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اشاره:
میگـرن  بـا  تغذیـه ای  و عـادات  نـوع غـذا  بیـن 
ارتباطـی تنگاتنـگ وجـود دارد. بنابرایـن این افراد 
مسـتعد حمـات میگرنـی بایـد در انتخـاب غذاها 

دقت بیشـتری داشـته باشـند.
بیماری هـای  آزاردهنده تریـن  از  یکـی  میگـرن 
افـراد بـه  از  نیم قـرن اخیـر اسـت کـه بسـیاری 
درصـدی از آن مبتـا هسـتند. پزشـکان عوامـل 
متعـددی را بـرای ابتـا یـا تشـدید ایـن بیمـاری 
معرفـی کرده انـد و فهرسـت ایـن عوامـل بـا مواد 
غذایـی تشـدید کننده میگـرن رو به تکمیل اسـت. 
غذایـی  عوامـل  مـورد  در  پزشـکان  نظـر  اتفـاق 
تشـدید کننده میگرن، فهرسـتی شـش مـوردی را 
تشـکیل می دهـد کـه اگر شـما هـم اسـیر میگرن 
هسـتید، بایـد از خوردن شـان صرف نظـر کنیـد.

گلوتاماتها
میـزان  بیشـترین  آمـاده  غذایـی  محصـولات 
گلوتامـات را دارنـد. در واقـع گلوتامـات؛ نمـک یا 
اسـید آمینـه ای اسـت کـه در بافت هـای عصبـی 
هـم وجـود دارد، به همیـن منظور باید به برچسـب 
روی محصـولات آمـاده توجـه کنیـد. زیـرا ازدیاد 
ایـن مـاده در بافت های عصبی، میگرن را تشـدید 
خواهـد کـرد. کنسـروها و غذاهـای یـخ زده دارای 

درصـد بالایـی از گلوتامـات هسـتند.

آمینها
بـه نظر می رسـد خـوردن غذاهـای حـاوی آمین، 

کـه خـوردن پرتقـال، گریـپ فـروت و نارنگـی در 
آغـاز حمله هـای میگرنی نقـش دارند. زیـرا افزایش 
جـذب روده ای مـس به ایـن ترتیب آغازگر تشـدید 

میگـرن خواهـد بـود.

کافئین
افزایـش یـا کاهـش میـزان کافئیـن در بـدن باعث 
تشـدید میگـرن می شـود. تـرک ناگهانـی مصـرف 
شـمار  بـه  کافئیـن  منابـع  از  کـه  قهـوه  و  چـای 
مسـتعد  اشـخاص  در  اسـت  ممکـن  نیـز  می آینـد 
باعـث بـروز میگرن شـود. بـه همین دلیل بـه افراد 
مبتـا توصیـه می شـود ایـن دو نوشـیدنی را در حد 

اعتـدال مصـرف کننـد.

غذاهای چرب و سرخ شده
سـرخ کـردن مـواد بـه وسـیله روغـن، آن هـا را بـا 
می دهـد.  پیونـد  میگـرن  تشـدیدکننده  عوامـل 
بـه همیـن دلیـل بـه افـراد دارای میگـرن توصیـه 
می شـود تـا حـد امـکان از مصـرف مـواد چـرب و 
نـوع  از  خصـوص  بـه  شـده  سـرخ  خوردنی هـای 

