Saglik

GUnldk Hayati olumsuz etkileyen Migren ataklar ve bu ataklar tetikleyen yanlis Beslenme
aliskanliklari hakkinda, Ozel Avrasya Medi-Tech Hastanesi Diyetisyeni Damla Duman, bize su
aciklamalarda bulundu; Migren kisileri sosyal hayatlarindan alikoyan, yasam kalitelerini digtren
cogu zaman ataklar halinde gelen bas agrisi krizidir. Bu ataklar 2-3 saatten 2-3 gline kadar
strebilir. Ozellikle mevsim gegislerinde daha etkili olmaktadir. Migren ataklarindan dnce kiside
ruh halinde degisiklikler, 6dem, belirli bir yiyecegde kars! istek gibi, sonrasinda 1sik parlamasi,
kokuya, sese karsi hassasiyet gibi durumlar gorlebilir.

Migren ataklarini énlemede dogru beslenmenin énemli bir yer tuttugunda ifade eden Diyetisyen
Damla Duman, Bazi besinler migren ataklarini tetikleyebilmektedir. Bunun i¢in o besini tespit
edip diyetten sinirlandirmak gerekir. Besin alerjisi olan kisilerde migren daha fazla gérultr.
GuUnkd besin alerjisi olanlarda histamin ve serotonin salgisi fazla olur, histamin ve serotonin bas
agrisini tetikleyicidir. Migreni olan kigilerin besin allerjisi testi yaptirmalari ataklar azaltmada
dogru bir yaklagimdir.

Diyetisyen Damla Duman Migreni tetikleyen besinlere 6rnek verirken bu besinlerden kaginiimasi
gerektigini de ifade etti.

Cay, kahve, soda, cikolata gibi kafeinli besinler
Maya, maya tarevleri

Alkolll icecekler, 6zellikle kirmizi sarap
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- Salam, sosis, sucuk gibi nitrit igerigi ylksek besinler
- Kabuklu deniz Grunleri

- S0t ve sit drlnleri

- Muz, avokado, sogan, turuncgiller

- Tuz, soya sosu, tursu

- Findik

- Monosodyumglutamat(E621) iceren hazir Grlnler

Migren gorilen kisilerde disik magnezyum seviyeleri gozlendigini ve Magnezyum desteginin
migren ataklarina iyi geldigini belirten Diyetisyen Damla Duman, Ayrica Sebze ¢orbasi,
Haslanmis yumurta, Sebze piresi, Armut, Elma, Papatya cayi, Melisa ¢ayi, Kereviz ve Kivi gibi
besinlerin, Migren hastalari tarafindan rahatlikla tiketebilecekleri seklinde agiklamada bulundu.
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