgrader. De allerfleste kommer
sig hurtigt, mens nogle hjernerystelser varer i maneder, og andre bliver
kroniske og kaldes postcommotionelt syndrom og er en mild traumatisk

hjerneskade.

Desvaerre er der ikke saerlig megen hjzelp at hente for patienterne. Der er
ikke mange tilbud, og de tilbud, der findes, omfatter ikke viden om, hvor
stor betydning kosten kan have for helingen. Jeg har valgt at skrive denne
bog for at give information om, hvordan man selv kan gere en forskel via
kosten.

Jeg fik selv en kraftig hjernerystelse som 20-arig. Den var lidt l&enge om at
slippe, men jeg kom mig heldigvis efter nogle maneder. 1995 fik jeg som
35-arig igen en alvorlig hjernerystelse med samtidige skader i det indre gre
og nakken. Med flere skader pa én gang og med en tidligere hjernerystelse
blev risikoen for et kronisk forlgb hgij.

Mit daveerende job som gymnasielaerer kunne jeg slet ikke overkomme,
og efter diverse perioder med arbejde pa nedsat tid kom jeg helt ud af
arbejdsmarkedet med alle de klassiske symptomer pa langvarige falger
efter en hjernerystelse.

Langsomt over arene fandt jeg ud af at seette ind pa flere planer for at
hjaelpe min krop, men det rykkede farst for alvor, da det gik op for mig,
at der var noget mere grundleeggende inde i mig - i min biokemi - der
treengte til hjzelp.

Det lykkedes mig at tage en behandleruddannelse som naturopath. Fra at
have mange symptomer og kunne overkomme naesten ingenting er jeg i
dag kommet sa langt, at jeg kan arbejde pa nedsat tid. Men jeg skal stadig
passe pa mig selv, mine graenser og spise den gavnlige kost. Det har vaeret
en udfordrende, men givende rejse at na hertil.

Jeg arbejder i dag som naturopath, og i min klinik behandler jeg en del
klienter med hjernerystelse ved hjaelp af kostomlaegning og naturmedicin.
Det er fantastisk at se, at andre ogsa kan fa glaede af de ting, som jeg har
oplevet pa egen krop.

Denne bog er dedikeret til de mange, som har faet hjernerystelse, men
ogsa til deres pargrende, som vil ggre deres skadede familiemedlem en
stor tjeneste ved at hjeelpe med den sunde kost.

En helt seerlig tak skal lyde til min kollega, Sabine Murati, som har udviklet
opskrifter og taget billeder til bogen samt vaeret en stor inspiration og
hjaelp i forhold til bogens indhold og opbygning.

Tak til Bodil Mgller Christensen, som talmodigt har gennemlaest bogen og
kommenteret den. Ogsa en saerlig tak til de hjernerystelsespatienter, som
har givet input til indholdet i bogen, og som deler deres oplevelser.

Tak til specialleege, Functional Medicine Practitioner og heilpraktiker Anna
Iben Hollensberg for at gennemlaese manuskriptet og skrive en udtalelse
om bogen.

God laeselyst og god bedring!

Charlotte Lillegaard Petersen



Hjernerystelser og felgerne herefter kan veere en sand plage for dem, det
gér ud over. Viden om, hvordan man kommer hurtigt pa fode igen efter
en hjernerystelse, har vaeret spredt og har mest beroet pa almene rad om
hvile og ro. Men den nyere viden om hjernens regenerationsveje, om hvad
der sker under og efter skader, har helt oplagt vist vejen til at igangsaette
en forstaerket indsats. Ved at inkludere solid ernzeringsviden, som i denne
bog, i vores viden om hjernens reparationsprocesser, kan der nu szettes
endnu bedre og mere effektivt ind pa at genoprette skaderne efter en hjer-
nerystelse.

Charlotte Lillegaard Petersen har en omfattende viden pa omradet, bade
personligt og fagligt, og mestrer alle facetterne til, at det kan lykkes at kom-
me hurtigere pa fode igen. Til at genvinde energi og mental styrke samt
mindske smerter og neurologiske falger - sé man som skadet kan komme i
gang med livet igen. Sabine Murati er mesteren bag de meget velkompone-
rede og naeringsrige maltider, der skaber hele fundamentet for at genvinde
styrken igen og bringe kroppen alle de rette substanser til regeneration via
maden.

