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powodowacC migreny
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Przetworzone jedzenie bogate w substancje
wzmacniajaca smak - glutaminian sodu, a takze wedliny konserwowane azotanami, moga

pobudza¢ migrenowe bole glowy - wynika z analizy, ktora publikuje pismo ,Headache: The
Journal of Head and Face Pain”.

Doktadny mechanizm powstawania migren nie jest wciaz znany. Badania wskazuja, ze predyspozycje
do tych boléw glowy sa w pewnym stopniu uwarunkowane genetycznie. Z drugiej strony sa dowody
na udzial w ich powstawaniu czynnikow srodowiskowych, takich jak m.in. konkretne sktadniki diety.
Wiadomo, ze u réznych pacjentow migreny sa wywotywane przez bardzo rézne pokarmy. Najczesciej
wymieniane sa: sery zotte i plesniowe, czekolada, wino, zwlaszcza czerwone, owoce cytrusowe.

Naukowcy pod kierunkiem prof. Vincenta Martin z University of Cincinnati College of Medicine
w Cincinnati (Ohio, USA) dokonali przegladu ponad 180 prac naukowych na temat zaleznosci miedzy
dieta a migrenami.

Ich analiza wykazala, ze te ciezkie bole glowy moga by¢ wywolywane przez rézne dodatki do
zywnosci, takie jak azotany czy glutaminian sodu (glutaminian monosodowy). Azotany sa stosowane
jako konserwanty zachowujace zapach, smak i kolor wedlin oraz innych wysoce przetworzonych
produktéw miesnych.

Glutaminian sodu (symbol E621) jest wzmacniaczem smaku i zapachu dodawanym do bardzo wielu
produktéw spozywczych, takich jak zupy w proszku i w puszkach, sosy, chipsy i inne przekaski
zaliczane do zywnosci typu fast food. Jest tez typowa przyprawa w kuchni azjatyckiej, przede
wszystkim chinskiej. Smak nadawany potrawom przez ten zwiazek okresla sie jako umami. Jest to
piaty rozrézniany smak - obok stodkiego, gorzkiego, stonego i kwasnego. Glutaminian sodowy byt
podejrzewany o powodowanie zespotu ,uzaleznienia od chinskiej restauracji”, a w badaniach na
zwierzetach obserwowano m.in., Zze moze pobudza¢ wzrost guzéw moézgu. Jednak dotychczasowe
badania nie potwierdzily jego szkodliwosci dla ludzi w dopuszczonych do stosowania ilosciach.

Najnowsza analiza wykazata ponadto, ze jednym z najczestszych czynnikow wywotujacych bdle
migrenowe jest alkohol - zwlaszcza czerwone wino i napoje zawierajace wodke.

Dieta bezglutenowa okazala sie zmniejsza¢ ryzyko migrenowych boéléw glowy, ale jedynie u osob
cierpiacych na celiakie - chorobe wynikajaca z nieprawidtowej reakcji uktadu odpornosci na gluten
(mieszanine réznych biatek obecnych w niektérych zbozach).

,Jednym z najwazniejszych czynnikdw mogacych wywotaé¢ bdl gtowy jest pominiecie codziennej
dawki kofeiny” - podkresla prof. Martin. Jezeli regularnie pijemy kawe z kofeina o poranku i jednego
dnia nie zrobimy tego, to mozemy sie spodziewac¢ bolu glowy z tego powodu, przekonuje specjalista.
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Z drugiej strony, nadmiar kofeiny réwniez indukowac bole migrenowe u 0séb, ktére na nie cierpia.

Wedtug autoréw pracy osoby cierpiace na migreny moga eliminowaé z diety produkty, ktore
wywotuja u nich te ciezkie bdle gtowy. Prof. Martin zaleca im tez spozywanie jak najmniejszej ilosci
przetworzonego jedzenia, ktore ogolnie nie jest korzystne dla zdrowia. Lepiej zastepowac je
Swiezymi owocami i warzywami czy nieprzetworzonym chudym miesem.

Wczesniejsze badania sugerowaty tez, ze dobre efekty w zapobieganiu migrenom mozna uzyskac
stosujac diete niskottuszczowa lub diete bogatsza w kwasy tluszczowe omega-3, ktorych zrédiem sa
m.in. ttuste ryby morskie czy olej Iniany, a ubozsza w kwasy ttuszczowe omega-6, obecne w olejach
roslinnych takich, jak stonecznikowy, rzepakowy, kukurydziany.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/26481.html
s e D &

27-03-2025

Jak otworzyc laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.
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Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025
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W przysziosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze stac sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne projekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorosivch

Po 40. roku zycia choroba staje sie rdéwnie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoteczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢
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Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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