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Emicrania e alimentazione

Softri di mal di testa?

Attento a cosa mangi

Uno studio americano punta il dito contro

Il glutammato, i nitriti dei salumi e il caffe

FEDERICO MERETA

IL VINO? Meglio che non lo be-

va. Il ristorante cinese? Lo evi-

to.ll cioccolatononlo sopporto

esenzacaffé nonpossoiniziare

la giornata. Per molti italiani,

questi sono solo esempi del

rapporto potenziale tra ali-

mentazione ecomparsadiquel

cerchio alla testa che poi non

vuol saperne di andarsene, Ba-

sta portare alla bocca uncibo o

unabevanda per veder compa-

rire,adistanzadipocotempo,il

fastidioso problema. Ma e dav-

vero sempre cosi? «L'unicoele-

mento che certamente scatena

ilmalditestaéildigiuno-spie-

ga Piero Barbanti, presidente

dell’Associazione italiana per

la Lotta contro le cefalee - Per

quanto riguar-

dal’alcol, ciso-

nodatiche agi-

sca come ele-

mento scate-

nante, ma non

tuttigli alcolici

sono “temibi-

Ii” allo stesso

modo: dalleri-

cerche emerge

cheivini bian-

chi possono dare cefalea pil

dei rossi e i liquori scuri, come

whisky o rum, piti di quelli

chiari come la grappa oil gin».
La scienza continua a inter-

rogarsi sul rapporto tra ali-

mentazione e mal di testa e a

sparigliare le carte arriva an-

che una ricerca condotta al-

I'Universita di Cincinnati, pub-
blicata sulla rivista Headache.
Valutando i risultati di quasi
200 studi, gli scienziati ameri-
cani propongono una doppia
strategia: daunlatosipuopun-
tare sull’eliminazione degliali-
mentiche sisuppongonoincri-
minati, come quelli contenenti
glutammato oi nitrati dei vini,
dall’altro seguire regimi che
potrebbero contrastare il clas-
sico cerchio alla testa.

L'indagine degli studiosi
americani punta il dito innan-
zitutto su una serie di poten-
ziali nemici, a partire dai nitriti
per arrivare fino al glutamma-
to dei dadi da brodo e al caffe.

[ primi sono presenti negli
insaccati: le ricerche dicono
che in cinque casi su cento chi
soffre di emicrania vede scate-
narsi gli attacchi soprattutto
dopo assunzione di questi ali-
menti.«Glistudidiconocheso-
no in particolare i salumi affu-
micati a creare problemi, men-
tre assolvono completamente
il cioccolato - precisa Barbanti
- Peril resto, sembrano da sca-
gionareancheiformaggiitalia-
ni e occorre puntare molto sul-
'acqua, visto che l'iperidrata-
zione (pit di un litro a pasto)
sembraridurre le crisi di mal di
testa», Attenzione invece va
posta al glu-
tammato, ve-
ra e propria
minaccia per
gli “ipersen-
sibili”, molto
usato nella

cucina orien-
tale e presen-
te in alimenti
insospettabi-

li, come ad
esempio il ketchup.

Capitolo caffé: per qualcuno
é una panacea che riesce a to-
gliere il cerchio alla testa, per
altri una potenziale minaccia
se si esagera. La scienza dice
che non bisognerebbe mai su-
perare le quattro tazzine al
giorno, ma non si deve nem-
meno eliminare completa-
mentelabevanda, altrimentila
crisi di cefalea pud comparire
per carenza di caffeina.

Se per gli alimenti a rischio
I'astensione puo essere la via
migliore per ridurre i pericoli,
siapuresesenzaatteggiamenti
talebani, sul fronte delle diete
in senso lato lo studio offre al-
cune considerazioni molto uti-
li sul piano pratico. Innanzitut-
to, non cisarebbero correlazio-
nitral’eliminazionedelglutine
dalla dieta e lacomparsa di ce-
falea,quindiperchinonécelia-
€0 questa misura non ha signi-
ficato, Per il resto, pare che al-
cuni approcci alimentari pit
“globali” possano avere un
ruolo protettivo.

Ad esempio pare che I'au-
mento dell’'introito quotidiano
diacidi grassi omega-3, unitoa
un calo corrispondente degli
acidi grassi omega-6, possa
aiutare chi soffre di mal di te-
sta, smorzando almeno l'in-
tensita degli attacchi. Come
comportarsi? E importante
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privilegiare il pesce, specie
quello grasso come il merluz-
zo, ed evitare invece gli oli ve-
getali come girasole o mais,
dando spazio all’olio di lino.
«Anche la dieta “chetogeni-
ca”,che prevede unalimitazio-
ne dei carboidrati a vantaggio
delle proteine, puo avere effet-
ti positivi,madeve essere sem-
pre prescritta e seguita da un
medico specialista - conclude
Barbanti - In effettii corpi che-
togeni che diventano [Iele-
mento “nutriente” perineuro-
ni possono essere un “super-
carburante” per il cervello. Se
consideriamo che i neuroni
normalmente hanno deficit di
energia in chi soffre di emicra-

nia, si pud comprendere come
questo approccio possa essere
utile», La dieta va seguita sotto
controllo medico: altrimenti
magari passail mal di testa, ma
possono sorgere problemi al
metabolismo del corpo.

@BY NCND ALCUNIDIRITTI RISERVATI

DA PRIVILEGIARE

L’aumento
di acidi grassi
omega-3
del pesce puo
essere d’aiuto

Attenzione al tacchi alti

Per le donne che soffrono di cefalea tensiva, la forma
pil comune di cefalea, la postura scorretta pud
rappresentare un problema. Per questo, oltre occorre
limitare i fattori che possono indurre la tensione
muscolare del collo: anche i tacchi eccessivamente alti
pPOsSsONo essere nocivi

Occhio al ciclo

Nel gentil sesso il mal di testa puo essere in
rapporto alle fasi del ciclo mestruale, soprattutto
se legato alla riduzione del sonno. Le variazioni
ormonali tipiche dell’'eta fertile, se si aggiungo- |
no alla stanchezza, possono contribuire a
indurre un attacco di emicrania.

Odovri insopportabili

In alcune persone & presente Fosmofobia: le
crisi si possono scatenare anche dopo
Pesposizione ad un odore. In cucina attenzio-
ne a noce moscata, spezie, cipolle e aglio. A
volte gli effetti negativi sono legati anche all’esposizione

ai disinfettanti o alle vernici.

Pericoli dal clima _
Le condizioni atmosferiche possono influire @,
sulla comparsa del mal di testa facilitandone o
insorgenza. In particolare tra i fattori scatenantizs
ci sono i cambiamenti repentini della pressione ¢ .
atmosferica, il vento, Fabbassamento estremo 4 4 &
delle temperature o il troppo caldo improvviso
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