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RESUMO

A enxaqueca é uma doenca do sistema nervoso, que possui uma predisposicao
genética, ndo tem cura e sofre influéncia de vérios fatores, sejam hormonais,
ambientais ou comportamentais, como sugere a literatura médica especializada.
Nesse sentido, levando em consideracéo a importancia desse tema, o objetivo
desse estudo é esclarecer a influéncia da alimentacédo no controle das crises de
enxagueca, bem como a necessidade de entender a individualidade na selecéo
dos alimentos para manutencdo do tratamento. O presente estudo refere-se a
uma revisao narrativa, realizada por meios de levantamentos de artigos
cientificos, utilizando as bases de dados PubMed, SciELO, Science Direct no
periodo de marco a maio de 2023. Existem estudos que relacionam
determinados alimentos ao surgimento de uma crise de enxaqueca, como vinho
tinto, chocolate, caféina, frutas, glutamato monossodico, adocgantes, leite e seus
derivados. Vale salientar que o desencadeador de uma crise nao € o alimento e
sim a substancia presente na sua composi¢cdo. No entanto, conclui-se que néo
h& evidéncia cientifica na literatura de que exista uma dieta especifica a ser
seguida por um portador de enxaqueca, bem como a definicho de que um
alimento é obrigatoriamente considerado um precursor de uma crise, pois €
considerada a individualidade da doenca, e que cada corpo metaboliza os

alimentos de uma forma diferente.

Palavras-chave: cefaleia, dietoterapia, enxaqueca cronica, transtornos

neurolégicos e de enxaqueca.



ABSTRACT

Migraine is a disease of the nervous system, which has a genetic predisposition,
has no cure and is influenced by several factors, whether hormonal,
environmental or behavioral, as suggested by the specialized medical literature.
It is important to be aware of the importance of this theme/topic , the objective of
this study is to clarify the influence of food on the control of migraine attacks, in
addition to the need to understand the individuality in the selection of foods to
maintain treatment. The present study refers to a narrative review, carried out by
means of surveys of scientific articles, using the database PubMed, SciELO,
Science Direct from March to May 2023. There are studies that link certain foods
to the onset of a migraine attack , such as red wine, chocolate, coffee, fruits,
monosodium glutamate, sweeteners, milk and its derivatives. It must be
emphasized that the trigger of a crisis is not the food, but the substance present
in its composition. However, it is concluded that there is no scientific evidence in
the literature that there is a specific diet to be followed by a migraine sufferer, also
the definition that a food is necessarily considered a precursor of a crisis, asit is
considered the individuality disease, and that each body metabolizes food ina

different way.

Key words: headache, diet therapy, chronic migraine, neurological and
migraine disorders.
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1 INTRODUCAO

A enxaqueca € uma doenca do sistema nervoso, que possui uma predisposi¢ao
genética, ndo tem cura e sofre influéncia de varios fatores, sejam hormonais,
ambientais ou comportamentais, como sugere a literatura médica especializada.
A enxaqueca esta descrita nos arquivos médicos desde a mitologia grega, época
em que inumeras teorias foram criadas, como no periodo neolitico por exemplo,
os portadores da doenca eram vistos como individuos possuidos por demdnios
e para liberta-lo, faziam uma trepanacdo (um furo) no cranio da pessoa
acreditando que assim o0s demonios sairiam do corpo do portador da
enfermidade. Baseado em outra teoria da época, quando se acreditava que a
enxaqueca era decorrente de uma pressao aumentada dentro da cabeca, a
trepanacdo até que seria valida, pois assim aliviaria essa presséo livrando o
individuo da dor. Lembrando que devido a escassez de recursos cirargicos da
época a trepanacgédo era feita de uma forma rustica utilizando um machado®.
Hipocrates, que foi considerado o pai da medicina em 400 a.C, distinguiu
diferentes tipos de dores de cabeca e aspectos que diferenciavam um certo tipo
de dor que hoje é compativel com enxaqueca. O fato de que a dor da enxaqueca
melhorava apds os vomitos, levou alguns médicos da idade antiga a acreditarem
gue ela era decorrente de vapores produzidos pelo estdmago e pelo figado e que
esses vapores subiam para o cérebro, provocando aumento da presséo craniana

e precipitava a dor?,

Considerada como uma condicao incapacitante pela Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) e respaldada por nota publicada pelo Hospital Anchieta, a
enxagueca é a sexta doenca mais incapacitante do mundo?. Nos Estados Unidos
sdo perdidos mais de 1 bilhdo de ddlares por ano em detrimento a baixa
produtividade dos individuos com enxaqueca. No Brasil, um estudo feito pelo
Comité de Pesquisa da Sociedade Brasileira de Cefaleia em 2018, concluiu que
a prevaléncia de individuos com enxaqueca era de 15%, isso significa que cerca

de 3 milhdes de brasileiros sédo portadores da doenca3.

