
 تغذیه و میگرن

 1 
www.sabzdiet.ir 

ّورزاُ ترا    یه قزف سرز   هیگزى سٌذرهی هزوة اس سزدرد هتَسف  تا ضذیذ دٍرُ ای است وِ تِ قَر هؼوَل در میگزن:تعزیف 

هزحلِ تؼذ ري ّا تیص  هٌمثؽ ضذُ ٍ درًَرّزاسی ٍ غذاّزاسی ایجاد هی ضَد.در هزحلِ اٍل رگْای سزتاسز تذى  تَْع  استفزاؽ 
تیوراری  4اس هیگزى ترِ ػٌرَاى یىری اس     هٌثسف ضذُ ٍ ّویي اًثساـ رگْا در هغش است وِ تاػث پیذایص درد هی ضَد. اسحذ قثیؼی

 ُ اسرت. سایز افرزاد گرشارش ضرذ    تیطتز اس تزاتز 3تیواراى هثتلاتِ هیگزى حذالل ًاتَاى وٌٌذُ ػػثی یادضذُ است.اختلالات رٍاًی در
تاػث تحویل ّشیٌِ ّای فزاٍاًی تزالتػاد  هلاحظِ تِ ویفیت سًذگی تیواراى ضیَع سیاد  ًاتَاًی دراًجام ٍظایف ضغلی ٍآسیة لاتل 

 هی ضَد.

تزاتز هزداى درگیرز هری ضًَذ.تیطرتزیي سري     3سًاى ٍ در ایي تیي  استتز  سالگی ضایغ 55تا  55گزى در سٌیي هی :شیًع تیماری

% هرَارد خَدترِ   75-85هیگزى ٌّگام حراهلگی در  ؛ ًىتِ لاتل تَجِ ایي است وِ دٍراى تلَؽ ٍ اٍایل تشرگسالی استضزٍع تیواری  
 خَد تْثَد هی یاتذ.

 : اًَاع هیگزى
 است وِ تا هؼیار ّای سیز ضٌاختِ هی ضَد :ضایغ تزیي ًَع سزدرد ػزٍلی ایي ًَع هیگزى  : . هیگزى هؼوَلی )هیگزى تذٍى اٍرا(5

ّوزاُ تا (  ت ّای هؼوَلی هطاتِ تطذیذ هی ضَدوِ تا تالا رفتي اس پلِ ّا یا فؼالی) هتَسف تا ضذیذ تا ویفیت ؾزتاًی  یه قزفِسزدرد 
 ساػت قَل هی وطذ. 77تا  4)ػذم تحول غذا( ٍحولات هىزری وِ ّزوذام  فَتیتَْع یا استفزاؽ  فتَفَتی )ػذم تحول ًَر( ٍ فًََ

اس جولِ هی تاضذ وِ حزوتی یا تیٌایی تَام ایي ًَع سزدرد تا ًطاًِ ّای همذهاتی هطخع حسی  ( : اٍرا . هیگزى ولاسیه )هیگزى تا7
 ست.اتَّن تیٌایی یا لىِ ّای تیٌایی  ایي ًطاًِ ّای همذهاتی

ّوشهراى تزویثری اس   حولات ایي تیواری تا ًاتیٌایی واهل ضزٍع ضرذُ ٍ  ؛ جِ ٍ دٍتیٌی اس ًطاًِ ّای آى استسزگی . هیگزى تاسیلار: 3
 سزگیجِ ٍ ٍسٍس گَش رخ هیذّذ تِ ّوزاُ اغتطاش ضؼَر.

گرزدى رخ هری   یطتز در تیواراى هسي تز هطاّذُ هی ضَد.درد هؼوَلا در هحرل فره تحتراًی یرا     ایي ًَع تیواری ت .هیگزى وارٍتیذ:4
ایي افزاد در  اغلة ضثیِ تِ ؾزتات چالَست.ٍ  تِ غَرت دٍرُ ای ٍ تپٌذُدرد  دّذ.الثتِ گاّی درد در اقزاف چطن ًیش ایجاد هی ضَد.

