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Erndhrung und Migréane

Die genauen Ursachen der Migrane sind
bislang noch nicht vollig erforscht. Viele
Wissenschaftler gehen jedoch davon aus,
dass das Gehirn von Migrénepatientinnen
und Migrénepatienten aufgrund ihrer
Veranlagung empfindlicher reagiert als
das Gehirn gesunder Menschen.

Ver-
dnderungen im Kérper, beispielsweise

Darum  kénnen  plotzliche
hormonelle Schwankungen im Verlauf des
weiblichen Monatszyklus’ oder Verén-
derungen &auBerer Einflisse eine Attacke
auslésen. Diese inneren und &uBeren
Einflisse, die einen Migréneanfall provo-
zieren koénnen, werden Triggerfaktoren
genannt. Sie sind nicht die eigentliche
Ursache, aber der Ausloser von Schmerz-

attacken.

MIGRANE-AUSLOSER SIND INDIVIDUELL
Welche

Migrénekranken eine Attacke ausldsen

Triggerfaktoren  bei einem
kénnen, ist jedoch individuell sehr unter-
schiedlich. Bei dem einen spielt der abrup-
te Wechsel zwischen Ruhe und Stress eine
Rolle, bei dem anderen ein veranderter
Schlaf-Wach-Rhythmus, beispielsweise am
Wochenende.

Bei manchen Patienten kdnnen auch
bestimmte Nahrungs- und Genussmittel
die Attacke provozieren. Darum ist es auf
jeden Fall wichtig, zusammen mit dem Arzt
nach diesen persénlichen Triggerfaktoren
zu suchen, damit sie nach Mébglichkeit
gemieden werden kénnen.
KoPFSCHMERZ-TAGEBUCH FUHREN

Dabei hilft ein Kopfschmerztagebuch.
Erhéltlich sind solche Tagebiicher etwa bei
Kopfschmerzspezialisten (z.B. Neurologen,

Schmerz-Psychotherapeuten, Anésthesisten)

Neurologen oder beim Hausarzt. Ebenso
steht ein solches Tagebuch auf der
Website der DMKG zum Herunterladen
zur Verfigung.

In diesem Tagebuch werden Haufigkeit
und Stdrke der Attacken fir einige
Wochen aufgezeichnet. Ebenfalls vermer-
ken kann man darin auch seine Ernah-
rungsweise oder andere Faktoren, die
man als Ausldser verdéchtigt.

Es ist nicht sinnvoll, wenn Migréne-
kranke generell Nahrungsmittel meiden,
bekannt ist,

Migraneanfélle provozieren kénnen. Denn

von denen dass sie
Nahrungsmittel spielen nicht bei allen

Patienten eine Rolle.

Es GIBT KEINE ,,MIGRANE-DIAT"

Darum gibt es auch keine besondere
Erndhrung bei Migréne oder gar eine
.Migrane-Diat”. Wichtig ist, im Einzelfall
die
bedingten

erndhrungs-
Hilfe

Kopfschmerztagebuches herauszufinden

ganz personlichen

Einflisse mit des
und nur diese gezielt vom Speiseplan zu
streichen.

Bei dieser ,Detektivarbeit” muss man
bedenken, dass zwischen der Aufnahme
eines Nahrungsmittels und einer Attacke
zumeist mehrere Stunden liegen, mitunter
sogar ein ganzer Tag.

Selbst wenn Migraniker herausgefunden
haben, dass bestimmte Nahrungsmittel
bei ihnen eine Attacke ausldsen konnen,
kommt es immer wieder vor, dass sie diese
trotzdem vertragen, wenn keine weiteren
Storfaktoren hinzukommen. Erst wenn
weitere Trigger ,das Fass zum Uberlaufen
die

Nahrungsmittel einen Anfall provozieren.

bringen”, kann es sein, dass
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ERNAHRUNG UND MIGRANE

NAHRUNGSMITTEL, DIE PROVOZIEREN KONNEN

Einige Migranepatienten berichten, dass Kése oder
Rotwein ihre Attacken auslésen kénnen. Andere
reagieren, wenn auch sehr selten, empfindlich auf
Joghurt  und

Inhaltsstoffe

bestimmte Eiweil3stoffe in
Milchprodukten die
bestimmter Friichte, etwa Bananen.

