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1 | Kopfschmerz und Migrine? - Sie sind nicht allein!

Nach Angaben der Krankenversiche-
rungen werden mehr die Halfte aller
Deutschen, zumindest gelegentlich,
von Kopfschmerzen verschiedener
Intensitat geplagt. In vielen Fallen lasst
sich mit nattrlichen Mitteln ein Weg
zur Selbsthilfe finden.

Die hdufigsten | Betroffene | Alter

Kopfschmerz- in Deutschland

Arten

Spannungs- >30% Ab 20-30

kopfschmerz Jahren

Migréne 10-15% Ab
Pubertat

Cluster- 0,05-1% Meist

Kopfschmerz Manner
30-50
Jahre

Erst 1988 hat die Internationale
Kopfschmerzgesellschaft (IHS) ein
Ordnungssystem fir die mehr als 200
Bekannten Kopfschmerzarten geschaf-
fen. Die zwei Hauptgruppen sind:

» Primére Kopfschmerzen: Der
Schmerz selbst ist die Erkrankung.
Die haufigsten Vertreter sind
Spannungskopfschmerz und
Migréne

» Sekundare Kopfschmerzen:
Kopfschmerz als Folge einer ande-
ren Erkrankung, z.B. Hirnhautent-
ziindung, Entziindung von Nasen-
nebenhdhlen, Bluthochdruck oder
GefaBerkrankungen, Gehirntumor,
Infektionskrankheiten (Bitte lesen
Sie im Kapitel ,Wann ist ein
Arztbesuch notwendig?” weiter).

Je nach Art des Kopfschmerzes
kommen unterschiedliche Behand-
lungsmethoden zum Einsatz. Nitzlich
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ist daher zu wissen, welche Art Kopf-
schmerzen oder Migrane bei lhnen
vorliegt.

Wichtige Informationen fur Sie
personlich und/oder behandelnde
Mediziner ergeben sich aus der
Beantwortung folgender Fragen.

Tragen Sie die Antworten am besten
direkt ein und vergleichen Sie Ihre
Antworten mit der Tabelle am Ende
dieses Kapitels zu den Kopfschmerz-
arten fur eine Einordnung:

» Welche Kopfregion ist vom
Schmerz betroffen (einseitig,
zweiseitig)?

» Wie ist der Schmerz-Charakter
(pulsierend, pochend, nicht
pulsierend)?

> Wie stark ist der Schmerz (leicht,
maBig, mittelstark, sehr stark)?

» Wie haufig treten die Kopfschmer-
zen auf (mehrfach pro Monat,
mehrfach pro Jahr, akut,
chronisch)?

» Wie lange dauert der Schmerz an
(30 Minuten bis zu 7 Tage oder 4-
72 Stunden)?
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» Wann trat der Kopfschmerz zum » Was lindert oder verstarkt den
ersten Mal auf? Schmerz?

» Gibt es Begleiterscheinungen » Hat ein Familienmitglied ebenfalls
(keine, Ubelkeit, Erbrechen, ahnliche Kopfschmerzen?

Reizempfindlichkeit)?

» Verstarken sich die Schmerzen bei
» Was |6st bei Thnen Kopfschmerzen korperlicher Aktivitat?
aus?

Kurziibersicht: Die haufigsten Kopfschmerzarten

Spannungskopfschmerz | Migrane Cluster-
Kopfschmerz
Betroffene beidseitig einseitig einseitig
Kopfregion
Schmerz-Charakter nicht pulsierend pochend, pulsierend | gliihend, wie mit
einem Messer
zwischen den
Augen
Haufigkeit episodisch (gelegent- episodisch (einige haufig
lich, weniger als 15 Ta- | Male pro Jahr bis
ge im Monat); mehrmals im
chronisch (15 oder Monat);
mehr Tage im Monat chronisch (15 oder
Uber 3 Monate oder mehr Tage im Mo-
mehr als die Halfte der | nat Gber mind. 3
Tage im Jahr) Monate)
Dauer 30 Minuten bis zu 7 4-72 Stunden
Tage
Starke leicht bis mittelstark maBig bis sehr stark | sehr stark
Begleit- Sehstérung, Ubelkeit, keine oder milde Augenrdtungen,
beschwerden Erbrechen, Licht- Ubelkeit; Tranenfluss, ein-
/Larmempfindlichkeit, Licht- oder seitiges Nasen-
Larmempfindlichkeit | rinnen, geschwoll-
enes Augenlid
Schmerzveranderung | keine Verschlimmerung | Verschlimmerung
bei Bewegung
Einschrankung des gering maBig bis stark
Alltagslebens
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2 | Spannungskopfschmerz