Dados descritos pela OMS informam que os impactos da doenga na qualidade
de vida podem ser diretos ou indiretos, sendo com gastos com a procura de

recursos para tratamento ou por falta de produtividade, que por sinal é um dos
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maiores impactos na qualidade de vida de quem sofre com enxaqueca, iSSo se
da pela presenca de sintomas como fotofobia e fonofobia, além do incomodo da

dor?.

Reconhecendo que a alimentacdo € um dos fatores que influenciam na
estabilidade da doenca e considerando que a enxaqueca é uma condi¢cdo
inflamatéria, o estilo alimentar do individuo pode funcionar como um fatorprotetor
ou facilitador de crise. Dito isso, pode-se entender que a restricdo alimentar nao
€ uma conduta que ajuda o paciente no manejo da sua doenca. Eo fato de que o
individuo portador de enxaqueca acredita que ha uma necessidade de restricdo,
cria-se uma resisténcia em buscar ajuda de um profissional de nutricéo.
Pesquisas mostram que a populacdo busca informacdessobre alimentacdo na
internet ou na televisao, e apenas 18% se destinam a umprofissional médico ou

nutricionista®

Existem alguns tipos de dietas que tem impactos positivos na sautde como um
todo, principalmente, em se tratando de enxaqueca, como por exemplo: a Low
carb, que prioriza proteinas e gorduras boas; a dieta cetogénica que ja é um
objeto de estudo no ramo da medicina neurolégica, com efeito benéfico
comprovado no tratamento de doencas neuroldgicas, controlando o metabolismo
da glicose e reduzindo o estresse oxidativo, essa dieta prioriza as gorduras, baixa
quantidade de carboidratos e as proteinas sdo controladas®. A dieta sem gliten
gue prioriza os carboidratos complexos ajuda o individuo a evitar picos de
dopamina, como acontece com a ingestédo dos carboidratos simples, restringir o
glaten da dieta fazendo com que se evite uma inflamacéo dos vasos sanguineos,
preservando a ativacdo no mecanismo da dor. Embora reflita beneficios a saude
em geral, a dieta sem gluten ndo é necessariamente indicada como arte do

tratamento para o portador com enxaqueca’.

Assim como a alimentacao € considerada um fator que contribui para o controle
da enxaqueca, o manejo do estresse, qualidade do sono, a pratica regular de
atividade fisica e hidratacdo também sdo hébitos que promovem um equilibrio
metabdlico e hormonal significativo para a estabilidade da doenca. Embora se

acredite que alguns alimentos liberem substancias que possam desencadear

11



uma crise, 0 mais importante € manter uma boa qualidade da alimentac&o,
mantendo intervalos regulares evitando jejuns prolongados, uma vez que esses

também podem facilitar crises nos individuos predispostos®.

Nesse sentido, levando em consideragao a importancia desse tema, o objetivo
desse estudo é esclarecer a influéncia da alimentacéo no controle das crises de
enxagueca, bem como a necessidade de entender a individualidade na selegéo

dos alimentos para manutencao do tratamento.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo refere-se & uma revisdo narrativa, realizada por meio de
levantamento de artigos cientificos, utilizando as bases de dados PubMed,
SciELO, Science Direct no periodo de marco a maio de 2023.

As estratégicas de busca de dados incluiram os seguintes termos, “cefaleia,
dietoterapia, enxaqueca crdnica, transtornos neurolégicos e de enxaqueca” e
seus respectivos termos em inglés; restritos aos campos, titulo ou resumo.
Foram selecionados artigos originais e meta-analises; na lingua portuguesa e
inglesa disponibilizados na integra e gratuitamente; que retratavam os temas de

enxaqueca e do seu tratamento.

Os critérios de excluséo, no entanto foram definidos com base no publico-alvo
das pesquisas; estudos realizados com criancas, adolescentes e idosos néo
foram levados em consideracao para o desenvolvimento deste trabalho; estudos
publicados antes 2003 de revisao de literatura. Também foram consultados livros

e sites oficiais para a construcao desta discussao.

