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سردرد و تغذیه

سوده رازقی

دکترای علوم تغذیه و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی



مقدمه2

مداخلات تغذیه ای عموما کم هزینه و در دسترس هستند 

مداخلات غذایی می تواند به پیشگیری و درمان سردرد کمک
کنند

د در این بخش به مرور مداخلات تغذیه ای که شواهد علمی تایی
شده دارند خواهیم پرداخت



برای مطالعه دقیق تر مطالب این بخش می توانید به مقاله بالا رجوع کنید



سرفصل4

کاهش 
وزن

الگو های 
غذایی

پرهیز های 
غذایی

محور 
مغز-روده

مکمل ها
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سردرد میگرنی در افراد بزرگسال و وزن

شان مطالعات انجام شده تاثیر مثبت کاهش روی تغییرات شدت، مدت و دفعات سردرد را ن•
می دهند

ماه پس از جراحی 6بررسی های تا . است( باریاتریک)بیشترین اثر مربوط به جراحی چاقی •
:نشان می دهد

ماه بعد از جراحی6-3کاهش در دفعات سردرد % 50•
ساعت راتجربه می 12-4کاهش در تعداد افرادی که سردرد هایی با طول مدت % 53.2•

کنند
ماه پس از جراحی1افراد مبتلا به سردرد میگرنی % 68درمان کامل سردرد در •
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سردرد میگرنی در افراد بزرگسال و وزن

از وزن اولیه نیز مشاهده شده است% 10ماه رژیم و کاهش 6کاهش معنی دار ولی کمتر با •

سردرد میگرنی در کودوکان و وزن

ان ماهه تاثیر مثبت کاهش روی تغییرات شدت، مدت و دفعات سردرد را نش12-6مطالعات •
می دهند
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رژیم با 
کربوهیدرا
ت متوسط

نمایه 
گلیسمی 

پایین

نوع و مقدار 
چربی

DASH
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50ساعت از مصرف 2افزایش قند خون در طی 
خ قند گرماز ماده غذایی خاص تقسیم بر میزان پاس

(گلوکز یا نان سفید)خون به ماده مرجع 

کاهش شدت، مدت و دفعات سردرد میگرنی 
با پیروی از این رژیم گزارش شده است

رژیم غذایي با نمایه گليسمي پایين
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دریافت کربوهيدرات
رژیم غذایی با نمایه گلیسمی پایین ، نمایه گلیسمی مواد غذایی حاویدر 

.  باشد50کربوهیدرات که در این نوع رژیم غذایی گنجانده می شوند باید کمتر از 
گرم در 40-60همچنین دریافت کربوهیدرات در این نوع رژیم غذایی بایستی بین 

روز باشد 
نواخت همچنین در این نوع رژیم غذایی توصیه می شود که کربوهیدرات ها بطور یک

در کل رژیم غذایی روزانه توزیع شوند و بهتر است همواره کربوهیدرات ها در هر
.  وعده غذایی همراه با یک ماده غذایی حاوی پروتئین و یا چربی مصرف شوند

ایی رعایت این دو توصیه در رژیم غذایی به کاهش نمایه گلیسمی در وعده های غذ
کمک خواهد کرد

دریافت پروتئين
از کل کالری دریافتی از پروتئین ٪30رژیم غذایی با نمایه گلیسمی پایین، در 

تأمین می شود 

رژیم غذایي با نمایه گليسمي پایين



( 55 >)غذاهایی با نمایه گلیسمی پایین
مینماییه گلیسماده غذاییمینماییه گلیسماده غذایی

