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Τρόφιμα και Ημικρανίες  

Οι θμικρανίεσ είναι μια άκρωσ ενοχλθτικι και δυςάρεςτθ κατάςταςθ που ταλαιπωρεί 

πολλοφσ ανκρώπουσ. Η θμικρανία είναι μια ςυχνι μορφι πονοκεφάλου που εμφανίηεται 

με διάφορα ςυμπτώματα όπωσ ναυτία, τάςθ για ζμετο, vertigo ι ευαιςκθςία ςτο φωσ. Σε 

κάποιουσ ανκρώπουσ, ζνασ ζντονοσ πόνοσ εμφανίηεται μόνο ςτθ μια πλευρά του κεφαλιοφ. 

Το ςτρεσ, ο κακισ ποιότθτασ φπνοσ, οι ορμονικζσ μεταβολζσ, το κάπνιςμα ακόμθ και οι 

αλλαγζσ του καιροφ μπορεί να πυροδοτιςουν μια θμικρανία ςε άτομα που είναι επιρρεπι 

προσ αυτι. Κάποια άτομα που υποφζρουν από θμικρανίεσ είναι ευαίςκθτοι ςε 

ςυγκεκριμζνεσ τροφζσ και μποροφν να βελτιώςουν τθν κατάςταςθ τουσ  με τθν αποφυγι 

τουσ.  Μελζτεσ δείχνουν ότι ουςίεσ που βρίςκονται ςε ςυγκεκριμζνεσ τροφζσ μπορεί να 

ευκφνονται για ζνα ποςοςτό πάνω από το 30% για τθν εμφάνιςθ θμικρανιών.  

Η διατροφι μπορεί να επθρεάςει τθν εμφάνιςθ θμικρανιών με δυο τρόπουσ:   

 Σςγκεκπιμένερ οςζίερ πος πεπιέσονηαι ζε ηποθέρ επηπεάζοςν κάποια άηομα με 

εςαιζθηζία 

 Σςγκεκπιμένερ διαιηηηικέρ ζςνήθειερ, όπυρ η παπάλειτη γεςμάηυν και η μη 

επαπκήρ ππόζλητη ςγπών, αςξάνοςν ηον κίνδςνο εμθάνιζηρ ημικπανιών. 

Τροφζσ «ζνοχεσ» για πρόκλθςθ θμικρανιών κεωροφνται οι παρακάτω: 

Τυραμίνη: θ τυραμίνθ είναι ζνα αμινοξφ το οποίο κεωρείται υπεφκυνο για τθν εμφάνιςθ 

θμικρανιών λόγω τθσ μείωςθσ που προκαλεί ςτα επίπεδα τθσ ςεροτονίνθσ ςτον εγκζφαλο 

και τθσ διαςτολισ των αγγείων. Τροφζσ που περιζχουν τυραμίνθ είναι τα ωριμα τυριά 

(όπωσ τςζνταρ, μπρι, μπλε τυρί ), το κόκκινο κραςί, θ ςοκολάτα, οι ξθροί καρποί. 

Σοκολάτα: κάποιοι νευρολόγοι αποδίδουν αυτι τθ δράςθ τθσ ςοκολάτασ ςτθν τυραμίνθ. 

Άλλοι κεωροφν ότι οι γυναίκεσ καταναλώνουν μεγαλφτερεσ ποςότθτεσ ςοκολάτασ ςε 

περιόδουσ ςτρεσ και ορμονικών μεταβολών, ςυνκικεσ που προκαλοφν κι αυτζσ θμικρανίεσ. 

Σθμαντικό ρόλο παίηει και θ ποςότθτα ςοκολάτασ που καταναλώνουμε. 



Καφεΐνη : υπάρχουν μελζτεσ που δείχνουν ότι ακόμθ και κατανάλωςθ μικρών ποςοτιτων 

καφεΐνθσ μπορεί να πυροδοτιςει τθν εμφάνιςθ μιασ θμικρανίασ. Από τθν άλλθ, ζχει 

αναφερκεί ότι κάποια ποςότθτα καφεΐνθσ μπορεί να εμποδίςει ςτα αρχικά ςτάδια τθ 

γζνεςθ μιασ θμικρανίασ.  

Κόκκινο κρασί/αλκοόλ: οι επιςτιμονεσ κεωροφςαν ότι το κραςί είναι μια φποπτθ τροφι 

λόγω τθσ περιεκτικότθτασ τθσ ςε τυραμίνθ. Οι νζεσ μελζτεσ δείχνουν ότι μάλλον οι 

φαινόλεσ,  που βρίςκονται κυρίωσ ςτο κόκκινο κραςί , είναι υπεφκυνεσ  για τθν πρόκλθςθ 

πονοκεφάλων. Ένασ επιπρόςκετοσ ςοβαρόσ λόγοσ είναι ότι όλα τα αλκοολοφχα ποτά 

προκαλοφν αφυδάτωςθ, ζνα ςθμαντικό παράγοντα που οδθγεί ςε πονοκεφάλουσ. 

Νιτρώδη: Τα λουκάνικα και τα αλλαντικά περιζχουν νιτρώδθ, τα οποία ζχουν ενοχοποιθκεί 

κι αυτά για τθν πρόκλθςθ θμικρανιών. Τα νιτρώδθ χρθςιμοποιοφνται κυρίωσ ωσ 

ςυντθρθτικά αλλά κι ωσ ενιςχυτικά γεφςθσ βρίςκονται επίςθσ ςε διαφόρων ειδών 

λουκάνικα, ςε καπνιςτά κρζατα και ςε κονςζρβεσ. 

Πρόσθετες φλες τροφίμων/: αρκετά πρόςκετα τροφίμων είναι γνωςτά ότι μπορεί να 

αυξάνουν τον κίνδυνο για θμικρανίεσ. Ελζγξτε τισ ετικζτεσ τροφίμων για ςυςτατικά όπωσ 

γλουταμινικό μονονάτριο (MSG), υδρολυμζνθ μαγιά, υδρολυμζνθ φυτικι πρωτείνθ 

,καηεινικό νάτριο. 

Άλλεσ τροφζσ  που ζχουν ενοχοποιθκεί είναι το αβοκάντο, οι μπανάνεσ, τα εςπεριδοειδι, 

τα κρεμμφδια. 

 

 


