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EsalQ Assunto: Alimento pode ser a causa

Dor de cabeca

Alimento pode ser a causa

Pesquisas discutem esse mal que atinge quase 20% da populacao

e tdo comum e desconfor-
Dtével, a dor de cabeca é,

com certeza, a mais fre-
quente e desconsiderada das per-
turbagoes cotidianas. Deu errado,
é dor de cabega. Mas cada dor de
cabeca é tao diferente da outra
que cada um de nés teria dificul-
dade para descrevé-la. E bom lem-
brar que os especialistas se divi-
dem quanto ao grau de responsa-
bilidade daquilo que vocé come
na origem das dores de cabega.
Ha aqueles que atribuem quase
tudo a comida, hd outros que im-
putam ao estresse, a0 meio am-
biente e a suscetibilidade genéti-
ca de cada um. O mais provével é
que todos esses ingredientes te-
nham a ver com nossas dores de
cabega.

O fato é que nao podemos inter-
ferir nos genes que herdamos e
pouco podemos fazer com o am-
biente que nos cerca, o ar que res-
piramos, a temperatura que nos
envolve, o cheiro do local onde
trabalhamos e com incontéveis fa-
tores que alteram nosso humor e
nosso sistema imunolégico.

A tnica chave que podemos
conduzir, lembram os especialis-
tas, € a dos alimentos que ingeri-
mos. Ainda assim, a identificacao
desses mecanismos terd que ser
feita por nés mesmos, de prefe-
réncia com a ajuda de um profis-
sional de satide. E que os alimen-
tos agem e interagem de forma
distinta em cada organismo. Meia
barra de chocolate digerida duas
horas depois do almogo pode pro-
piciar bem-estar, além de prazer.
Uma barra inteira engolida de-
pois de uma picanha pode resul-
tar em quase imediata dor de ca-
beca. A dor pode transformar-se
em enxaqueca insuportavel se vo-
cé estiver irritado, atravessando
periodo de estresse ou se sua
menstruagao estiver chegando.
Para complicar, a dor pode surgir
horas ou dias depois do excesso
cometido no almogo, o que difi-
culta a identificagao do agente
causador desse mal-estar.

O problema é que as centenas
de pesquisas realizadas sobre o te-
ma nem sempre sao conclusivas.
Uma das teorias mais dissemina-
das aponta para possiveis leituras
incorretas do sistema imunolégi-
co. Por exemplo, os mecanismos
de defesa interpretam a proteina
de determinado alimento como
substancia estranha e ameacado-
ra. Imediatamente, criam barrei-
ras de protegdo e ataque, provo-
cando pequena guerra que vai re-
sultar em dor de cabega. Nessa
briga falsa, quem padece € o pa-
ciente. Essa vitima, no entanto, é
a tnica capaz de identificar o ele-
mento que esta disparando esses
ataques falsos.

Um dos viloes identificados co-
mo causadores das dores de cabe-

contém ¢

Carnes defumadas e proc d

como tiramina, nitritos e nitratos, que causam dores de cabeca

® Chocolate; menos o branco,
que ndo contém tiramina;

® Carnes defumadas, como
salsicha, bacon, salame e
mortadela;

® Bebidas alcodlicas, o vinho
tinto, a champanha e outras de
alto teor alcodlico;

@ Cafeina, presente no café, cha e
Coca-Cola;

CONFIRA

Alguns alimentos que podem provocar dor de cabeca

® Queijo, especialmente os
curados; ndo ha restricdes
para ricotas, queijos
cremosos e do tipo Minas;

@ logurte e sour cream ou
creme azedo;

® Nozes, incluindo castanhas
e creme de amendoim;

@ Frutas citricas, como
laranja, limdo e abacaxi, ao

natural ou em sucos;

@ Outras frutas, como
banana, ameixa, figo e
abacate;

® Vegetais, como feijdo, fava,
vagem e cebola;

@ Alguns alimentos

que usam trigo e fermento,
como pées caseiros, bolos e
biscoitos.

¢a sao os componentes dos ali-
mentos conhecidos como ami-
nas. A mais terrivel delas, causado-
ra de insuportaveis enxaquecas, é
a tiramina. Ela estd presente nas
proteinas de muitos alimentos, al-
guns tao aparentemente inofensi-
vos, como iogurtes, figo, timara,
passas. E mais intensivamente
nos vinhos tintos, nos queijos
curados, nas carnes defumadas e
processadas. As aminas estao pre-
sentes também nos chocolates -
feniletilaminas - e nas frutas citri-
cas, as ocatopaminas.