Para a selecao dos artigos cientificos foram analisados, inicialmente os titulos e
resumos, eem seguida realizado as leituras na sua totalidade para a inclusao
destes nas bases de dados para o desenvolvimento do trabalho. Foram incluidos

na pesquisa os artigos dos ultimos 19 anos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 ENXAQUECA

A enxaqueca é um dos mais frequentes tipos de cefaleia. Ela € considerada uma
doenca primaria do sistema nervoso que tem um carater genético cujo
diagnéstico é feito baseado em critérios clinicos. A Sociedade Internacional de
Cefaleia (IHS) define que uma dor de cabeca pode ser definida como enxaqueca
se ela apresentar 0s seguintes critérios: ter pelo menos duas das quatro
caracteristicas a seguir: localizacdo unilateral, carater pulsatil, intensidade de
moderada a severa, a dor pode ser agravada ou impede que o individuo realize
atividades fisicas rotineiras; deve estar associada a pelo menos um dos
seguintes sintomas: nausea e/ou vomito, fotofobia e fonofobia. Além disso, o
exame fisico e neuroldgico deve estar normal para que o diagnostico seja

confirmado sem a necessidade de realizar exame complementar®.

A enxaqueca pode ser classificada em enxaqueca episoddica quando acontece
por menos de 15 dias no més, e em enxaqueca cronica quando as crises
acontecem por mais de 15 dias do més, por pelo menos trés meses consecutivos.
A enxaqueca crénica merece uma atencao especial uma vez que ela geralmente
esta associada ao uso excessivo de analgésicos, que é um fator preponderante
no mecanismo de refratariedade da doenca e inclusive ele pode causar um outro
tipo de dor de cabeca, que é a cefaleia por uso excessivo de substancias,

considerada pela IHS como uma cefaleia secundaria de dificil controle'®.

Uma crise de enxaqueca na verdade ndo se inicia com a dor, o surgimento é
dividido em trés fases: a primeira fase chamada de premonitdria, caracterizada
pelaocorréncia de bocejos, irritabilidade, alteracdo do humor, dificuldade de
concentragdo, sonoléncia, vontade de comer algo especifico, especialmente
acucar. A segunda fase € quando a dor se instala e por fim, a fase prodromica
guando a dor passa e a sensacao de ressaca chega. A pessoa se sente lenta,

desidratada e com medo da dor voltar o que é conhecido como cefalalgiofobia®?.
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Embora a enxaqgueca seja considerada uma doenca priméaria do cérebro, ela
sofre influéncia de varios fatores, tanto endégenos quanto exdgenos como por

exemplo, equilibrio hormonal e metabdlico e habitos de vida como ja citado.

3.1.1 MENSTRUACAO E ENXAQUECA

Dentre as alterag6es metabolicas e hormonais, a oscilagdo nos niveis séricos de
estradiol que ocorre na mulher durante o ciclo hormonal tem bastante relevancia
no surgimento da enxaqueca. Isso fica evidente quando comparamos a
enxagueca nas diferentes fases da vida da mulher. Na menarca e no climatério
por exemplo que s&o as fases em que a oscilagdo do estrogeno fica mais
evidente, as crises costumam ser mais frequentes e mais intensas, ja na gravidez
e na menopausa onde a progesterona predomina a tendéncia da doenca € se
estabilizar principalmente nas mulheres, cujas crises se agravam durante a
menstruacao. Dois tercos dos casos apresentando crise de enxaqueca, estéo
relacionados ao periodo menstrual. Importante também chamar atencéo que a
melhora esperada na fase da menopausa ndo acontece nas mulheres cuja

enxaqueca evoluiu para dor crénica no decorrer do tempo?*2.

3.1.2 ESTADO HIPOGLICEMICO (JEJUM)

O estado hipoglicémico € caracterizado pela falta de glicose no sangue, nesses
casos, se o individuo ndo mantiver uma dieta equilibrada, o fornecimento de
glicose para o cérebro sera deficiente, fazendo com que o érgéo perceba a falta
desse substrato causando assim a dilatacdo dos vasos sanguineos na tentativa
de captar mais glicose, essa dilatacéo ativa o centro da dor e consequentemente

deflagra uma crise®3.

