
Пищевые продукты, 
которых следует избегать(1-4)

Что такое головная боль? (5-7)
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Широко распространенные первичные головные боли

Мигрень

Головная боль напряжения

Локализация
боли 

 

 

" !

Шоколад – Шоколад представляет собой 
один из самых распространенных связан-
ных с мигренью пищевых факторов.

Мягкие сыры – Тирамин, который 
содержится в таких пищевых продуктах, 
как мягкие сыры вроде камамбера и бри, 
может вызывать приступы мигрени.

Алкоголь – Алкоголь может вызывать 
мигрень у склонных к мигрени людей; 
зачастую для достижения такого эффекта 
не нужна большая доза алкоголя.

Хот-доги – Некоторые пищевые продукты, в том 
числе хот-доги, связаны с мигренью. Рацион, в 
который входит меньше жареной и обработан-
ной пищи, может оказать положительный 
эффект, уменьшив выраженности симптомов и 
частоту мигреней.

Газированные напитки – Аспартам, 
искусственный подсластитель, содержа-
щийся в некоторых пищевых продуктах и 
газированных напитках, может способство-
вать возникновению приступов мигрени.

Макароны – Если вы чуствительны к глютену, старайтесь 
избегать пищи, содержащей зерна пшеницы, ячменя и 
ржи, такой как макароны и хлеб, поскольку ее употребле-
ние может увеличивать вероятность приступов мигрени 
и усиливать болезненность симптомов.

Кофеин – Кофеин содержится в чае и кофе. 
Употребление кофеина в больших количествах у 
некоторых людей может приводить к приступам 
мигрени. Если вы думаете, что кофеин может 
провоцировать ваши приступы мигрени, лучше 
всего снизить потребление кофеина постепенно, 
а не отказаться от него раз и навсегда.

Апельсины – Цитрусовые, такие как 
лимоны и апельсины, принято считать 
триггерами, поэтому будьте осторожны!

Выпечка – Если вам кажется, что тяжесть мигрени 
возрастает при снижении уровня сахара в крови, 
следите за тем, чтобы чаще перекусывать неболь-
шим количеством пищи с низким содержанием 
сахара. Уменьшите потребление выпечки, печенья и 
мороженого.

Свекла – Среди овощей, которые могут 
провоцировать мигрень, свекла, баклажаны 
и перец чили – они содержат нитраты или 
тирамин.

Обработанные мясные продукты – 
Следует избегать употребления обработан-
ных мясных продуктов, содержащих 
нитраты и глутамат натрия в качестве 
усилителя вкуса

Головная боль – это симптом, представляющий собой боль в области 
головы и шеи. Согласно классификации Международного общества 
головной боли, головные боли делятся на первичные и вторичные. 
В большинстве случаев встречаются первичные головные боли.
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Односторонняя 
или двусторонняя

Пульсирующая/
распирающая

От умеренной 
до сильной

4-72 часа

Может сопровождаться 
тошнотой/рвотой, светобо-
язнью, чувствительностью 
шуму и/или движению

Двусторонняя

Давящая/
сжимающая

От слабой 
до умеренной

От 30 минут 
до 7 дней

Обычно отсутствуют 
специфические признаки 
мигрени, такие как тошнота, 
светобоязнь, чувствитель-
ность к шуму

Кластерная головная боль

Односторонняя 
(вокруг глаза или 
вдоль поверхности 
лица)
Разный

От сильной до 
очень сильной
15-180 минут

Приступы могут сопрово-
ждаться слезотечением, 
конъюнктивальной инъекци-
ей, ринореей, заложенностью 
носа, опущением или отеком 
века.

Диета 
при головной боли



Черные бобы

Патофизиология головной боли напряжения (7,8)

Шпинат

Морепродукты

Лососина

Имбирь

Ягоды
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Миофасциальный механизм
Увеличение болезненности

Повышение тонуса
Локальное воспаление

Локальная ишемия

Периферическая сенсибилизация

Сосудистый механизм
Увеличение кровотока в сосудах головного мозга

Нарушение кровотока в сонных артериях
Патологии внечерепных сосудов

Генетическая 
предрасположенность

Центральный механизм
Центральная сенсибилизация

Дисфункция нисходящих путей регуляции боли

Головная боль 
напряжения

8 видов пищевых продуктов, которые могут помочь при головной боли (3,4,9,10)  

Углеводы, содержащиеся в таких пищевых продуктах, 
как черные бобы и тыква (кабачки), могут помочь 
стабилизировать уровень сахара в крови и, 
вероятно, избежать головной боли

Жирные сорта рыбы, такие как 
макрель, форель, тунец и лососина, 
содержат большинство 
питательных веществ, 
необходимых для здоровья 
духа и тела.

Считается, что имбирь оказывает 
положительный эффект; он 
помогает избавиться от тошноты, 
кроме того, считается, что он 
блокирует простогландины – 
гормоны, вызывающие воспаление 
кровеносных сосудов головного 
мозга.

Фрукты и овощи содержат большое количество 
нутриентов, в том числе пищевые волокна, фолиевую 
кислоту, калий, витамины А, С и Е. Ягоды – один из 
лучших вариантов для страдающих мигренью
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Грибы

Иногда головная боль развивается из-за проблем 
с всасыванием в нижних отделах кишечника или 

«дырявого кишечника». Добавление в рацион 
продуктов с высоким содержанием витамина В2, 

таких как грибы и яйца, может помочь.

Арбуз

Арбуз содержит большое 
количество воды, он поможет 

избежать обезвоживания. 
Потребление достаточного 

количества жидкости важно с 
точки зрения всех аспектов 

здоровья, в том числе мигрени.

Шпинат и другая листовая зелень 
представляют собой прекрасный 

источник магния, способный 
уменьшить тяжесть, а в ряде 

случаев и предупредить развитие 
мигрени.

Морепродукты богаты белком, они содержат ряд важных 
нутриентов, таких как витамин D и омега-3 ненасыщенные 

жирные кислоты, способных помочь некоторым страдающим 
мигренью пациентам.