Para muitos de nés, a interferén-
cia desses alimentos resulta ape-
nas em pequeno mal-estar e vaga
dor de cabega. Para outros, € 0 in-
ferno. O arsenal de analgésicos
pouco pode fazer nesses casos. A
sugestao € tentar identificar os ali-
mentos que fazem mal e elimina-
los ou reduzi-los do cardépio.

No terreno da dor de cabega,
ainda agimos como caga-minas
tentando identificar o elemento
ou a combinagao de elementos

que provocam a dor. As pesqui-
sas estao oferecendo algumas pis-
tas. Por exemplo, jd se sabe que ni-
tritos e nitratos de sédio causam
dor de cabega em muita gente. Es-
ses elementos estdo presentes em
carne defumada, presunto, sala-
me e bacon.

0 dlcool é, com certeza, uma
das importantes causas da dor de
cabeca. O vinho tinto e a nobre
champanha, listados entre as be-
bidas saudaveis, sao os principais
viloes da familia das bebidas al-
codlicas. Os fendis, naturais das
uvas, os aldeidos, que surgem no
processo de destilagao, assim co-
mo os sulfitos que sdo adiciona-
dos, sdo os principais causadores
da dor de cabega.

Mas também sao culpadas as be-
bidas alcodlicas em geral, porque
provocam distiirbios metabdlicos
no cérebro, reduzindo os niveis
de agticar no sangue. A famosa
ressaca é uma das mais desconfor-
taveis misturas de dor na cabeca
€ enjoo no estomago.

No banco dos culpados pela dor
de cabeca, a cafeina nao estd nem
ld nem cd. Virios estudos apon-
tam a abstinéncia da cafeina co-
mo causa de fortes dores de cabe-
¢a. Quem se habituou a substan-
cia, tenderd a se sentir mal quan-
do for privado dela, assim como o
fumante sente a falta do cigarro e
o alcodlatra fica mal sem seu co-
po de bebida. Vérios estudos mos-
tram que a abstinéncia da cafeina
provoca dores de cabega inten-
sas. E que sua ingestdo pode ali-

viar essas dores.

A cafefna estd presentes em va-
rias bebidas disponiveis no merca-
do. No Brasil, é ingerida quase
sempre em forma de cafezinhos,
costume nacional. O problema é
que alguns estudos apontam a ca-
feina como uma das principais
causas de dores de cabega. Os
efeitos dessa substancia agiriam
como arapuca: nas primeiras fa-
ses de seu uso, atuariam como va-
soconstritores, aliviando a dor de
cabega. Numa fase seguinte, os va-
sos se dilatariam, provocando do-
Tes mais intensas.

Pelo sim, pelo nao, os médicos
recomendam que as vitimas de
enxaquecas e dores de cabeca se
afastem ou reduzam o niimero
de cafezinhos.

Hd uma série de outros estudos
apontando os mocinhos e os vi-
16es da dor de cabega e das terri-
veis enxaquecas. O que podemos
aprender disso tudo é que a ori-
gem e o alivio das dores de cabe-
¢a, leves ou intensas, ainda preci-
sam ser desvendados. Como espe-
cialista em nutricdo humana, es-
tou certa de que a alimentacao
tem importéncia maior do que a
que vem sendo atribuida até ago-
ra.
Por isso, procure identificar a
reagdo de cada alimento no seu
organismo. Veja se o que vocé co-
me melhora seu humor ou provo-
ca irritacao. Note se tal prato ou
tal bebida estd proporcionando
um sono melhor ou pior. Observe
se a dieta que vocé adotou estd au-
mentando sua disposi¢ao e me-
lhorando seu humor. Procure in-
cluir pratos mais leves e intercalar
caminhadas em alguns dias da se-
mana. Faga plano de exercicios e
carddpio que nao alterem muito
seu cotidiano. Se vocé come fora,
escolha um bom restaurante de
comida por quilo. Vocé poderd
montar um prato com muito ver-
de e uma equilibrada combina-
¢ao de carboidratos e proteinas.

Um forte abrago a todos e até o
nosso proximo encontro
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