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Eines vorweq: Eine spezielle Migranediat
gibt es nicht. Mit einer ausgewogenen
Ernahrung werden jedoch Mangelzustande
vermieden, die wiederum Trigger fiir

Migraneattacken sein knnen. _—\

©
&

Koffeinhaltige Getrdnke,
wie: Kaffee, Schwarzer Tee,
Griiner Tee, Mate-Getrdnke,
Koffeinhaltige Cola und
Energydrinks

*  Wer regelmaBig koffeinhaltige Getranke trinkt,
kann bei einem Verzicht auf Koffein Entzugs-
erscheinungen entwickeln.

* Zudiesen Entzugssymptomen kdnnen Kopf-
schmerzen gehoren, vermutlich auch Migrane-
attacken.

* Umgekehrt kann auch ungewohnt viel Koffein

Kopfschmerzen ausltsen. /,
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Alkohol

Alkohol wirkt harntreibend

und hat so auf den Korper

einen dehydrierenden Effekt.
Dehydrierung kann Kopfschmerzen
ausldsen, womadaglich auch Migrane.
Katerkopfschmerzen sind etwas anderes
(diese stellen sich nach dem Alkoholkonsum
zudem deutlich zeitverzdgerter ein als eine
von Alkohol getriggerte Migréneattacke).

Histaminreiche Lebensmittel wie
Wurst, Kase, Fisch

Das Gewebshormon Histamin ist reichlich

vorhanden in tierischen Nahrungsmitteln und

in mikrobiell produzierten Produkten wie

Sauerkraut und Wein.

Auch Spinat, Tomaten und Essig sind reich

an Histamin.

Bei Menschen mit einer Histaminintoleranz

kann Histamin Kopfschmerzen und k
Migraneattacken ausldsen. /



Tyraminhaltige Lebensmittel wie
gereifter Kdse und Bier

* Der bioaktive Stoff Tyramin findet sich in
Lebensmitteln, die Reifungs- und Garungs-
prozessen unterliegen.

* Dazu gehoren gereifte Kdsesorten, Raucher-
fisch, gepokeltes Fleisch, Wein und Bier.

*  0ObTyramin Migrdane auslosen kann, ist nicht
abschlieBend geklart, es wird aber zu den

maoglichen Triggern gezahlt. H l/
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Glutamat:

Geschmackverstarker
in Brithwiirfeln und
Fertiggerichten

* Glutamatist ein Geschmacksverstarker
auf natlrlicher Basis.
* Ersteckt vorallem in Fertiggerichten und
Wiirzmitteln wie SojasoBe und Briihwiirfeln.
* Glutamat gilt als Triggerfaktor flr Migrane,
ein sparsamer Umgang ist empfehlenswert.
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Empfehlenswerte Lebensmittel

bei Migrane:
A

Ausreichend Wasser und
ungesiiBte Krautertees

O

* Eine regelmiaBige Zufuhr von -
Fliissigkeit — gut Uber den Tag
verteilt — verhindert eine
kopfschmerzfordernde Dehydrierunag.

*  Flr einen funktionierenden Stoffwechsel
ist ausreichend Flissigkeit ebenfalls
unverzichtbar.

*  Pures Wasser und ungesiiBte Krdutertees sind
hier die beste Wahl, aber auch eine Fruchtsaft-
schorle ist zwischendurch villig okay.

Frische Lebensmittel, frisch zubereitet

*  Wer mit frischen Zutaten selbst kocht, bestimmt
komplett selbst, was auf den Teller kommt.

* Denn Fertiggerichte und stark verarbeitete Lebens-
mittel weisen oft einen hohen Gehalt an versteckten
Zuckern auf: einfache Kohlenhydrate, die migrdne-
triggernde Blutzuckerschwankungen bewirken.