3.1.3 DESIDRATACAO

A agua é fundamental para que o corpo exerca suas fungdes vitais, assim a falta
dela pode desencadear diversos problemas no organismo, sendo um deles a

desidratacéo, caracterizada quando o corpo perde mais agua do que ingere.
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Vomitos, diarreia, ingestdo de 4&lcool em excesso, sudorese, uso de
medicamentos, sdo exemplos que causam alta excre¢cdo de liquido. Um dos
sintomas da desidratacdo € a dor de cabeca, que ocorre quando a falta de 4gua
diminui o fluxo sanguineo e impede a circulagdo de oxigénio nas extremidades
do corpo, por consequéncia o cérebro também é afetado, fazendo com que os

vasos sanguineos inflamem causando a dor de cabeca'*.

3.2 DIETOTERAPIA COMO TRATAMENTO

A dietoterapia consiste em ofertar um consumo equilibrado de macros e
micronutrientes, adaptando-se as necessidades do individuo, principalmente,
guando se trata de doencas cronicas. Na enxaqueca por exemplo, a dietoterapia
tem um papel fundamental, pois ela favorece melhoras significativas nas

condicdes fisicas, psicoldgicas e nutricionais do paciente®®.

Outrossim, a possibilidade que o corpo tem de desenvolver uma hipoglicemia
guando o individuo passa muitas horas sem se alimentar, € um fator facilitador
para que o individuo fique vulneravel a uma precipitacdo de crise, no entanto a
oferta de nutrientes com intervalos adequados, tornando o fornecimento de
glicose no cérebro constante e em niveis regulares, fard com que o corpo se
mantenha em estabilidade, diminuindo a vulnerabilidade de desencadear uma
crisels.

Lorenzo et al trouxe um estudo de uma comparacédo entre dois tipos de dietas, a
cetogénica e de baixa caloria, com intuito de diminuir a incidéncia das dores de
cabeca e a sua intensidade. Os resultados demonstram que a dieta cetogénica
apresentou 90% de remissao das dores e diminui¢cdo dos dias com dores de
cabeca. Em relacdo a dieta de baixa caloria, ndo houve um resultado
contundente (ndo foi levada em consideracdo a reducdo de peso), o estudo
trouxe também que os pacientes que interromperam a dieta cetogénica ao longo
do experimento tiveram uma sobrecarga maior de dores de cabeca neste periodo
de interrupcado, porém aos que conseguiram concluir o estudo, a reducdo dos
episédios de dores foi significativa, mesmo depois de ja terem a dieta modificada

apo6s o estudo?®.
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3.2.1 ALIMENTOS E SUBSTANCIAS/ COMPOSTOS CONSIDERADOS COMO
GATILHOS

Existem estudos que relacionam determinados alimentos ao surgimento de uma
crise de enxaqueca, como vinho tinto, chocolate, cafeina, frutas, glutamato
monossodico, adocgantes, leite e seus derivados. Vale salientar que o
desencadeador de uma crise ndo € o alimento e sim a substancia presente na

sua composigao.

Tendo em vista que as recomendacdes dietéticas geram um grande desafio na
prescri¢do, considerando a individualidade de cada paciente, e que uma crise
possui varias fases premonitérias onde algumas substancias ja séo liberadas no
cérebro, podendo ou ndo desenvolver vontade de comer um alimento especifico,
neste caso, o alimento pode nao ser um gatilho, visto que a crise ja estava em
sua fase inicial’’. Ainda assim os alimentos podem ter uma participacdo na
precipitacdo da dor, isso se explica a partir da sua composicéo, as substancias

contidas que interferem nesse processo.

Os leites e seus derivados ja foram citados como gatilho por alguns individuos,
entretanto ndo ha evidéncia cientifica de contraindicacdo para pessoas
saudaveis, recomenda-se para portadores de enxaqueca, evitar o leite de soja,
pois contém fitoestrogénio. As isoflavonas em especifico, tem efeitos
estrogénicos e antiestrogénicos, a depender da situacdo, podem regular os
niveis de estrogénio no corpo da mulher ou desregular, aumentando esses
niveis, aumentam também as chances de desencadear uma crise. Os queijos
mais envelhecidos e amarelados sao ricos em tiramina (faz a pressao arterial

subir), deve-se optar por queijo branco cru rico em probidticos*®’.