 ٍ هتَرم هی ضَد.ضزیاى وارٍتیذ گزدًی تزجستِ 

 

 خصًصیات تالیىی:

 تطٌج  تی اضتْایی  حساسیت تِ تَ  دل درد  خستگی  گزفتگی تیٌی ٍ ... شامل : ي علائم دیگز

  رٍسُ گرزفتي ٍ  گزسٌگی  دریافت تالای چزتی)ػلل غیزایوٌَلَصیهٍ (آلزصی ّای غذاییه )هاًٌذ: ػلل ایوٌَلَصی اتیَلَصی تیواری :
 (چالی ٍ...  خستگی ٍ تی ًظوی در خَاب  لاػذگی  استزس  ٍرسش ضذیذ  افت لٌذ خَى

 : پاتًصوش

علامتتت  

 تالیىی
 تَْع

غررررذا 
 ّزاسی

ًرررررَر 
 ّزاسی

احسرررررراس 
 سثىی سز

حساسررریت 
 پَست سز

 استفزاؽ
اختلالات 
 تیٌایی

 سزگیجِ
 تغییز

 َّضیاری
 سٌىَب اسْال

تیمتتار ن 

 درگیز)%(
87 85 87 77 65 56 36 33 58 56 51 



 تغذیه و میگرن

 2 
www.sabzdiet.ir 

درغذ تیواراى ساتمِ فراهیلی هبثرت    95تا  65درتكَریىِ   لكؼی تزای تزٍس هیگزى ٍجَد دارد سهیٌِ ّای صًتیىی:   ستعد د صوتیکی
 گشارش ضذُ است.

خارج جوجوِ ای ٍ ًطراًِ ّرای ػػرثی آى ترِ دلیرل       حولات هیگزًی تِ ػلت اتساع ػزٍق هزحلِ سزدرد : ساس عزيقی میگزن
 ایي اساس تِ تٌْایی ًویتَاًذ ػلل پاتَفیشیَلَصیه در هیگزى تاضذ. ؛ ّزچٌذ ػزٍق داخل جوجوِ ای رخ هی دٌّذ اًمثاؼ

 یه سزی اختلالات ًَرًٍی در سالِ هغش هیتَاًذ سثة تزٍس حولات هیگزًی ضَد. : ساس وًريوی

ًَ   .)هیاًجی ػػثی سزٍتًَیي در تزٍس هیگزى ًمص داردایي  :میگزن درَیدريکسی تزیپتامیه -5 یي هٌجرز ترِ   سركَ  پرانیي سرزٍت
 (در درهاى هیگزى اس آگًَیست ّای ّیذرٍوسی تزیپتاهیي استفادُ هی وٌٌذ.تِ ّویي دلیل  حولات هیگزًی هی ضَد

افشایص حساسیت ترِ تحزیره گیزًرذُ     ایجاد وزد.اوبز ًطاًِ ّای هیگزى را هی تَاى تا تحزیه دٍپاهیٌزصیه  :ديپامیه در میگزن
تجَیش آگًَیست ّای دٍپاهیٌی در افزاد هثتلا تِ هیگزى سثة ترزٍس حالرت   ؛ ثتلایاى تِ هیگزى هطاّذُ ضذُ استّای دٍپاهیٌی در ه

 تَْع ٍ استفزاؽ ٍ افت فطار خَى ٍ حولِ هیگزًی هی گزدد.

هیگزى ػَاهلی وِ سثة فؼال ضذى دسرتگاُ ػػرثی سروپاتیه هری ضرًَذ       در افزاد هثتلا تِ :دستگاٌ عصثی سمپاتیک در میگزن
اسرتزس الگَی خرَاب تغییزات َّرهًَی ّیپرَ      اس جولِ ایري ػَاهرل  ؛ زٍع وٌٌذُ هیگزى تِ ضوار هی رًٍذّوگی اس جولِ ػَاهل ض

 گلیسوی ٍ ػَاهلی وِ تاػث آساد ضذى واتىَلاهیي ّای هحیكی هی ضًَذ.

 درمان غیز د ريیی: 

   قة سَسًی ٍ...ّیپٌَتیشمك جلَگیزی اس استزس ٍ اًجام تىٌیه ّایی هبل یَگا اس قزی .5

 جلَگیزی اس هػزف هَاد غذایی هحزن حولات هیگزًی. .7

 اختلالات َّرهًَی ٍ...( سیگار  استزس  اختلال خَاب  خستگی هاًٌذ: لا  ػَاهل هحیكی ٍ فیشیَلَصیىی )اغ .3

 درمان د ريیی )میگزن حاد(:

   آسپزیي: استاهیٌَفي یاستزٍنیذغیزدارٍّای ؾذ التْاب  .5

  دی )سزٍتًَیي( : ارگَتاهیي  ًاراتزیپتاى  ریشاتزیپتاى  سَهاتزیپتاى  سٍلوی تزیپتاىّیذرٍوسی تزیپتاهیي  -5آگًَیست ّای  .7
 ّیذرٍارگَتاهیي