Spannungskopfschmerz:
Symptome, Schweregrad,
Lokalisation

Spannungskopfschmerz macht sich oft

mit diesen Symptomen bemerkbar:

» Dumpfer, driickender bis ziehender
Schmerz

» Schmerz ist wahrnehmbar im
ganzen Kopf

» Geflhl, einen zu engen Hut zu
tragen, mit dem Kopf in einem
Schraubstock eingezwangt zu sein,
oder auf dem Kopf eine schwere
Last zu tragen

Schweregrad: leichter bis mittel-
schwerer Schmerz.

Lokalisation: haufig im Nacken oder in
der Stirn. Der Schmerz kann auch vom
Halsansatz im Nacken tber den Hinter-
kopf bis nach vor zur Stirn ziehen.

Die Schmerzen strahlen oft bis in die
Augen oder Wangen aus, die Augen
werden mide, der Kopf erscheint zu
schwer fiir den Korper.

Foto: Pexels
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Spannungskopfschmerz:
Ursachen

Die genauen Ursachen fiir Spannungs-
kopfschmerz gelten als unbekannt.
Auffallig ist, dass akuter Spannungs-
kopfschmerz vor allem bei Muskel-
verspannungen und Stress auftritt.
Typische Situationen sind (Bhatt 2013):
= Autofahren in dichtem Verkehr
= Arbeiten unter Zeitdruck
= Arbeiten in schlecht belifteten
Raumen
» Standige Korperfehlhaltungen
(langes Sitzen, unglnstige
Korperhaltung beim Sitzen)
= Uberlastete Augen (lange Arbeit am
PC)
= Schwierige Situationen in der
Familie oder am Arbeitsplatz
= Angste
» Organische Ursachen:
o Zahnschmerzen
o Wassermangel durch zu wenig
Trinken oder zu hoher Alkohol-
menge

Bei chronischem Spannungskopf-
schmerz liegt neben solchen auBeren
Faktoren vermutlich noch eine
erniedrigte Schmerzschwelle vor.
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Spannungskopfschmerz:
Standard-Therapie

Bei der Behandlung von Kopfschmer-
zen wird zwischen Vorbeugung (Pra-
vention) und Therapie von akuten oder
chronischen Schmerzen unterschieden.

Medikamentdse Therapie
episodischer Kopfschmerz

Einnahme von Schmerzmitteln.

Viele Schmerzmittel fir akute Kopf-

schmerzen sind rezeptfrei in Apo-

theken erhaltlich. Die Deutsche Mi-

grane- und Kopfschmerzgesellschaft

(DMKG) gibt Empfehlungen zur

Selbstmedikation heraus.

Von der DMGK empfohlen werden:

» Kombination aus Acetylsalicylsaure,
Paracetamol und Koffein

» Kombination aus Paracetamol und
Koffein

= Acetylsalicylsaure

» Diclofenac

» |buprofen

» Paracetamol

Hier einige Hinweise zu den
Wirksubstanzen:

Acetylsalicylsaure (ASS)

= Stammt urspriinglich aus Weiden-
rinde, wird heute chemisch syn-
thetisiert und teilweise in der
Struktur abgewandelt

»  Wirkung: schmerzstillend,
fiebersenkend, entziindungs-
hemmend

»  Wirkmechanismus: Nicht
vollstandig geklart. Hemmt die
Bildung von Prostaglandinen
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(Ubermitteln die Wahrnehmung
.Schmerz").
» Achtung:

> Nicht geeignet bei empfindli-
chem Magen, da die Hemmung
der Prostaglandine die schit-
zende Wirkung der Magen-
schleimhaut herabsetzt

» Bei langerer oder hochdosierter
Einnahme Gefahr von Magen-
geschwiren

> In seltenen Fallen kann es zu
Magenblutungen kommen

Ibuprofen

» Entziindungshemmend (Anti-
Rheumatikum) und schmerz-
lindernd.