O chocolate é produzido a partir do cacau, que é rico em polifendis (flavonoides),
uma substancia benéfica para a saude, tem acdo antioxidante no organismo
também sao ricos em metilxantina, que tem alto poder de estimular o sistema
nervoso central e esta presente no café, chas e no cacau. Também é rico em
triptofano, aminoacido que age como percursor da serotonina, neurotransmissor
que esta diretamente ligado a vasoconstricdo e outras fungdes como regular

atividade dos musculos. Recomenda-se a escolha de chocolates acima de 70%
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cacau, pois terq acdo antioxidante. Ainda existem controversas a respeito do
chocolate na enxaqueca. Uma parcela de pacientes ainda relata que o chocolate
€ gatilho para pelo menos uma crise. Levando em consideracdo que o cérebro
comeca a sofrer mudancgas quimicas ja na fase premonitoria da enxaqueca, e
essas mudancas aumentam o desejo de comer doces, alguns autores sugerem
que a dor de cabeca ocorrida apos a ingesta do chocolate j4 tinha sido
desencadeada e ndo tenha relagdo com o chocolate. E necessario que se tenha
cautela quanto ao tipo do chocolate e aos niveis de acgulcar contidos, antes de
considerar que o chocolate foi o gatilho para a crise’.

Um estudo duplo-cego realizado por Marcus et al, com 63 mulheres, avaliou os
efeitos do chocolate no desencadeamento de uma crise, comparando um
periodo de duas semanas com a prescricdo de dietas restritas de aminas
vasoativas (sem chocolate), com outro periodo de mais duas semanas apos a
introducdo do chocolate na dieta. Os resultados ndo concluiram,

necessariamente, que o alimento pudesse ser considerado como gatilho*®.

Embora os resultados dos estudos ndo sejam conclusivos, alguns autores
chamam atencéo que a maior incidéncia do desencadeamento das crises séo
alimentos que contém aminas vasoativas (chocolate, queijo), cafeina, alcool e/ou

o préprio jejum?.

Os flavonoides presentes no chocolate favorecem a formacdo de oxido nitrico
gue dilata os vasos cerebrais e estimulam a producédo de serotonina, porém o
fato de ser rico em magnésio e riboflavina, faz deles um bom aliado no manejo

da dor?t,

O principal motivo para o vinho tinto ser considerado como gatilho € o alcool,
assim como qualquer outra bebida alcodlica, estimula a vasodilatacdo e causa a
dor. Além de conter alta concentracdo de histamina, substancia que quando se
encontra em niveis elevados, leva a enxaqueca a aparecer. Outros exemplos de
alimentos que contém quantidades de histaminas consideraveis sdo banana,
gueijo, enlatados, outras bebidas alcdolicas. O vinho tinto também é rico em um
composto fendlico, flavonoides (antocianina e tanino) que inibem a enzima PST-
P (enzima que faz parte do sistema de defesa) que ao ser inibida, permite que
os fendis livres caiam na circulacdo causando destruicdo das células pela sua

18



toxicidade, causando assim a dor. Os flavonoides estimulam a liberacdo de
serotonina 5-HT, fazendo com que a alta liberagéo iniba a receptacgéao e ligacao
aos seus receptores, causando vasoconstriccdo, deflagrando a dor. Entdo, as
melhores escolhas para que um vinho seja consumido por um individuo portador
de enxaqueca, sao aqueles que contenham taninos mais delicados e menos
encorpados, como por exemplo: cabernet franc, merlot, carménére e gamay. E
consumir vinhos acompanhados de alimentos ricos em 6mega-3, que amenizam
os efeitos desencadeadores da dor. H4 uma grande relacéo entre a hidratacao
e o consumo do vinho, inclui-se aqui a questdo de que o individuo estar4 menos
vulneravel se estiver bem hidratado, ou seja, 0s taninos se tornardo mais

delicados e limpos’.

Um estudo realizado por Wantke et al, induziram em individuos com intolerancia
ahistamina, dores de cabecas utilizando o vinho tinto. Os niveis de histamina
foram elevados durante a ingestdo de vinho e dores de cabeca ocorreram
subsequentemente. E quando os receptores da histamina foram bloqueados, as

dores de cabeca foram cessadas?®.