Bogen her giver en unik og klar information om vejen videre fra hjerne-
rystelse. Preecist og enkelt, lige hvad man har brug for - og ikke mindst kan
overskue - med en hjernerystelse i bagagen.

Speciallaege, Functional Medicine Practitioner og heilpraktiker Anna Iben
Hollensberg.

Sadan bruges bogen

Det har vaeret en balancegang at skrive denne bog. En ting er at fa sit
budskab ud, en anden er at forsgge at tage hgjde for laesernes situation.
Patienter med hjernerystelse har mange ens problematikker, men kan vaere
ramt meget forskelligt.

Nogle oplever stabil fremgang, andre oplever tilbagefald, og der kan vaere
stor forskel pa dagsformen, og hvad man magter pa en given dag. Nogle
har laesevanskeligheder, mange har koncentrationsproblemer osv. Derfor
henvender bogen sig til laesere, der kan befinde sig vidt forskellige steder
og pa forskellige niveauer i forhold til at ga i kekkenet.

Bogen er ment som en guide til, hvordan man kan szette ind via kosten for
at fa det bedre, nar man er ramt af hjernerystelse. Du kan ga til og fra bogen
og laese det, der er relevant lige nu. Er du i en darlig periode, kan du foku-
sere pa bogens anvisninger til at fa sund og naerende mad, nar energien er
i bund. Har du det bedre, kan du laese videre og lade dig inspirere til mere.

Pa den made kan bogen bruges som en slags tag-selv-bord. Du kan kaste
dig ud i det hele, hvis det er dér, du er. Men hvis det er for stort et projekt
lige nu, kan du koncentrere dig om et delomrade og vende tilbage til bo-
gen senere.

Der er med vilje skrevet i korte afsnit, og bogen er forsggt gjort laesevenlig
og forhabentlig brugbar med tips og vaerktgjer.

Dnsket er, at du far ikke bare information, men ogsa inspiration og mo-
tivation. Bagest i bogen finder du opskrifter, som du kan preve, nar du har
overskud - ellers kan du prgve at lokke andre i huset til at ga i kekkenet.




Hvad er en hjernerystelse?

En hjernerystelse opstar, nar hovedet udsaettes for et slag, ryk eller en brat
acceleration. Hjernen rystes uhensigtsmaessigt og slar sig mod indersiden
af kraniet. Man behgver ikke have haft et direkte slag mod hovedet, og man
behgver ikke nadvendigvis at have vaeret bevidstles for at fa hjernerystelse.
Ca. 25.000 personer far hvert ar hjernerystelse i Danmark.

Eksempler pa symptomer:
e Hovedpine
e Kvalme
e Lydfglsomhed
e Lysfelsomhed
e Traethed
¢ Svimmelhed
e Sgvnbesveer
® Indre uro/stressfalelse
¢ Koncentrationsbesvaer
e Hukommelsesbesvaer
¢ Tinnitus

* Humersvingninger

Heldigvis kommer de fleste sig hurtigt og fint kort tid efter en hjernerystel-
se, men der kan vaere meget forskellige grader af skader. Nogle er laengere
tid om at komme sig, og andre far langvarige falger efter deres skade (post-
commotionelt syndrom), som faktisk er en mild traumatisk hjerneskade.

Da dette blot er en kort introduktion til hjernerystelser, vil jeg anbefale Hjer-
nerystelsesforeningens meget informative hjemmeside for videre laesning:

www.hjernerystelsesforeningen.dk.
Der er meget, man endnu ikke ved om hjernerystelser. Men man ved, at en

hjernerystelse medferer dysfunktion i nerveceller og pavirkning af blodfor-
syning til hjernen, og der sker bl.a. ogsa en neurometabolisk kaskade af re-
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aktioner i hjernen. Dvs. der sker biokemiske reaktioner i hjernen - reaktioner,
som pavirker hjernen, og hvordan vi har det. Der er altsa ikke kun tale om
skader pa vaevet, men der opstar bl.a. ogsa oxidativt stress og inflammation.

