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Introdugéo

A enxagueca é uma doenca neuroldgica crdnica caracterizada por dores de cabeca intensas e recorrentes,
frequentemente acompanhadas por nauseas, vomitos, fotofobia e fonofobia. Trata-se de um dos distirbios mais
incapacitantes do mundo, afetando cerca de 15% da populacéo global. Apesar de fatores genéticos e hormonais
estarem diretamente associados a sua ocorréncia, a alimentacdo se apresenta como um importante modulador
tanto no desencadeamento quanto na prevencgédo das crises. Substancias como cafeina, aspartame, glutamato
monossédico, nitritos e bebidas alcodlicas tém sido apontadas como gatilhos, enquanto nutrientes como
magneésio, vitaminas do complexo B, acidos graxos 6mega-3 e compostos anti-inflamatérios podem atuar
positivamente na reducéo da frequéncia e intensidade das crises.

Obijetivo

Objetivou-se compreender a relagao entre a nutricdo e a enxaqueca. De forma especifica, buscou-se: identificar
alimentos e nutrientes relacionados ao agravamento ou alivio da enxaqueca, além de discutir a importancia de
hébitos saudaveis na prevencao das crises.

Material e Métodos

Trata-se de uma revisdo de literatura de carater descritivo e abordagem qualitativa. Foram consultadas as bases
Google Académico e PubMed, selecionando-se artigos, dissertacdes, livros e revisdes publicadas entre 2020 e
2025, em texto completo. Utilizaram-se como descritores: enxaqueca, hébitos alimentares, dieta e prevencéo.
Como critérios de incluséo, consideraram-se trabalhos que abordaram diretamente a relacdo entre nutricdo e
enxagueca; como exclusdo, publicacdes anteriores a 2020 ou incompletas.

Resultados e Discussédo

A analise das publica¢fes evidenciou que a enxaqueca € desencadeada por mecanismos complexos, envolvendo
alteracdes neurovasculares, liberacao de neuropeptideos inflamatoérios e maior sensibilidade cerebral a estimulos
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externos.

No campo nutricional, identificou-se alimentos como gatilhos: a cafeina em excesso ou abstinéncia subita,
aspartame, glutamato monossaddico, nitritos e alcool foram os mais associados ao desencadeamento de crises. O
jejum prolongado também se destacou como fator agravante, devido a hipoglicemia.

Como nutrientes benéficos apresentou-se o magnésio que auxilia na regulacdo da serotonina e pode prevenir
crises; acidos graxos 6mega-3 e curcumina que apresentam acao anti-inflamatéria; vitaminas do complexo B que
participam de processos metabdlicos e mitocondriais importantes; o gengibre, por meio do gingerol, contribui como
analgésico e anti-inflamatorio natural.

Além disso, a hidratacdo adequada, sono regular, pratica de atividade fisica e manejo do estresse mostraram-se
essenciais para a reducgédo da frequéncia e intensidade das crises, reforgcando a necessidade de uma abordagem
multidisciplinar.

Concluséo

Os achados confirmam que a alimentacdo exerce papel central no manejo da enxaqueca, podendo tanto
desencadear quanto reduzir crises. Uma dieta equilibrada, associada a habitos de vida saudaveis, apresenta-se
como estratégia complementar eficaz ao tratamento farmacolégico, com potencial para melhorar significativamente
a qualidade de vida dos individuos afetados. Ressalta-se, contudo, a necessidade de mais pesquisas clinicas que
consolidem protocolos nutricionais especificos, tornando-os acessiveis a pratica profissional em saude.

Referéncias

CAMINHA, Madson Carpes et al. Eficacia e tolerabilidade da dieta cetogénica e suas varia¢des para prevencao da
migranea em adolescentes e adultos. 2021. 66f. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias Médicas). Universidade
Federal de Santa Catarina, Floriandpolis, 2021.

CHEAITOU, Mariana Schmidt; et al. Os efeitos do glutamato monosso6dico no sistema nervoso central e no
metabolismo: uma reviséo sistematica. Revista Multidisciplinar em Saude, v. 2, n.3, 2021.

CRUZ, Theodora Campos de Souza. A influéncia da alimentacdo no desenvolvimento da enxaqueca. 2022. 20f.
Trabalho de Concluséo de Curso (Graduacdo em Nutricdo). Bacharel em Nutricdo. Centro Universitario Brasileiro —
Unibra, Recife-PE, 2022. Disponivel em: https://www.grupounibra.com/repositorio/NUTRI/2022/a-influencia-da-
alimentacao-no-desenvolvimento-da-enxaqueca23.pdf Acesso em: 14 abr.2025.

FREITAS JUNIOR, Sandoval Fernando Cardoso de.; et al. A fisiopatologia da cefaleia cronica: estudo sobre o
liquido cefalorraquidiano. Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences, v. 6, n. 1, p. 1115-1130, 2024.
Disponivel em: https://bjihs.emnuvens.com.br/bjihs/article/view/1271/1442 Acesso em: 12 abr 2025.

RIBEIRO, Fernanda Medeiros Pacheco., et al. Influéncia de fatores nutricionais na enxaqueca: uma revisao
integrativa. Revista de Saude, 2023, v. 14, n. 3, p. 24-34.

SILVA, Ana Carolina Apolinario; et al. Relagéo entre os habitos alimentares e fatores desencadeantes das crises
de enxaqueca. Research, Society and Development, v. 9, n. 11, 2020. Disponivel em:
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/10541 Acesso em 20 abr 2025.

EMCONTREG DE ATIVIDADES CIEWTIFICAS, 28, 2035 LUNDRIMA AMAL - LONDRINA- UROPAR. 2025 155N 2447 -6455

u i _-';_l '-.-!:l i L I" — ’-‘:&mn

(90 Feh B 1 [y ] LTNE [T = L Faima .:,n,gw




{_rr 0 Encontro de Atividades Cientificas
8 /8

03 a OF de novembro de 2026 Eventa Online

e

SILVA, Ellen Cristina.; et. al. A importancia da alimentacdo e nutricdo para individuos com enxaqueca. Revista
Ciéncia Plural, 2024, 10(1), p. 1-18.

TORRES, Andreia. Passos no tratamento nutricional da enxaqueca. 2024. Disponivel em:
https://andreiatorres.com/blog/2024/enxaqueca Acesso em 20 abr 2025.

EMCONTROD DE ATIVIDADES CIENTIFICAS, 18, 2005, LONDRINA AMALS - LONDRINA: UNOPAR. 2025 I55H 2447-6455

u i A W 5 - F . stricto

(90 Feh B 1 [y . v LTNE [T =18 ] Faimas W

i el M VT