   ولزپزٍهاسیيًیست ّای دٍپاهیي : هتَولَپزاهیذ  پزٍولزپزاسیيآًتاگَ .3

 يیی )پیشگیز وٍ(:درمان د ر

 دارٍّای تتاآدرًزصیه : پزٍپزاًَلَل   تیوَلَل .5

 دارٍّای ؾذ تطٌج : سذین ٍالپزٍات .7

 ؾذافسزدگی ّای سِ حلمِ ای : آهی تزیپتیلیي   ًَرتزیپتیلیي .3

 : فٌلشیيهْاروٌٌذُ ّای هًََآهیي اوسیذاس .4

   سیپزٍّپتادیيدارٍّای سزٍتًَزصیه : هتی سزصیذ .5

 پیشگیزی  س میگزنوقش تغذیٍ در درمان ي 
 ٍُاست. ّای غذایی تا هیَُ ٍ سثشی فزاٍاى تْتزیي رصین غذایی  رصیوی هتؼادل اس ّوِ گز 

  ضَد. خَدداریتا حذ اهىاى اس هػزف غذاّای فزآٍری ضذُ ٍ آهادُ تایستی 
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  ِهوىي است  آتی کمٍ  گزسىگی، وًسان قىد خًنّای غذایی تِ ّیچ ٍجِ ًثایذ حذف ضًَذ  سیزا  ٍػذُتایذ تَجِ داضت و

 سزدرد را تطذیذ وٌذ.

 تَاًٌذ تاػث تطذیذ ػلانن هیگزى ضًَذ ٍ لذا تایذ آًْا را ضٌاسایی ورزد ٍ   ّای غذایی هی ّا ٍ افشٍدًی تزخی غذاّا  ًَضیذًی
 اس هػزف آًْا خَدداری ًوَد.

  هی ضَد.ایجاد سزدرد  تاػثووثَد آّي ٍ اسیذ فَلیه 

 سثشیجات غٌی اس ولسین ٍ هٌیشین ؛ در ًتیجِ تایستی اس ّا را واّص هی دّذ سزدردٍ هٌیشین پتاسین   وافی ولسین  دریافت
 تیطتز استفادُ ضَد. )هاًٌذ ولن  تزٍولی ٍ اسفٌاج(

 ّای سزد حساسیت دارًذ. درغذ تیواراى تِ غذا 91تیص اس 

 هیاى تِ ػٌَاى ّا  ایي هیَُهیتَاى اس  هی ضًَذ؛ درًتیجِافشایص هٌظن لٌذ خَى سثة  سیة  گلاتی  گیلاس  سردآلَ ٍ اًگَر
 .استفادُ ًوَدّای غذایی تسیار خَتی تزای حفظ ٍ وٌتزل لٌذ خَى  ٍػذُ

 )سثشیجات غٌی اس ولسین ٍ هٌیشین )هاًٌذ ولن  تزٍولی ٍ اسفٌاج 

 

 . شًد غذ َای پزيتئیىی مىجز تٍ وًسان میش ن قىد خًن ومی 

 هٌاتغ خرَب وزتَّیرذرات ٍ پرزٍت یي   ػلاٍُ تز ایٌىِ   الَتیا لزهش  ػذس   ًخَد ٍ لَتیز حلین جَ  ًاى چاٍدار ٍ حثَتاتی ًظی 
 ًیش ووه وٌٌذ. تِ تبثیت لٌذ خَى هی تاضٌذ هی تَاًٌذ  فیثزّای هحلَل ّستٌذ تِ دلیل ایٌىِ دارای

 هػزف لزار گیزًذ. ّستٌذ ٍ هی تَاًٌذ در رصین ایي تیواراى هَردچزب ٍ غٌی اس پزٍت یي  ون  هزؽ  خزٍس ٍ تَللوَى 

 غذایی گٌجاًذُ ضًَذ ّای ذ در ٍػذُتخن هزؽ  گَضت گاٍ ٍ حثَتات تای. 

 غذاّای دریایی ًظیز هاّی 

   ّای حاٍی پزٍت یي فزاٍاى ًیش هفیذ است. ٍػذُ هػزف هیاى 

 

 مً د تشدید کىىدٌ میگزن

 آمیه َای تیًلًصیک 

تحزیره   اسرت ٍ سرثة   (ووترزی دارًرذ  هًََ آهیي اوسیذاس )هیگزًی ّا  MAOهًََ آهیي اوسیذاس سَتستزای ایي هادُ : تیز میه 

الىل  تزخی پٌیزّرا ترِ خػرَظ پٌیزّرای     دارد. ایي هادُ در  اثز هستمین تز ػزٍق خًَی ٍ آسادضذى ًَراپی ًفزیيضذُ ٍ  سوپاتیه
ّرای   خاهرِ ترزش  آٍٍورادٍ  سَسری     هاّی ضَر  وٌسزٍ ضاُ هاّی   ّای وال ٍ فاسذ  هخوزّا  اًَاع آجیل  ّا ٍ سثشی هاًذُ  هیَُ