= Achtung: kann verschiedene
Nebenwirkungen auslésen

Koffein

=  Wirkung: belebend, beeinflusst
BlutgefaBe und ist schmerzlindernd

= Koffein kann die Wirkung von ASS
und Paracetamol verstarken, wenn
es gemeinsam aufgenommen wird

Paracetamol

»  Wirkung: schmerzlindernd, fieber-
senkend

»  Wirkmechanismus: nicht vollstandig
bekannt. Angenommen wird eine
Hemmung der Prostaglandine

= Meist gut vertraglich (wird bei Kin-
dern zur Fiebersenkung eingesetzt)

Achtung: Schmerzmittel-Kopfschmerz:
Alle Kopfschmerzmittel kénnen selbst
Kopfschmerz verursachen, wenn sie zu

oft, zu lange und/oder zu hoch dosiert
eingenommen werden.

Empfehlung der DMGK: Kopfschmerz-
und Migranemittel héchstens an 10




Kopfschmerzen & Migraine: Die besten naturlichen Helfer
3 NERVEN
POWER

Genussvol Il. Gelassen. Geistig fit.

Tagen pro Monat (egal in welcher
Dosierung) und maximal 3 Tage
hintereinander einnehmen.

Achten Sie auf Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten, die Sie ein-
nehmen.

Medikamentdse Therapie
chronischer Kopfschmerz

Einnahme von Schmerzmitteln.
Bei chronischen Kopfschmerzen
werden trizyklische Antidepressiva
eingesetzt. Sie erhdhen die
Schmerzschwelle.

Ein Effekt ist friihestens nach 4-6
Wochen zu erwarten.

Die Therapiedauer betragt ca. 3-6
Monate.

28. o5

Foto: 87693883, www.fotolia.com

Achtung

Durch Einnahme von Schmerzmitteln
werden die Ursachen nicht behoben,
sondern nur die Symptome behandelt.

Versuchen Sie daher mittelfristig die
Ursachen zu finden und zu beseitigen.
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3 | Migrine

Migréne gilt als periodisch auftretende
chronische neurologische Erkrankung
mit Kopfschmerzen.

Migréne: Symptome, Schweregrad,
Lokalisation

Migréne macht sich oft mit diesen

Symptomen bemerkbar:

» Attackenartiger Schmerz

» Schmerz ist pulsierend oder
pochend

» Schmerz verstarkt sich bei
korperlicher Anstrengung

» Allgemeines Krankheitsgefuhl

Unterschieden wird zudem zwischen
» Mirgrane ohne Aura (ca. 85% der

Migrane-Betroffenen)

» Wiederkehrende Kopfschmerz-
attacken, die oft in den friihen
Morgenstunden beginnen und
4-72 Stunden dauern und sich
im Verlauf von 5-20 Minuten
steigern

» Ubelkeit, Erbrechen

» Alltagliches wird zur Qual

» Kognitive Einschrankungen

»= Migrdane mit Aura (ca. 10-15% der

Migrane-Betroffenen)

» Symptome wie bei Migrane
ohne Aura, zusatzlich:

» Neurologische Ausfallerschei-
nungen wie Seh- und Sprach-
storungen, die der Schmerz-
attacke voraus gehen und etwa
30-60 Minuten andauern

Schweregrad: Der Schweregrad ist
meist stark, oft nur in dunklen, ruhigen
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Raumen ertragbar. In einigen Fallen
sind die Auswirkungen nur minimal.