A cafeina é caracterizada por estimular o sistema nervoso central, afetando as
funcdes cerebrais e provocando irregularidades do sono, alteracées do humor e
dores de cabeca. Ela também atua no sistema digestivo e imunoldgico. Pode ser
ingerida com o consumo de cafés, chas, bebidas energéticas e gaseificadas, com
cola ou guarand, suplementos, alimentos com cacau e até mesmo em alguns
medicamentos. A abstinéncia é considerada um dos maiores gatilhos. No entanto,
a relacdo da enxagueca com a cafeina deve ser tratada de forma individualizada,

varia de organismo para organismo?3,

As frutas citricas sdo as mais associadas as crises. A melancia é da familia dos
cucurbitaceos (pepino, meldo) é rica em nitrato, e portadores de enxagueca
possuem maior quantidade de bactérias bucais, transformando o nitrato em
nitrito. A banana nanica por exemplo € rica em octopamina, que constituiprovavel
precipitante de enxaqueca?*. As frutas ndo devem ser excluidas da dieta e sim

selecionadas e inseridas adequadamente na alimentacéo de cada individuo”.
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O glutamato monossodico é uma substancia que age no sistema nervoso de
maneira excitatoria, disparando horménios e desencadeando reag¢fes quimicas
resultando na dor. Pode elevar a liberacdo de acetilcolina, substancia que atua
no sistema nervoso estimulando a fungdo muscular, assim como impedir a
absorcéo de glicose pelas células cerebrais. Pessoas que ja possuem dores de
cabeca, quando fazem a ingestdo desta substancia desencadeiam crise, pois

essa substancia leva a estimulacédo de receptores sensoriais’.

Apesar de nao haver dados clinicamente comprovados, o glutamato
monossodico esta relacionado com a enxaqueca, pois pode levar a liberacédo de
acetilcolina e inibir a absorcéo de glicose nas células cerebrais, essa deficiéncia
de absorcdo causa uma dilatacdo dos vasos, aumentando a pressao

precipitando a dor?®,

Em relagcéo aos agucares e adocantes, tém um papel importante no processo de
producédo de citocinas que promove a neuro inflamacéo, estresse oxidativo. O
aspartame é o adocante mais utilizado hoje em dia, e maltodextrina, dextrose,
sacarose, frutose, galactose, xarope, melaco, caramelo sdo acuUcares
disfarcados presentes nos rotulos. Os mais recomendados séo: xilitol, eritritol,

taumatina’.

Um estudo demonstrou que o consumo de aspartame por portadores de
enxaqueca deve ser evitado, ja que os adocantes podem potencializar a crise,
devido a uma deficiéncia genética na enzima metabolizadora da fenilalanina que

esses pacientes podem possuir®.

N&o ha evidéncia em toda a literatura de que exista uma dieta especifica a ser
prescrita ao portador da enxaqueca, porém as melhores dietas que irdo auxiliar
no tratamento e/ou controle da enxaqueca sdo aquelas que priorizam alimentos
naturais, e ndo se baseia apenas em alimentacdo, mas também o perfil
hormonal, qualidade do sono, saude do intestino, estresse, exercicio fisico, uso

de vitaminas e suplementos’.
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3.2.3 SUPLEMENTACAO

Os suplementos alimentares tém por finalidade fornecer nutrientes, substancias
bioativas, enzimas ou probioticos, portanto tem a funcdo de ser um complemento
alimentar na dieta do paciente e ndo deve ser usado como medicamento. Tendo
em vista alguns suplementos sdo essenciais para auxiliar o tratamento da

enxaqueca?’.
Magnésio

Estudos comprovam a relacao da deficiéncia do magnésio com desenvolvimento
de crises de enxaqueca. Os portadores de enxagueca possuem niveis de
magnésio menores No sangue em comparacao a pessoas ndo portadoras. A
conclusdo de estudos observacionais, estudos pilotos, duplo-cego, estudos de
coorte e revisdes de artigos, evidenciou que a suplementacédo de magnésio é
eficaz no tratamento da enxaqueca, os resultados sao incontestaveis em se
tratando na diminuicdo dos ataques de enxaqueca, porém a dosagem e duragao

desse beneficio permanece incerto?,
Omega-3

Desempenha uma acdo importante no sistema nervoso e por isso pode ser
consideravel na prevencao da enxaqueca. Entretanto, ha poucos estudos sobre
o0 assunto. O 6mega-3 estimula a sintetizacdo dos receptores de serotonina,
dopamina e noradrenalina, além de possuir acdo antioxidante, protegendo

assim, o cérebro dos radicais livres?.
Zinco

Um estudo duplo-cego realizado com 80 pacientes portadores de enxaqueca,
utilizou placebo e suplementacéo de sulfato de zinco 220mg durante 8 semanas,
0s pacientes que receberam a suplementacdo de zinco apresentaram reducéo
significativa na severidade e frequéncia das crises em relacdo ao grupo que

recebeu o placebo®.