Inflammation

Inflammation betyder betaendelse og eri sig selv en gavnlig reaktion i im-
munforsvaret. Fx nar vi forstuver en ankel. Inmunforsvaret gar i gang, det
ger ondt, vaevet haever, bliver redt og varmti en tid, og sa gar det vaek, og
immunforsvaret gar ned i normalt gear igen, og anklen bliver rask. Inflam-

mation er dybest set kroppens egen reparationsproces.

Men hvis processen bliver ved med at kere, og man gar rundt med kronisk
inflammation, er det ikke godt og byder pa en alvorlig helbredsrisiko, da

inflammationen belaster immunforsvaret og slider pa kroppen.

Ved en hjernerystelse opstar der en sakaldt neuroinflammation. Man kan
forestille sig inflammation som et bal, der braender i kroppen. Nar vi gerne
vil deempe nogle af de symptomer, som inflammationen kan give i vores
system - fx smerte, traethed, depression, hjernetage, sevnproblemer osv. -
sa skal vi finde effektive strategier til at slukke balet og undga at blive ved
med at tilfere nyt braende.

Oxidativt stress

Tilstanden opstar, nar balancen mellem frie radikaler og antioxidanter for-
styrres. Ved en hjernerystelse udlgses og frigives en masse frie radikaler,
der angriber og skader kroppens celler. Det skaber oxidativt stress. Ved at
tilfare en masse gode antioxidanter via kosten (og eventuelle kosttilskud)
kan vi bremse den oxidative stress.

| denne bog far du at vide, hvad du skal spise for at optimere din hjerne

efter en hjernerystelse, og du far ogsa at vide, hvilke elementer i kosten
der spaender ben for din heling.
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Blabaersmoothie bowl

Til 1 person

2 handfulde frosne bla-
beer - gerne vilde, ‘gen-
nembla’ blabaeer

1 handfuld frossen spinat,
broccoli eller grankal

% moden banan

2-3 dl yoghurt naturel
eller kokosmaelk

% tsk vaniljepulver

1-2 tsk fintrevet wkologisk
citronskal (kan udelades)
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¢ Kom alle ingredienserne i en blender. Blend
dem sammen til en tyk smoothie.

e Juster eventuelt konsistensen med lidt vand.
¢ Hzeld smoothien op i en skal og top med pynt
efter gnske - fx friske baer, gojibaer, bipollen,
kakaonibs, hampefrg, nadder, kerner og fra.




Linsesuppe med rejer

Til 2 personer

Suppe

2 mellemstore lag

2 fed hvidleg

1 mellemstor sedkartoffel
2 store guleradder

150 g rede linser

1% | kyllingefond eller
grentsagsbouillon

2 spsk mild olivenolie
1-2 tsk stedt spidskom-
men

saften af ¥ citron
chiliflager

havsalt og sort peber

Rejer

400 g rejer - gerne rd og
med skal. Alternativt kan
du bruge pillede, forkog-
te rejer, der er klar til brug
4 fed hvidleg

1 lille potte frisk koriander
olivenolie til stegning
chiliflager

havsalt og sort peber
saften af ¥%-Y% citron

Suppe

¢ Pil lagene og skaer dem i grove tern.

¢ Pil hvidlagsfeddene.

o Skreel kartoflen og skaer den i grove tern.

e Skreel gulergdderne og skaer dem i grove tern.

¢ Kom lgg, hvidleg, sedkartoffel, guleradder og
rede linser i en gryde og hzld kyllingefonden
ved. Bring gryden i kog og skru ned.

¢ Lad grentsager og linser simre i 30-40 minutter
under et tippet |ag, eller indtil alt er mort.

¢ Blend suppen med en stavblender og rer oli-
venolien ud i suppen. Smag til med krydderier
og citronsaft.

Rejer

¢ Pil hvidlggsfeddene og hak dem fint.

¢ Hak korianderen fint. Gem et drys koriander til
servering.

e Svits hvidlag og koriander af pa en pande.