Lokalisation: Der Schmerz ist meist
begrenzt auf eine Kopfhalfte, er kann
von einer Seite zur anderen Uibergehen;
etwa ein Drittel der Betroffenen spuirt
die Attacken Uber den ganzen Kopf
verteilt.

Foto: 111746508, www.123rf.com

Typische Phasen einer Migréne-
Attacke

1. Prodromal-Phase

Einige Stunden oder Tage vor der
eigentlichen Migrane-Attacke treten
Mudigkeit, Gahnen, Stimmungsande-
rungen oder HeiBhunger auf. Mdglich
ist auch eine gesteigerte Empfindlich-
keit fur Licht, Gerausche, Larm.

2. Aura-Phase

Sie kommt nur bei einigen, nicht bei
allen Migrane-Patienten vor. Visuelle
Veranderungen wie das Sehen von
Lichtblitzen, Flimmern oder Zickzack-
Lininen konnen auftreten, auch Em-
pfindlichkeitsstorungen wie Kribbeln in
bestimmten Korperteilen. In seltenen
Fallen treten auch Sprech- oder Bewe-
gungsstoérungen auf.
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3. Kopfschmerz-Phase

Mittelschwere bis sehr starke Kopf-
schmerzen sind Kennzeichen dieser
Phase. Begleitet werden sie oft von
Ubelkeit, Erbrechen und erhéhter
Reizempfindlichkeit, die sich nurin
ruhigen, dunklen Raumen aushalten
lassen. Diese Phase kann bis zu 3 Tage
andauern.

4. Schlaf-/Besserungs-Phase

Nach der Kopfschmerz-Phase herrscht
oft ein Schlafbedrfnis. Nach dem
Schlaf sind die Kopfschmerzen vorbei.
In der Besserungs-Phase kommt die
ubliche Energie zurtick, gelegentlich
sogar ein positiver Energieschub.

Migréne: Haufigkeit des Auftretens

Durchschnittlich eine Attacke pro
Monat ist typisch bei Migrane. Die
Anzahl der Attacken nimmt bis zum 45.
Lebensjahr zu, dann in Haufigkeit,
Dauer und Schwere allmahlich wieder
ab.

Als Migrane-Patient gilt eine Person,
wenn sie in ihrem Leben mindestens
zwei Migraneattacken ohne Aura hatte.

Foto: Pixabay
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Migrane: Ursachen

Die genauen Ursachen der Migrane
gelten als unbekannt. Vermutet wird,
dass eine erbliche Veranlagung, ver-
schiedene organische Prozesse und
duBere Faktoren in der Kombination
zum Ausloser werden.

Der genetische Anteil wird anhand von
Zwillingsstudien auf ca. 50-60 Prozent
bei Frauen und auf etwa 40 Prozent bei
Mannern geschatzt.

Diskutiert wird, dass es sich um eine
angeborene Uberaktivitit bei der Reiz-
verarbeitung im Gehirn handelt, mit
einem Mechanismus, der Gber ein
Zuviel an Kaliumionen und der Frei-
setzung von zu viel Glutamat (ein erre-
gender Gehirnbotenstoff) angetrieben
wird.

Kommen Ausléser (Trigger) hinzu,
werden zu viele Gehirnbotenstoffe
(Neurotransmitter) wie Serotonin
freigesetzt. Dies wird vom Korper als
Vergiftungsreaktion fehlinterpretiert —
er reagiert daher mit Ubelkeit und
Erbrechen.

Die Uberrerregung von Nervenzellen
kann in der Folge mit einer verminder-
ten Aktivitat gekoppelt sein — was die
Aurasymptome, Taubheitsgefiihle zum
Beispiel in Fingerspitzen und depress-
ive Phasen erklaren wirde.

Bei Migrane-Patienten mit Reizem-
pfindlichkeit kdnnten die Gehirnzellen
besonders empfindlich auf Reize sein
und Betroffene daher schon bei ge-
ringen Auspragungen von Ausldsern
(Triggern) wie Stress, Hormonschwan-
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kungen oder Nahrungsmitteln mit
Migraneattacken reagieren.