21



Probidticos

O uso de probidticos relacionados a enxaqueca, esta diretamente ligado a sua
funcdo na integridade intestinal, pois quando ha desequilibrio na microbiota
intestinal ha um aumento nas bactérias patogénicas e gram-negativas. Estudos
comprovam que a associacao de probiéticos com vitaminas, minerais e algumas
ervas, em média de 12 semanas 80% dos pacientes relataram melhora na

qualidade de vida e um alivio de 60% das crises da cefaleia enxaquecosa3..
Coenzima Q10

A suplementacdo de CoQ10 na enxaqueca, condicdo que possui caracteristicas
inflamatorias, visa uma maior protecao anti-inflamatoria e antioxidante dos vasos
sanguineos, e a diminuicdo da super sensibilidade neural. Um estudo
randomizado duplo-cego realizado com grupo de 45 mulheres com idades entre
18 e 50 anos, diagnosticadas com enxaqueca pela IHS, o estudo teve duracéo
de 3 meses, um grupo recebeu 400mg/dia de CoQ10 e o outro recebeu um
placebo (amido de trigo), foram medidos niveis séricos de peptideo relacionado
ao gene da calcitonina (CGRP), interleucina (IL)-6, IL-10 e fator de necrose
tumoral-a (TNF-a) no inicio e no final do estudo. O estudo trouxe como resultadoa
reducdo significativa dos niveis de CGRP, TNF-a, nao trouxe efeitos favoraveis sobre
ainterleucina (IL)-6, IL-10, todavia houve uma melhora expressiva na frequéncia,
gravidade e duracdo das dores de cabeca®?. A redugéo do CGRP isolado néo é
a solucao para erradicar as crises, pois ha uma série de outras substancias
envolvidas na precipitacdo da dor, deve existir uma combinacdo de medidas

profilaticas para que o individuo possa ir conduzindo a doenca de formaque ele

néao fiqgue exposto aos gatilhos®:.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Os gatilhos alimentares, durante anos, fizeram com que os individuos que
possuem enxaqueca evitassem estes alimentos, que muitas vezes nunca foram
gatilhos para si, todavia o receio de desencadear uma dor, resultava nesse tipo
de restricdo. Com a evolucao da medicina, juntamente com estudos realizados,
vém comprovando em sua maioria a relacéo entre preparar 0 corpo para que nao
fique sujeito as precipitacdes, ou seja, como exemplo, consumir 4gua junto com
o vinho, mantem o corpo hidratado, evita o efeito diurético, a desidratacéo e
ainda participa no processo de suavizacdo dos taninos, substancia que é

altamente relacionada com o desencadeamento da dor.

Dentre os resultados encontrados na literatura, acerca da relacdo entre a
dietoterapia e o controle da enxaqueca, a importancia da selecao dos alimentos
e manutencdo de uma rotina alimentar é expressiva para a manutencdo da
estabilidade hormonal, fazendo com que o individuo néo fique suscetivel aos
considerados gatilhos descritos. No entanto, conclui-se que ndo ha evidéncia
cientifica na literatura de que exista uma dieta especifica a ser seguida por um
portador de enxaqueca, bem como a definicio de que um alimento é
obrigatoriamente considerado um percursor de uma crise, pois € considerada a
individualidade da doenca, e que cada corpo metaboliza os alimentos de uma
forma diferente. Contudo, mais pesquisas e estudos sobre o impacto da

alimentacéo no controle da enxaqueca devem ser estimulados.

Vale salientar que para que os estudos se tornem comparaveis entre si, de forma
efetiva, deve-se estabelecer os tipos de dietas, o alimento e o publico-alvo. Por
fim, como sugestédo para estudos futuros, referentes a importancia desse tema,
gue possa contribuir na melhora da compreensao de tal condicédo estabelecendo
de forma prética e efetiva o tipo de alimentacdo adequada que os individuos que
carregam essa condi¢do genética possam se basear. Ademais, novos achados
poderao viabilizar intervencdes gerais e especificas voltadas para o quadro da

seletividade alimentar no controle da enxaqueca.
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