* Auchfindet sich darin haufig zu viel Salz:

Eine zu salzreiche Erndhrung kann nicht nur
Migrane triggern, sondern vor allem auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen fordern.
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Buntes Gemiise mit
grilnem Schwerpunkt

Griines Gemiise wie Brokkoli und Griinkohl ist
reich an wertvollen Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen.

Andere Gemiisearten wie Mohren, Kirbis, Paprika
und rote Bete sind auch gesund und machen den
Speiseplan bunt.

Ein hoher GemdUseanteil ist der wichtigste
Vitamingarant auf dem tdglichen Speiseplan.

Gute Kohlenhydrate, insbesondere
aus Vollkornprodukten

Vor allem fiir die Gehirnleistung sind
Kohlenhydrate unverzichtbar.

Gute, d. h. komplexe Kohlenhydrate wirken
gemaBigt auf den Blutzuckerspiegel und fihren
nicht zu HeiBhungerattacken.

Gute Kohlenhydrate stecken vor allemin
Vollkornprodukten, Naturreis, SiiBkartoffeln
und Hulsenfrlichten. +
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Heimisches Obst als gesunder Snack

Wie Gemise enthalt auch Obst viele Vitamine.
Lange Transportwege sind unndtig:

Auch saisonales heimisches Bio-0Obst hat
gesunden Geschmack zu bieten.

Beispiel Vitamin C: In Sanddornbeeren und
schwarzen Johannisbeeren steckt sogar
Mmehr des abwehrkraftestarkenden Vitamins
als in Zitrusfriichten.

~Junge” Milchprodukte wie Quark
und Joghurt

Eine gute Darmgesundheit ist wichtig fiir den
gesamten Organismus.

Milchprodukte wie Joghurt und Sauermilch
konnen einen positiven Einfluss auf die Darm-
gesundheit haben.

Um den potenziellen Migranetrigger Tyramin
zu vermeiden, empfehlen sich Joghurt,
Quark, Buttermilch und junge

Kasesorten statt Tilsiter

oder alter Gouda.



Feste Essenszeiten fiir
Haupt- und
Zwischenmahlzeiten |

* Das Auslassen von Mahlzeiten kann
Kopfschmerzen ausltsen.

* Feste Essenszeiten tragen effektiv dazu bei,
dass keine fastenbedingten Kopfschmerzen
entstehen.

* Zudem verhindern regelmaBige Hauptmahl-
zeiten und Snacks HeiBhungerattacken, die
die Entstehung von Ubergewicht fordern.

Erndhrung nicht zum Stressfaktor
werden lassen

+ Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig, aber
sie sollte nicht zur Raketenwissenschaft werden.
* Denn strenge Erndhrungsplane mit strikten
Regeln kdnnen Stress verursachen - und
dieser triggert Migraneattacken.
* Wer darauf achtet, ausreichend Gemiise und
wenig Fast Food zu essen, macht bereits
vieles richtig.



Vitamin
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Nahrungsergdnzungsmittel:
Meist unnotig, manchmal sinnvoll

* Eine ausgewogene Mischkost liefert grundsatzlich
alle Nahrstoffe, die der Mensch benétigt.

* Beiarztlich festgestellten individuellen Mangel-
erscheinungen kbnnen Praparate aus der Apotheke
zur Nahrungserganzung sinnvoll sein.

* Beiadlteren Menschen tritt beispielsweise ein
Mangel an B-Vitaminen haufiger auf als
beijingeren.

Bewegung und Entspannung

+  Esstimmt, das ist jetzt nicht wirklich ein
Ernahrungsthema - aber Bewegung und
Entspannung sind wichtige Saulen der nicht
medikamentdsen Migraneprophylaxe.

» Aktivitaten wie Wandern und Radfahren in der
Natur verbinden beides: Bewegung und
Entspannunag.

* Aber doch noch ein Wort zur Ernahrung:
Snacks wie Studentenfutter
(Frucht-Nuss-Mischung mit

-
Rosinen) liefern die gesunde <
Energie flr langere Touren. A { J
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