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O QUE E ENXAQUECA?

E uma doenca neurovascular que é caracterizada por crises repetidas
de dor de cabega que podem ocorrer com uma frequéncia bastante
varidvel: enquanto algumas pessoas apresentam poucas crises
durante toda avida, outros relatam diversos episédios a cada més.

De acordo com alguns estudos, a enxaqueca pode ser provocada por
alteragdes no tronco cerebral e por suas conexdes com o nervo
trigémeo, que atua na transmiss3do dos estimulos dolorosos no
organismo.

Estima-se, ainda, que o desequilibrio na producdo de algumas substancias quimicas do
cérebro podem estar relacionadas a doenga.

COMO PREVINIR A ENXAQUECA?

@ Evite ficar muito tempo sem comer. Faga mais refei¢des
duranteodia

@ Evite exposi¢doexcessivaaosolouruidos
% Cuidedaqualidade do seusono
% Cuide do seu estado emocional. O estresse e a

ansiedade s3o diretamente relacionados com a /)
enxaqueca — —_—

® Tome pelo menos 2 litros de dguadiariamente

O QUE PRECISO MUDAR NA MINHA ALIMENTACAO?

”i“ ‘ Evite o consumo de bebidas alcodlicas, assim como o Tabagismo

Evite sal e gordura em excesso  [SAL



. &= ®» Diminua o consumo de alimentos gordurosos e frituras em geral

& ' @
Evite chocolates, doces e o uso excessivo de aglcar ‘ﬁ- I.I .

\ Evite refrigerantes, sucos da caixinha, concentrados ou de saquinho.
\ Mesmo sendo na versdo light/diet ou zero e bebidas energéticas

Reduza o consumo de alimentos embutidos (presunto, .t o
: o ) et /’ n

mortadela, salsicha, salame, linguiga, mucarela...), devido a Y ’

alta concentragdo de sédio

-
/ Evite o uso de adocantes industrializados como glutamato monossédico e

lg¢ aspartame (realgadores de sabor dos alimentos) .

Evite temperos industrializados/artificiais g =
; =—
i. Reduza a ingestdo de café
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