Storungen der Elektrolytkonzentra-
tionen, z.B. von Magnesium kann zur
Erregung von Schmerzrezeptoren
fuhren. In der Folge werden Entzin-
dungsbotenstoffe freigesetzt, die nach
30-60 Minuten eine Entziindung der
BlutgefaBe in den Hirnhauten bewir-
ken. Sie verstarkt den Migraneschmerz.
Erst wenn die Botenstoffe vom Korper
abgebaut sind, lasst der Schmerz nach.

Als eine Ursache der Migrane wird dis-
kutiert, dass ein Zyklus von starken
Verengungen der Arterien stattfindet,
die das Gehirn mit Blut und Nahrstoff-
en versorgen. Diese Verengungen sind
gefolgt von schnellen Erweiterungen
und neuen Verengungen, welche die
Nervenphysiologie und die Gehirnche-
mie aus der Balance bringen und zu
entziindeteten BlutgefdBen des Ge-
hirns flhren.

Zusatzlich haben Migrane-Patienten
veranderte Blutplattchen, sowohl
wahrend als auch zwischen den
Migrane-Attacken. Blutplattchen
sorgen fur die Blutgerinnung (wichtig
fur die Wundheilung).
Migréne-Patienten haben oft eine
starke spontane Verklumpfung der
Blutplattchen — und eine verringerte
Freisetzung des ,Gliickshormons”
Serotonin (Bhatt 2013).

Foto: Pixabay
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Migréne: Trigger (Ausldser)

Die Ausloser fur Migrane-Attacken sind
individuell unterschiedlich.

Ein Kopfschmerz- oder Migrane-
Tagebuch kann hilfreich sein, um

diesen personlichen Triggern auf die
Spur zu kommen.

» Seelischer oder kdrperlicher Stress
gilt als einer der entscheidenden
Ausloser von Migrane. Die Attacke
folgt dann oft in der Nach-Stress-
Phase, d.h. abends, am Wochen-
ende, nach einem Streit (Maghbooli
2014).

» Veranderung im Schlaf-Wach-
Rhythmus. Dies kann durch Zeitver-
schiebung, Jetlag, Schichtarbeit
oder Krankheit auftreten.

» Hormonschwankungen. Vor allem
bei Frauen kénnen die Zeit der
Menstruation oder des Eisprungs
Migrédne auslésen. Wahrend einer
Schwangerschaft treten die
Attacken seltener auf.

» Nahrungsmittel. Erfahrungen
zeigen, dass vor allem Kase und
Schokolade mit Migrane-Attacken
einher gehen kdnnen.

» Schwankender Blutzuckerspiegel

» Alkohol. Mengen und Art des
Alkohols kénnen eine Rolle spielen.
So ist Migrane haufiger nach dem
Genuss von Rotwein als von Weil3-
wein.

» Umweltreize.
= Visuell: Starke Sonnenein-

strahlung, flackerndes Licht
= Auditiv: Larm
» Olfaktorisch: starke Gerliche
=  Wetterwechsel
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= Starke Temperatur-
schwankungen: z.B. bei
Saunabesuchen

Letzlich flhrt die individuelle Kombi-
nation aus Veranlagung und duB3eren
Faktoren zur Veranderung der Signal-
Ubertragungen im Gehirn. Dies 10st
eine Stress-Reaktion Uber die Hypotha-
lamus-Achse (Cortisolausschittung)
und den Gehirnstamm aus, die zu einer
Uberaktivierung des Gehirnstamms
und damit zu deutlichem Schmerzem-
pfinden flhrt (Goschorska 2020).

Migréane: Medikament&se Therapie

Prophylaxe (Vorbeugung)

Das Ziel der Vorbeugung ist, Migrane-
Attacken zu verhindern oder ihre An-
zahl, Dauer und Schwere zu verringern.