کننـد. خـودداری  فسـت فودها 

نیتریت
گوشـت نمـک سـود شـده و سوسـیس بـه دلیـل 
هسـتند  نیتریـت  نگه دارنـده  مـاده  حـاوی  اینکـه 
یـا  کننـد  تشـدید  را  میگرنـی  می تواننـد حمـات 
بـه عنـوان عاملـی در بروز میگـرن در افراد مسـتعد 
نقش داشـته باشـند. به همیـن دلیل به افـراد مبتا 
توصیـه می شـود از غذاهـای کـم چـرب و غنـی از 
پروتئیـن ماننـد گوشـت خـروس، بوقلمـون و مـرغ 
اسـتفاده کننـد. زیـرا ایـن غذاهـا باعث نوسـان قند 
خـون نمی شـوند. دانشـمندان دریافته اند کـه کمبود 
میـزان قنـد خـون از عوامـل مؤثـر در بـروز میگرن 
اسـت و افـراد مبتا بایـد غذاهای پروتئیـن دار مانند 
تخـم مـرغ، حبوبـات و گوشـت گاو را در وعده های 
غذایـی خـود جـای دهند. خـوردن میـان وعده های 
سـیب،  می شـود.  توصیـه  نیـز  پروتئیـن  حـاوی 
گابـی، انگـور و زردآلـود هم میوه هایی هسـتند که 
مصـرف آن هـا با افزایش قنـد خون ارتبـاط دارد. به 
همیـن دلیـل خـوردن ایـن میوه هـا به عنـوان میان 
وعـده بـه حفـظ و کنترل قنـد خون کمـک می کند. 
از سـوی دیگـر فیبرهـای محلـول هـم بـه کاهش 
فیبرهـای  می رسـانند.  یـاری  میگـرن  عـوارض 
محلـول در حلیـم جـو، نـان چـاودار، لوبیـا قرمـز، 
عـدس سـبز و قرمـز و نخـود و لوبیا یافت می شـود 
کـه می تواننـد در تثبیـت قنـد خـون مؤثـر باشـند. 
ایـن غذاهـا هـم منابـع قابـل توجـه کربوهیـدرات 
و حبوبـات هـم منابـع مناسـب دریافـت پروتئیـن 
تشـدید کننده  غذایـی  عوامـل  شناسـایی  هسـتند. 
از حمـات  پیگیـری  بـه  بزرگـی  میگـرن کمـک 

می کنـد.  میگرنـی 
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رگ هـا را فعـال می کنـد و باعـث انقبـاض رگ های 
خونـی در مغـز می شـود. دو ماده اصلی مسـبب این 
بیمـاری، »تیرآمیـن« و »فنیل آتیل آمین« هسـتند. 
امـا دیگـر آمین هـا هـم تأثیـر مشـابهی در زمینـه 
پنیرهایـی  در  »تیرآمیـن«  دارنـد.  میگـرن  تشـدید 
کـه مدتـی مانده انـد، برخـی میوه هـا و سـبزی های 
نـارس یـا فاسـد شـده، خـوراک کلـم، انـواع آجیل، 
مخمرها، کنسـرو شـاه ماهـی، ماهی شـور، آووکادو، 
و  تخمیـری  سوسـیس های  شـده،  تـرش  خامـه 
همچنیـن در گوشـت های مانـده یـا چـرب وجـود 

دارد. 
از سـوی دیگـر »فنیـل آتی آمین« نیز در شـکلات، 
پنیـر و کاکائـو یافـت می شـود. بـا این وجـود باید از 
»اکتوپامیـن« کـه در مرکباتـی ماننـد لیمـو، پرتقال 
و گریپ فـروت وجـود دارد نیـز بـه عنـوان عاملـی 
بـرای تشـدید میگرن نـام بـرد. تمامی مـواد غذایی 
ذکـر شـده بـا افزایـش آزدسـازی »سـروتونین« در 
مغـز باعـث تحریـک عصب هـای مغـزی و سـردرد 

می شـوند.

مس
مـس احتمـال بـروز حمـلات میگرنـی را افزایـش 
می دهـد. زیـرا در متابولیسـم آمین هـای فعال کننده 

رگ ها نقـش بسـزایی دارد. 
آجیل هـا،  شـامل  مـس  حـاوی  غذایـی  منابـع 
شـکلات، صـدف خوراکـی و جوانـه گنـدم هسـتند. 
بـه همیـن دلیـل بایـد ایـن مـواد و مرکباتـی را که 
برنامـه  از  می شـوند  مـس  روده ای  جـذب  باعـث 
غذایـی خـود حـذف کنیـد. دانشـمندان دریافته انـد 
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