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Nejen jidlem proti bolesti hlavy

Co muze bolest hlavy spustit?

Nejlepsi je bolestem hlavy predchazet. Spoustécu zachvati migrény i jinych bolesti hlavy je celd rada a patri
mezi né i strava. Co bychom proto jist (a pit) neméli a co ano?

Potraviny, které mohou bolest hlavy zhorsit

O alkoholu je to dostate¢né znamo, ale vérili byste, Ze bolehlav muzZe vyvolat i ¢okolada? Kdyz si vychutname
jeden ctverecek, tak vétSinou ne, ale problém mohou mit citlivi jedinci, kdyZ schroupaji celou tabulku. To
sladké pokuseni totiz obsahuje latku beta-fenyletylamin, kterd ovliviiuje cévy v mozku.

Bolest hlavy vSak mohou nastartovat i potraviny, které bychom z takového ttoku nepodezirali. Je za tim
tyramin, prirozené se vyskytujici latka, ktera se obvykle nachézi ve zralych nebo fermentovanych
potravinach. Hladiny tyraminu se v potravinach zvysuji, kdyz jsou skladované po dlouhou dobu nebo nejsou
Cerstvé. Zejména tehdy, pokud nejsou potraviny ulozené ve vzduchotésnych nadobach.

Na tyto potraviny si dejte pozor

Mezi potraviny s vysokym obsahem tyraminu patri:



Cedar, niva, syrecky, hermelin, parmazan a dalsi zrajici syry

® salam a dalsi uzena nebo zpracovana masa

* uzené ryby

* kysané zeli, kimchi, okurky, fermentované sojové produkty a podobné
® pivo

* susSené ovoce

* fazole a hrach

* syrova cibule

Co naopak nasemu télu prospiva?

Asi nejlepsi prevenci bolesti hlavy je strava, ktera je co nejcerstvéjsi a nezpracovana.

Kromé toho odbornici doporucuji jist tyto potraviny v péti az Sesti malych porcich rozlozenych béhem dne a
zaroven kontrolovat jejich obsah kalorii. Takové stravovani pomé&hd predchézet bolestem hlavy zpusobenym
hladem a v neposledni radé nastartuje metabolismus.

Pokud nemaéate lakt6zovou intoleranci, dobrou volbou je mléko. Pro ty, kterym Cerstvé mléko na traveni
nedéla dobre, pak zakysané a cerstvé mlécné vyrobky (kefir, jogurty), Cerstvé syry (cottage, ricotta),
smetanové a tavené syry.

Bolest hlavy nevyvolavaji chléb, cerealie a veskeré téstoviny. Doprat si muzeme i palacinky, kolace
apod., jen pozor na cukr. Ovoce je povolené vsechno, opatrni bychom méli byt pouze s citrusy.

Pomocnici, kteri mohou ulevit od bolesti

Nejcastéjsim naSim protititokem na bolest hlavy jsou pripravky s obsahem ibuprofenu, paracetamolu nebo
naproxenu. Proti bolesti hlavy vSak také pomdahaji potraviny, které jsou bohaté na tekutiny, antioxidanty
nebo omega-3 mastné kyseliny.

Zazvor, losos nebo orechy? I jidlo muze pomoci

® Zazvor: M4 silné protizanétlivé ucinky, které mohou pomoci tlumit pravé bolesti
hlavy zptisobené zanéty dutin. Kromé toho zmirnuje nevolnost, ktera je ¢asto
spojena prave s bolesti hlavy.

* Avokado: Toto ovoce je plné zdravych tuku a antioxidant. Diky obsahu horc¢iku
muze pomoci regulovat krevni tlak, coz také prispiva k tulevé.

* Losos: Je bohaty na omega-3 mastné kyseliny, které také rozsiruji cévy a tlumi
zanét, ¢imz zmirnuji migrény.

®* Mandle a vlasské orechy: Jsou zdrojem horc¢iku, vlasské orechy navic obsahuji
omega-3 mastné kyseliny.



* Kapusta a dalsi listova zelenina: Snizuji bolest hlavy diky hor¢iku a vitaminim
Cak

Repa: Obsahuje mimo jiné dusi¢nany, které podporuji priitok krve a tim mohou
snizit bolest hlavy, zvlasté pokud je zplsobena Spatnym okyslicovanim mozku.

Caje: Zelené a ¢erné ¢aje obsahuji kofein, povzbuzujici latku, kterd zarovei muze
ulevit od bolesti hlavy. Bylinkové caje zklidnuji organismus.
Kava: Pri malych davkach muze rychle ulevit od bolesti hlavy tim, ze rozsiruje

cévy. Ale pozor, pri pravidelném nadmérném piti mize zavislost na kofeinu pravé
bolesti hlavy zpusobit.

Co dodrzovat, aby nas hlava nebolela

* Pitny rezim je zaklad. Dehydratace je Castou pric¢inou bolesti hlavy, proto je
dulezité mit vzdy po ruce vodu.

* Pohyb pomaha. Pravidelny pohyb uvolnuje napéti v téle a podporuje spravné
drzeni téla.

* Naucte se zpomalit. Relaxace a meditace snizuji stres, ktery byva castym
spoustécem bolesti hlavy.

* Doprejte si kvalitni spanek. Dodrzovani pravidelného spankového rezimu ma
celkove pozitivni vliv na nase zdravi.

* Pozor na slunce i vitr. Méli bychom se vyvarovat Gpalu a izehu a nevyhledavat
slune¢ni paprsky v polednich hodinach. Prevenci bolesti hlavy zptisobené chladem
a vétrem je naopak noseni Cepice.