 ٍجَد دارد.ّای هاًذُ یا چزب  تخویزی ٍ گَضت

 در اوبزافزاد هیگزًی فؼالیت آًشین دی آهیي اوسیذاس واّص یافتِ ٍ ػذم تحول تِ ّیستاهیي ٍجَد دارد.  َیستامیه :

 لزهش یافت هیطَد.آهیي هَثز تز ػزٍق وِ تكَرهؼوَل در ضىلات  تزخی پٌیزّا ٍ ضزاب  فىیل  تیل آمیه:

 

َتا، شتکلات ي جً وتٍ گىتد  .      مثل آجیتل  می دَىد،مً دغذ یی کٍ جذب ريدٌ  ی مس ر   فش یش )ي مً دغذ یی غىی  س مس

 احتوال تزٍس حولات را تیطتز هیىٌذ.  ه  در هتاتَلیسن آهیي ّای فؼال وٌٌذُ ی رگْا ًمص دارد ٍ:  (پزتقال، گزیپ فزيت ي واروگی
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هادُ ای تِ ًام اوتَپاهیي دارًذ وِ تاػث افشایص آسادضرذى سرزٍتًَیي در هغرش ٍ    :  (…پزتقال، گزیپ فزيت يلیمً، )مزکثات 

 جذب رٍدُ ای ه  را افشایص هی دٌّذ.  هزوثات ّوچٌیي تحزیه اػػاب هغش هی ضًَذ

وراّص تراسگزدش    ضذُ ٍ سرثة    گطادی ػزٍق داخل جوجوِ ای ٍ اختلال هسیز هزوشی درد)ون آتی(دّیذراتاسیَىسثة   لکل :

 هی ضَد.هزوشی سزٍتًَیي 

  واّص سرزٍتًَیي ٍ افرشایص سرك     افشایص تَدُ ّای پلاوتیسثة :  خًن سطًح تالای لیپید ي  سیدَای چزب آس د در

 ( هی ضَد. است همذهِ ای تز سزدردّای هیگزًیوِ -گطادی ػزٍق-ٍاسٍدیلاسیَى  وِ تاػثّا) پزٍستاگلٌذیي

هی ضَد. ایي هادُ در اًَاع وٌسزٍ ٍ غذاّای هٌجوذ هی فاغلِ حولات  ضذىٍون  تطذیذسثة  :MSG)مات )مًوً سدیم گلًتا

 تَاًذ ٍجَد داضتِ تاضذ.

   )هَاد غذایی چزب ٍ سزخ ضذُ ٍس  ّای والثاس  سَسی  ٍ گَضت ًوه سَد )حاٍی ًیتزیت(  چای ٍ لَُْ )حاٍی واف یي
تایستی تِ همذار تسیار ون در ایي  )حاٍی آسپارتام( ّای هػٌَػی وٌٌذُ رصیوی ٍ یا ضیزیيّای  تؼؿی اس ًَضاتِ  چزب  ٍ پزادٍیِ

 تیواراى هػزف ضًَذ.

 :  مکمل َای مىاسة

)تزای سًاًی وِ هیگرزى پریص اسلاػرذگی     مکمل َای مىیشیم، )پایذاری پلاوتی ٍػولىزد آًتی ٍاسٍاسپاسن( مکمل َای ريغه ماَی

)هاًغ اس تجوغ سوَم ًاضی اس تغییز هسیز اوسیذاتیَ اسیذّای چزب در سیستن هیتَوٌذریایی هغرشی ضرذُ    کارویتیه، (استدارًذ هفیذ

)تِ ضىل وپسرَل صلرِ    Q10کًآوشیم مکمل ریثًفلايیه ي، (زای جلَگیزی اسحولِ هیگزًی هیطَدذّی هَثزتز تًتیجِ سثة پاسخٍدر

)پریص گیرزی اس تىرزر    مىیتشیم  کستیدخًر کی     (دگزًی هی ضَتىزر ٍقَل سزدردّای هی)تاػث واّص  Dيیتامیه کلسیم ي، ای(

دٍسّرای پراییي      B12یتراهیي ٍ  ()جزیراى سروپاتیىی را وراّص هری دّرذ      سیتز ت مىیشیم يمىیشیم تتًر ت سزدردّای هیگزًی(  
 B3  ٍتزیپتًفان 

 

دارٍّای ؾذالتْاب غیرز اسرتزٍنیذی ٍ   گل پاهچال )رٍغي(  گل هیٌا  ػػارُ ضیزیي تیاى  تاتًَِ گاٍی )تذاخل تا  :گیاَان د ريیی

 ةآسپزیي(  گل گاٍستاى  ًؼٌاع وَّی  اولیل وَّی ٍ سٌثل الكی

 هٌاتغ

  7157وزاٍس 

   اغَل قة داخلی ّاریسَى -تیواری ّای هغش ٍاػػاب 
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