GESUNDHEITSTIPP VOM GESUNDHEITSPRAKTIKER

Wieso verschiedene Lebensmittel Schmerzen auslosen konnen
Bei auftretenden Kopfschmerzen sollten Sie ihr Essen liberdenken

Vieles kann uns Kopf-

schmerzen bereiten
- Stress und Arger,
falsche Bewegungen,

schweres Gepack oder
auch ein schlecht sitzen-
der BH. Manchmal ver-
birgt sich hinter einem
Brummschadel jedoch
auch eine Unvertrag-
lichkeit von verschiede-

Gesundheitspraktiker nen Lebensmitteln.

Rigo Koble )
Ich kann da aus eigener

Erfahrung mitsprechen. Hatte ich mich doch gewun-
dert, daB mich schon mehre-
re Male nach dem Besuch beim
,Chinesen” nach etwa einer hal-
ben Stunde pldtzlich eine enor-
me Midigkeit, schon in Richtung
Erschéfung und unerklarliche Kopf-
und Muskelschmerzen tiberkamen,
Mundtrockenheit, Schwindel und
ein erneutes Hungergefuhl. Die
Rede ist vom sogenannten ,,Chi-
na-Imbiss Syndrom”. Dabei denkt
man doch man wiirde sich mit der
asiatischen Kiiche etwas ,gesun-
des” zu Leibe flihren?

Das China-Imbiss Syndrom

Chinesische  Restaurants  sind

dafir beriichtigt, daB sie haufig

Glutamate in ihrer Kiiche verwen-

den. Und diese Glutamate sind

die eigentlichen Verursacher der

von mir genannten Symptome.

Diese geschmackverstarkenden Substanzen finden
sich jedoch auch in vielen Fertigprodukten. Erkennbar
ist dies an der Kennzeichnung E620 bis E625 oder
der Bezeichnung Mononatriumglutamat. Aber unter
Zusatzstoffen finden sich oft die Begriffe ,Wiirze"
oder ,Hefeextrakt”: Auch dahinter verbirgt sich der
Industriell hergestellte Stoff, der auBer Kopfweh auch

u.a. Muskelbeschwerden, Herzrasen und Ubelkeit aus-
l6sen kann. Daher besser Geschmack ohne Glutamate
genieBen.

Histamin Unvertraglichkeit

Im Normalfall gilt es als sehr gesund, doch bei manchen
Menschen |8st der Verzehr von Sauerkraut Kopfschmer-
zen aus. Der Grund ist eine Histamin-Intoleranz. Hista-
min ist eine korpereigene und in einigen Speisen ent-
haltene Substanz, die von dem Enzym Diaminoxidase
(DAOQ) abgebaut wird. Wer davon allerdings zu wenig
produziert, reagiert auf histaminreiche Lebensmittel
bzw. solche, die eine hohe Ausschiittung hervorrufen,
zum Teil mit Verdauungsbeschwerden, Herzrasen und
eben haufig mit Kopfweh. In diesm Fall hilft nur eins:

Der Verzicht darauf. Streichen Sie also am besten
Sauerkraut und anderes Milchvergorene ebenso wie
Rotwein, lang gereiften Kase, Salami und Ketchup vom
Einkaufszettel. Auch Zitrusfriichte besser links liegen
lassen; sie enthalten zum Histamin auch noch das bio-
gene Amin Tyramin, das ebenfalls als Migranetrigger

gilt.
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Eis kann ,Hirnfrost” auslésen

Beim Genuss von Speiseeis leidet jeder Dritte unter
LHirnfrost”. So nennt man den Kaltekopfschmerz, der
dadurch ausgel6st wird, daB zu viel Blut ins Gehirn
flieBt. Grund: Der Kaltereiz am Gaumen erweitert die
GefdBe; durch die Hauptschlagader wird mehr Blut in
den Kopf gepumpt.

Eventuell auf Kakao und Schokolade verzichten
Auch wenn es schwerféllt: Wer haufig mit Kopfweh zu
kampfen hat, sollte auf Kakao-Produkte wie Schoko-
lade verzichten. Denn darin versteckt sich das Eiweil3
Phenylethylamin, das ebenfalls als Kopfschmerz Aus-
l6ser gilt.

Meiden sie besser Trocken-
friichte

In den Snacks finden sich Sulfi-
te und auch die gehdren zu den
Brummschadel-Machern. ~ Setzen
Sie auf frisches Obst und achten
Sie auf einen ausgeglichenen Blut-
zuckerspiegel.

Kopfweh durch iiberhohte
Medikamenteneinnahme -
Die ,,10-20-Regel”
Jeder dritte  Deutsche nimmt
Medikamente falsch ein! Exper-
ten empfehlen daher die 10-20-
Regel gegen Schmerzen: Es klingt
verriickt, aber es ist wahr: Wer
wegen Kopfweh zu oft Schmerz-
mittel einnimmt, bekommt deswe-
gen Kopfweh. Ursache ist Medi-
kamenten-Ubergebrauch. ~ Denn
dann erhéht das Nervensystem die
Schmerzempfindlichkeit, um Schmerzen wieder normal
fihlen zu konnen. Da viel Menschen héufig zu viele
Pillen schlucken, wird empfohlen mal 30 Tage komplett
auf Schmerzmittel zu verzichten und sich danach an die
10-20-Regel zu halten. HeiBt: An maximal 10 Tagen im
Monat darf man Schmerzmittel einnehmen, an mindes-
tens 20 Tagen nimmt man gar keine.