Die Prophylaxe ist von besonderer Be-
deutung bei Menschen, die auf Akut-
schmerzmittel nicht ansprechen oder
diese aufgrund gesundheitlicher
Probleme oder Wechselwirkung mit
Medikamenten nicht einnehmen
konnen. Die DMKG empfiehlt:
= Betablocker: Metoprolol und
Propanolol. Sie werden sonst zur
Regulation von Angstzustanden
und Bluthochdruck eingesetzt. Ihr

Wirkmechanismus ist vermutlich die
Hemmung von Stresshormonen wie

Adrenalin.

Achtung: Nicht geeignet fir Men-
schen mit Durchblutungsstérungen
an Armen und Beinen, bei Impo-
tenz, Schlafstérungen, Asthma,
Diabetes, bei niedrigem Blutdruck.

) NERVEN
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» Calciumantagonisten: Flunarizin. Sie
hemmen vor allem in GefaBmuskel-
zellen und im Gehirn den Einstrom
von Calcium. Sie werden vor allem
bei Menschen mit Untergewicht
und Schlafstérungen eingesetzt.
Achtung: Nicht geeignet fir Men-
schen Uber 60 Jahre, bei Neigung
zu Depression oder Parkinson.

= Antikonvulsiva: Topiramat, Valpro-
insaure. Diese Mittel wurden ur-
spriinglich zur Behandlung von An-
fallen (Epilepsie) verwendet. Sie
dampfen die UberméaBige Erregung
im Gehirn und greifen in den Bo-
tenstoffhaushalt des Gehirns ein.
Sie werden bei Patienten eingesetzt,
die keine Betablocker einnnehmen
dirfen.
Achtung: Nicht geeignet flr Asth-
matiker und Diabetiker.

Diese Medikamente werden Uber einen
Zeitraum von mindestens 6 Monaten
empfohlen, mit Auslassversuchen nach
6 oder 12 Monaten.

Die zur Migréne-Prophylaxe
eingesetzten Medikamente kdnnen
verschiedene Nebenwirkungen haben:

» Gewichtszunahme

» Verdnderung des Blutdrucks

» Veranderung des Kreislaufs

= Midigkeit
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Behandlung akuter Migrédne

Von der DMGK empfohlen werden bei
leichten bis mittelschweren Migrane-
Attacken:

= Acetylsalicylsaure

» Diclofenac

» |buprofen

= Paracetamol

= Natatriptan

Achtung: Bei Ubelkeit und Erbrechen
kann die Aufnahme der Substanzen im
Darm verringert sein. Empfohlen wird
ca. 15 Minuten vor der Einnahme eines
Schmerzmittels ein Mittel gegen Ubel-
keit einzunehmen.

Von der DMGK empfohlen werden bei
mittelschweren bis schweren Migréne-
Attacken: Triptane. Se wirken als
Serotonin-Antagonisten.

Achtung: Die friiher verwendeten
Mutterkorn-Alkaloide (Ergotamine)
werden nicht mehr empfoehlen.

Triptane stimulieren Serotonin-
Rezeptoren und wirken auf diese Weise
gefaBverengend, hemmen Entziin-
dungen und unterbrechen Schmerzsig-
nale, die aus der Hirnhaut vermittelt
werden.

Die aktuell verfligbaren sieben Triptane
konnen individuell unterschiedlich
wirksam sein.

28, e

Foto: 87693883, www.fotolia.com
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Bei starker Ubelkeit werden Zépfchen
und Nasensprays statt Tabletten
empfohlen, um die Aufnahme zu
verbessern.

Achtung: Triptane mussen bestim-
mungsgemal3 eingesetzt werden und
sind nicht geeignet bei Patienten nach

Herzinfarkt oder mit Durchblutungs-
storungen am Herzen, im Gehirn oder
den GliedmaBen.




Kopfschmerzen & Migraine: Die besten naturlichen Helfer
3 NERVEN
POWER

GGGGGG Il. Gelassen. Geistig fit.