¢ Tilseet rejerne og steg dem under omraring,
til de er lyserede og gennemstegte. Hvis du
bruger forkogte rejer, skal de blot lige varmes
igennem. Smag rejerne til med havsalt, sort
peber, chili og citronsaft.

Anret suppen og top med de hvid-

logsstegte rejer samt et drys finthak-

ket koriander.
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Mangois pa 5 minutter

Til 2 personer

400 g frossen mango i
tern

1-2 dl kokosmaelk (start
ud med 1dl)

saften af 1 lime
vaniljepulver og ahorn-
sirup

evt. tarret mango og fry-
setorrede hindbeer til pynt
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¢ Kom mango, 1 dl kokosmaelk, limesaft, lidt
vaniljepulver og et par spsk ahornsirup i en
foodprocessor eller blender.

¢ Blend til en cremet og klumpefri is.

e Tilseet mere kokosmaelk, hvis isen ikke er cre-
met nok, eller hvis blenderen har svaert ved at
treekke massen.

e Anretisen i to fine skale og drys med strimler
af tarret mango og lidt fryseterrede hindbeer.
Nyd straks.




Om forfatterne

Charlotte Lillegaard Petersen er
naturopath, forfatter og fore-
dragsholder.

En sveer hjernerystelse i 1995
gjorde, at Charlotte matte
opgive sit davaerende job som
gymnasieadjunkt. Senere ud-
dannede hun sig til naturopath
og arbejder i dag i sin klinik
med bl.a. hjernerystelsespatien-
ter, der behandles med sund kost og naturmedicin. Derfor ligger der bag
ordene i denne bog bade den professionelle og den personlige erfaring.

www.naturopati.dk
www.facebook.com/Naturopati/

Charlotte er desuden forfatter til bogen Bag om whiplash sammen med
Bodil Mgller Christensen. Bogen henvender sig i hgj grad ogsa til hjerne-
rystelsespatienter.

Bogens opskrifter er udviklet

af Sabine Murati, som ogsa har
taget bogens billeder. Sabine er
naturopath, blogger og forfatter
til en reekke e-bager om sund
kost og naturlig livsstil. Du kan
laese mere om Sabine og
hendes arbejde pa
www.sabinemurati.dk.
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Alle kender til, at man kan fa en hjernerystelse, og at det kraever ro og
hensyn for at komme sig. Men de feerreste ved, at maden, vi spiser, er en
naglefaktor, nar man gerne vil hjzelpe sin rystede hjerne pa ve;j til at funge-
re normalt igen. Via kosten kan man selv gore en stor forskel.

Naturopath Charlotte Lillegaard Petersen, der selv har vaeret igennem

to hjernerystelser, giver her en detaljeret vejledning i kostens betydning
efter en hjernerystelse: Kosten skal vaere hjernevenlig, deempe inflamma-
tion, give et stabilt blodsukker, deempe de skadelige frie radikaler, der
frigives ved ulykken, og stette fordgjelsen.

Bogen kommer taet pa virkeligheden for hjernerystelsespatienter med
information, casehistorier og opskrifter og tips til alle dagens maltider.
Patienten mades i gjenhgjde med motivation og inspiration til, hvorledes
kosten kan gribes an pa trods af belastende symptomer som traethed,
kvalme, hovedpine m.v. Pdrgrende ma ogsa meget gerne laese med og
deltage i projektet. Kosten er sund, sa alle kan spise med.

Det er aldrig for sent at ga i gang med en hensigtsmaessig kost. Har man
gamle skader, kan det stadig godt svare sig at a&ndre sin kost, og det er
muligt at fa forbedringer selv efter lang tid. Derfor henvender bogen sig
til alle, som har problemer efter en hjernerystelse.

“Bogen her giver en unik og klar information om vejen videre fra hjerne-
rystelse ved at inkludere solid ernaeringsviden. Praecist og enkelt, lige
hvad man har brug for - og ikke mindst kan overskue - med en hjerne-
rystelse i bagagen.”

Specialleege, Functional Medicine Practitioner og
heilpraktiker Anna Iben Hollensberg.
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