نخود
نخود بدون پوست

نخودچی
نان بربری

لپه
ذرت تازه

عدس
باقلا با پوست

نان تافتون
ماکارونی دم نشده

برنج اوروگوئه
لوبیا قرمز شبستر

1
23
27
30
31
35
36
37
40
40
42
42

سیب زمینی سرخ شده
لوبیا چیتی

چغندر
برنج تایلندی
توت خشک 
نان سنگک
برنج طارم

کشمش قرمز
ماش

خرمای زرد زاهدی
انجیر خشک

لوبیا سفید

45
46
46
47
47
47
49
49
49
50
52
52



(70-55)متوسط غذاهایی با نمایه گلیسمی 
نماییه ماده غذایی

گلیسمی

(آبکش، بدون روغن)طارم برنج
نخود سبز ورامین

کشمش سبز
برگه زرد آلو
(کته، بدون روغن)برنج صدری 

(بدون روغن)ماکارونی دم شده 
برنج کام فیروزی

نان لواش بومی

57
57
57
58
58
60
67
69



( 70 <)بالا غذاهایی با نمایه گلیسمی 

نماییه ماده غذایی
گلیسمی

سیب زمینی پشندی
هویج فرنگی 

نان باگت
نان لواش متری

خرمای مضافتی بم
سیب زمینی استامبولی

سیب زمینی له شده
باقلا با پوست

نان سفید

70
70
82
83
84
89
94
96

100



نمایه گلیسمی میوه ها

38سیب

31برگه زردآلو

51موز

22گیلاس

25گریپ فروت

46(متوسط)انگور 

53کیوی
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رژیم کم چرب

بهبود در اندکس سردرد و % 40<گرم چربی در روز منجر به 20رژیم غذایی با زیر •

افراد مورد مطالعه شد% 70بهبود در حدود % 80<

کاهش در % 40دریافتی منجر به 6-دریافتی و کاهش میزان امگا3-افزایش میزان امگا•

مجموع ساعات حملات شدید سردرد شد

%  50در روز منجر به 3-میلی گرم مکمل امگا2000-1500کم به علاوه 6-رژیم با امگا•

کاهش در مدت سردرد شد% 60کاهش در شدت و 

تمام روغن های مایع بجز زیتون، هسته انگور، کنجد و : 6-منابع اصلي امگا
سبوس برنج به علاوه تمام انواع گوشت قرمز



غذانظم در وعده 



مغزی-محور رودی18
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ونتعفباافرادیدرمیگرنیسردردبهابتلااحتمال•
.یابدمیافزایش%92پیلوریهلیکوباکتر

رتیبتبهپیلوریهلیکوباکتردرمانازپسماه6-12•
میکاهشدرصد28و23سردردبهمربوطعلائم
.یابد

،IBSیبوست،مانندگوارشیمشکلاتوسردردبین•
دارمعنیرابطهمعدهاسیدترشحافزایشورفلاکس

.داردوجود
افزایشبارودههایباکتریتعادلخوردنهمبه•

راههمسردردهایواسطهوالتهابیهایفاکتورترشح
.است

فعاتدشدت،کاهشبهپروبیوتیکمکملازاستفاده•
.کندمیکمکسردردمدتو
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بهبیشترکهغذاییمواد
گزارشسردردمحرکعنوان
استشده

یاکیباسردردتحریکمیگرن،بهمبتلاافراد27-30%
کنندمیگزارشراغذاییمادهچند

شکلات، قهوه، 
آجیل، سوسیس، 

ی کالباس، نوشیدن
های الکلی، شیر، 
مرکبات و پنیر 

های مانده

:این غذا های معمولا حاوی
کافئین، مونوسدیم 

گلوتامات، مونوآمین 
نیل هیستامین، تیرامین، ف)

نده ، شیرین کن(اتیل آمین
های مصنوعی، نیتریت و

گلوتن هستند

رژیم حذفي



!واقعی یا غیرواقعی23
مله فعالیت هیپوتالاموس در فاز پره ایکتال ح•

( craving)میگرنی فرد را به سوی خوردن 
مواد غذایی خاصی سوق می دهد که ممکن 
است در شزایط معمول کمتر مصرف کنند 

