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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.
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