4 | Kopfschmerzen & Migrine: Selbsttherapie mit
natiirlichen Methoden

4.1 Quick-Start

Aufgrund der vielen mdglichen Kontraindikationen, Nebenwirkungen und der Gefahr

der Abhangigkeit bei einigen Substanzen, suchen immer mehr Menschen nach natir-
lichen Alternativen, die sanftere und dennoch wirkungsvolle Hilfe bieten.

Hier finden Sie eine Tabelle zur schnellen Orientierung, welche natirlichen Helfer in
bestimmten Situationen besonders empfehlenswert sind. Fett hervorgehoben sind
die Helfer, die in der Praxis haufig und erfolgreich eingesetzt werden.

Was personlich tatsachlich hilfreich ist, muss individuell ausgetestet werden.

Spannungs- Migrane Hormonell bedingte
Kopfschmerz Kopfschmerzen
Antientziindliche, X X X
entspannungsférderliche
Erndhrung
Bewegung X X X
Besondere X X X

Entpannungstechniken
Selbstbehandlung

Schmerzstillende X X X
Temperatureffekte

Akupunktur, Akupressur X X

Koffein X X

Basilikumol X X

Kiefernol X

Lavendelol X X X
Pfefferminzol X X
Rosenol X X X
Rosmarindl X X

Ginkgoblatter X

Ingwerwurzel X
Kiefernrindenextrakt Chronische M.
Kurkumawurzel Episodische M.
Omega-3-Fettsauren X
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4.2 Pravention mit naturlichen
Helfern

1 | Erndhrung: Triggerfrei,
antientziindlich und
entspannungswirksam

Die Ernahrung spielt eine entscheiden-
de Rolle fur die Prozesse im Gehirn —
und damit auch fir die Entstehung und
Linderung von Kopfschmerzen und
Migrane.

Dabei gibt es zwei Seiten der Medaille:
1. Beglinstiger und Trigger fir

Kopfschmerzen und Migrane
kennen und meiden.

2. Fur Nahrstoffe sorgen, die
Entziindungsprozesse hemmen,
den Blutzucker stabil halten und
Entspannung ermdglichen.

Foto: 43258283, www.fotolia.com

) NERVEN
Trigger in der Nahrung
Immer wieder werden einzelne Nah-
rungsmittel als Begtinstiger oder Trig-
ger fur Kopfschmerzen und Migrane
genannt. Die Studienlage dazu ist nicht
einheitlich (Hindiyeh 2020).
Letztlich bleibt es niemandem erspart,
die personlichen Ernahrungsfaktoren

zu finden, die Kopfschmerzen oder
Migrédne auslésen konnen.

Hier einige Hinweise, die Sie mit Hilfe
eines Ernahrungs- und Kopfschmerz-
/Migranetagebuchs individuell tGber-
prufen kdnnen. Es sind Nahrungsmit-
tel, die fur ihre potenziell entziindungs-
forderlichen Eigenschaften bekannt
sind:

e Histaminhaltige Nahrungsmittel:
z.B. Fisch (vor allem, wenn die
Kihlkette unterbrochen wurde),
Kase (vor allem stark gereifte wie
Parmesan), Salami, Sauerkraut,
Rotwein, Essig

e Histamin freisetzende Nahrungs-
mittel z.B. Schokolade, Lakritz,
Zitrusfrichte, Erdbeeren, einige
NuUsse, Erdnlsse, Tomate, Spinat

e Alkohol. Tipp: Méglichst viel Wasser
zu alkoholischen Getranken trinken,
damit kann das Dehydrieren und
damit verbundene Kopfschmerzen
verringert werden

e Koffein (Kaffee, Energy Drinks):
kann ein Trigger sein — aber auch
hilfreich

e Glutenhaltige Getreide (vor allem
Dinkel, Weizen, Gerste, aber auch
Roggen und Hafer)

e Hiulsenfriichte (Sojabohnen, Boh-
nen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen)
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Kopfschmerz- und Migrane-

reduzierende Erndhrung

Antientziindliche Nahrungsmittel

Vor allem Migrane, aber auch bestim-
mte Kopfschmerzformen, sind auf En-
zindungsprozesse im Gehirn zurtick zu
fuhren. Einige Nahrungsmittel enthal-
ten entzindungshemmende Kompo-
nenten. Ein bevorzugter Verzehr kann
helfen, Kopfschmerzen und Migrane
vorzubeugen. Dazu zahlen:

1 | Dunkelrote, dunkelviolette Obst-,
Gemuse- und Salatsorten
Brombeeren, Blaubeeren, violette
Mohren, roter Eichblattsalat etc.