(مانند شکلات)
این مسأله باعث می شود که گاها افراد این•

مواد غذایی را در بروز سردرد مقصر بدانند
محدودیت های شدید غذایی گاها بی مورد •

است و منجر به بروز کمبود های غذایی و 
استرس ناشی از محدودیت ایجاد شده می 

شود
بهترین روش برای اجرای رژیم حذفی، حذف •

با توجه به تست آلرژی است

سیب گردو جوشیر گاو 

هلو گوشت گاو برنج گندم 

سیب زمینی الکلماهی شکلات 

مخمرقهوه انگور تخم مرغ 

موز آجیل پیاز پرتقال 

سوسیس و 

کالباس

توت فرنگی شیر بز سویا 

کنسرو فرآوردهپنیر 

یگوشتهای 

خربزه ذرت 

هویج سرکهبادام زمینی گوجه فرنگی 
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Vitamin B 
group

منیزیم ویتامين 
D



نگرفتنظردرباکهاستآقایانبرایليتر3.7وهاخانمبرایليتر2.7مایعاتشدهتوصيهمقدار
ليتر3وهاخانمبراینوشيدنيطریقازمایعاتليتر2.2تاميندریافتي،سبزیوميوهمقدار
شودميپيشنهادآقایانبرای



و سردردDویتامین 
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بهبود ویژگی های سردرد ماه موجب3به مدت  DویتامینIU.d2000مصرف مکمل 
میگرنی از جمله کاهش تعداد روزهای سردرد، دفعات حملات، مدت زمان و شدت 

ورد استفاده بیماران و نیز ناتوانی ناشی از م abortiveسردردها و تعداد داروهای 
. شدمیگرن 

و تعداد مسکن های ( کاهش% 38حدود )بیشترین اثر مربوط به مدت زمان سردرد 
می باشد%( 50حدود )مصرفی 

می باشد( کاهش% 25حدود )کمترین اثر مربوط به شدت سردرد 
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ترکیبازاستفاده•
2 mg of folic acid, 25 mg of vitamin B6, 400 𝜇g of vitamin

B12دادکاهش%50تارامیگرنازناشیناتوانیماه6مدتبه.

سردردشدتماه3مدتبهماهیانهعادتازقبلهفتهدرنوروبیونتزریق•
.دادکاهش%50تارامیگرنی

B1مکملازاستفاده• (300 mg), B6 (80 mg), B12 (500 μg), B9
(2 mg),کنمسازاستفادهمیزانوسردردمدتترکیبییاجداگانهطوربه

.دادکاهشرا

Vitamins B6, B9, and B12
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400 mgویتامینB2(ریبوفلاوین)59درسردردتعداددرکاهش%50بهمنجرماه3مدتبهروزدر%
.شودمیریبوفلاوینکنندهمصرفافراد

اوریپولیاسهال،:عارضه

Guidelines:

The Canadian Headache Society (CHS) guidelines:400 mg daily

to eligible patients for migraine prophylaxis.

The AAN/AHS guidelines : Level B recommendation.

The EFNS guidelines: Level C recommendation

Vitamin B2



منیزیم29

CHS: 600 mg
elemental
magnesium as
magnesium
citrate

EFNS: Level C 
and supported 

use of the same 
dose of 

magnesium as 
the Canadian 

guidelines

AAN/AHS 
guideline 
: Level B 

recomme
ndation

600مصرف mgهفته12برایروزدرالمنتالمنیزیم

مصرفافراد%52.8درسردردتعداددرکاهش%50بهمنجر

شودمیکننده
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قهوه



جمع بندی31

مدریت وزن•
تصحیح میکروبیوم روده•
وه تامین کافی ویتامین های گر•

ب، د و منیزیم
و رژیم با مقدار و نوع کربوهیدرات•

چربی کنترل شده
وعده های غذایی منظم و مایعات •

کافی



سپاس



Soodehrazeghi@gmail.com
Razeghi@sina.tums.ac.ir

00989126229144
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