Auch das Koffein in Kaffee und koffeinhaltigen
(etwa Cola-Getranken)

oder auf

Limonaden kann eine
Attacke verursachen. Manche Patienten reagieren
aber auch auf den Koffein-Entzug am blrostress-
freien Wochenende mit einem Anfall.

Ebenso kénnen Konservierungsstoffe in Fertig-
gerichten eine Attacke provozieren. Dazu gehdren
beispielsweise Nitrate. Diese sind haufig in
Woirstchen sowie in konservierten Fleisch- und
Wourstwaren enthalten.

Bekannt der

Geschmacksverstarker Glutamat, mit dem hé&ufig

als Triggerfaktor st auch
chinesische oder andere asiatische Gerichte gewirzt
werden. Glutamat kann auch in Fertiggerichten und

Titensuppen sowie in Brihwirfeln enthalten sein.

SPEISEEIS KANN DEN TRIGEMINUS REIZEN

Selbst Speiseeis kann eine Migrane auslésen — aller-
dings wegen des Kalteschocks, der den Trigeminus-
Nerv in Aufruhr versetzt.

KEINE MAHLZEITEN AUSLASSEN

Mitunter konnen Attacken auch auftreten, wenn
Migranekranke Mahlzeiten auslassen. Darum ist es
wichtig, regelméaBig zu essen. Friher wurde auch
Schokolade
Inzwischen

als Migraneausléser verdéchtigt.

gibt es jedoch Hinweise, dass
Verdnderungen im Hirnstoffwechsel, die einer
Attacke vorausgehen, einen HeiBhunger auf
SuBigkeiten auslésen kénnen. Dann ware die Lust
auf Schockolade ein Signal fiir einen bevorstehen-

den Schmerzanfall.

SPIELEN ALLERGIEN EINE ROLLE?

Manche Mediziner fassen die durch Nahrungsmittel
ausgeldste Migraneattacke nicht als das Resultat
einer biochemischen Wirkung sondern als eine Art
allergische Reaktion auf.

Tatséachlich konnten 43 Prozent der Teilnehmer
einer britischen Studie durch eine Auslassdiat - bei
der bestimmte Nahrungsmittel gemieden werden,
die Attacken auslésen kdnnen - die Haufigkeit ihrer

Migraneattacken um die Halfte senken.

Darlber hinaus haben mehrere Forschergruppen
festgestellt, dass sich bei nahrungsmittelinduzierten
Migréneattacken im Blut unter anderem der fir
Allergien typische Botenstoff Histamin nachweisen
lasst. Allerdings lieBen sich die fraglichen ,Migrane-
Allergene” nie mit allergologischen Methoden, etwa
durch einen klassischen Hauttest dingfest machen.
Dariber hinaus kann keine Diat Patienten von ihrer

Migréne vollig befreien.

NAHRUNGSMITTEL OFT UBERSCHATZT
Nahrungsmittel werden jedoch insgesamt als
Ausloser wohl eher Uber- als unterschatzt, vermuten
Experten. Ein bestimmtes Essverhalten vor einer
Migréneattacke kdénnte namlich auch bereits ein
Symptom der Anfangsphase einer Attacke sein.
Gleichwohl
.Migrénepatienten sollten wissen, dass Nahrungs-

raten Kopfschmerz-Experten:
mittel im Einzelfall ein Kofaktor fir die Auslésung
einer Attacke sein kénnen. Eine Auslassdiat ist
jedoch nur dann sinnvoll, wenn sich ein Nahrungs-

mittel eindeutig als Triggerfaktor identifizieren lasst.

ACHTEN SIE AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG

Da sich eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit
frischen vollwertigen Produkten auf den ganzen
Organismus positiv auswirkt, ist sie zusammen mit
anderen Methoden - etwa gezielten Entspannungs-
techniken und leichten Ausdauersportarten — prinzi-
piell allen Migranepatienten zu empfehlen, die
etwas fur sich selbst und fir ihre Gesundheit tun

wollen.

Die DMKG rat:

Wenn Sie vermuten, dass
Nahrungsmittel lhre Migrane-
Anfille auslésen, iiberpriifen Sie
dies mit Hilfe eines Kopfschmerz-
Tagebuches.

Eine Umstellung der Erndhrung
ist nur dann sinnvoll, wenn
bestimmte Nahrungsmittel
eindeutig als Ausléser
identifiziert wurden.




