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Enxagueca

Cefaleia de causa desconhecida caracterizada por dor
iIntensa e pulsatil, associada a problemas digestivos e
sensoriais.

E uma doenca cronica.
Crises de dor de cabeca gque duram de horas a dias.

Causada por um desequilibrio quimico no cerebro que
envolve hormonios e peptideos. - -




Outros sintomas

* Visao embacada,

Tonturas,

Alteracoes do humor,

Coriza e obstrucao nasal,

Disturbios de memadria e concentracéao;

Sensacao de “cabeca pesada’




Gatilhos

Fatores precipitantes ou desencadeantes de enxagueca.

Maior vulnerabilidade do cérebro aos gatilhos ocorre
devido a disfuncOoes em neurotransmissores como a
serotonina, dopamina, noradrenalina e glutamato.

Essas substancias tém um funcionamento diferente em
guem tem enxaqueca.

Mecanismo de acao ainda nao definido.



¥ Gatilhos

Estresse
Alimentacao, fome ou desidratacao
Mudanca de condicOes meteorologicas

Mudanca de padroes de sono

Luzes brilhantes, sons altos, odores fortes
Atividade fisica intensa

Mudanca nos padroes hormonais
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Alimentos desencadeadores
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l . Devem ser evitados:

* Queijos maturados e amarelos e produtos carneos embutidos

@ Aminas, nitratos e nitritos



l . - Alimentos que contenham cafeina

B 8eba gelado.
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l . * Bebidas alcodlicas

@ Histamina e tiramina
Acetaldeido



Leite e derivados

@ B-lactoglobulina, caseina e tiramina



l.. * Frituras

@ Substancias pro-inflamatorias



l.. » AcuUcar refinado - Aspartame
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ASPARTAME

@ Picos de glicemia @ Fenilalanina




l.. » Frutas citricas




Chocolate

@ Feniletilamina



Molho shoyu

@ Glutamato monossodico
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Alimentos que previnem




l . Consuma sem medo!

ha

ao e sardin

+ Salm

Ve

Acidos graxos w-3



l . - Cenoura - Gengibre

@ Antioxidantes



l . * Banana

@ Triptofano e magnésio



. - Cereais integrais

Triptofano, magnésio e baixo indice glicémico



l . * Ovos

@ Complexo B

+ Ervilhas

@ Complexo B, calcio e ferro



l . * Vegetals verde-escuros

@ Calcio, ferro, fosforo, potassio, magnesio
Vitaminas A, C, K, complexo B



' . - Batata - Leite desnatado e queijos magros

< : ) Magnésio @ friptotane



Outras dicas...

— Alimente-se bem: Ficar mais do gue guatro horas sem
se alimentar € tado ruim quanto ingerir o alimento errado.
O jejum leva a baixa do acucar no sangue e pode gerar
mais enxagueca aqueles que ja possuem essa
sensibilidade.

— Hidrate-se: a agua melhora a acéao das vitaminas e dos
minerais ingeridos e também facilita a eliminacao das
substancias toxicas.

— Va dormir: horas de sono sao essenciais para melhorar
a enxaqueca. Por isso, va para a cama cedo!