- o ../ l" f
Foto: 33767405, www.fotolia.com

2 | Antioxidative Krauter und Gewiirze
Besonders antioxidativ sind zum
Beispiel mediterrane Krauter (Rosmarin,
Basilikum etc.), Kurkuma. Weitere
Beispiele, mit Studienbelegen zur
Wirksamkeit bei Kopfschmerzen und
Migrane finden Sie in den folgenden
Abschnitten im Detail.

»
Ve

Foto: 70149672, www.123rf.com
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Antientziindliche und

schmerzlindernde Nahrungsmittel

1 | Omega-3-Fettsauren

Die meisten Omega-3-Fettsauren
wirken antientziindlich. Sie sind in allen
Weidetieren (Weiderind, Ziege, Schaf
bzw. Lamm), sowie besonders
reichhaltig in Kaltwasserfischen, Fisch-
6l, Algendl enthalten.

Nisse und Samen kénnen ebenfalls
dazu beitrage. Bekannt sind hier vor
allem Leinsamen und Hanfsamen.

Metaanalysen zur Wirkung von Ome-
ga-3-Fettsauren (vor allem EPA und
DHA) auf Migrane weisen darauf hin,
dass sie eine deutliche Verringerung in
der Dauer der Migrane-Attacken be-
wirken kdénnen. Dabei wird nicht nur
auf eine Nahrungserganzung hinge-
wiesen, sondern explizit auch auf die
Nutzung einer Omega-3-reichen (und
Omega-6-reduzierten) Erndhrung, die
in der Lage ist, Kopfschmerz zu ver-
ringern und die Lebensqualitat zu
steigern (Ramsden 2015; Dragan 2020).
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Dietary n-3 and n-6 fatty acids are incorporated into blood and delivered to headache relevant tissues

Entspannungsférderliche Nahrungs-
mittel: ,Nervennahrung”

Einige Gehirnbotenstoffe, die fir Ent-
spannung und Schlaf zustandig sind,
kdnnen vom Korper nicht selbst
gebildet werden. Die dafiir bendtigten
Bausteine, essenzielle Nahrstoffe, mis-
sen mit der Nahrung aufgenommen
werden. Einige Nahrungsmittel sind
reich an diesen essenziellen Nahrstoff-
en und sollten vor allem wenn Stress
und/oder Schlafmangel eine Rolle bei
der Enstehung individueller Kopf-
schmerzen oder Migrane spielen, be-
sonders beachtet und bevorzugt in den
Speiseplan eingebaut werden. Dazu
zahlen:

e (NuUsse) und Samen

e Weidefleisch, Innereien

e (Fisch, Meeresfriichte)

e Ei, (Hartkase)

e Gemduse: Kohl, Paprika, M6hren

e Obst wie Beeren, Banane

e (Hulsenfriichte wie Erbsen,

Linsen, Kichererbsen)

Wichtig: Achten Sie bitte darauf, ob Sie
diese Zutaten vertragen. Hulsenfriichte,
Hartkase, Fisch, Meeresfriichte und ei-
nige Nusse kénnen die Histaminba-
lance aus dem Gleichgewicht bringen,
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was in Einzelfallen zu Kopfschmerzen
bzw. Migrane fihren kann (siehe vor-
heriger Abschnitt zu Ausldsern/Trigger
in der Nahrung).

Guinstige Erndhrungsmuster

Sowohl fur
e LowfFat-, als auch fir
e LowCarb- bzw. glutenfreie
Erndahrungsformen (Paldo/Paleo,
LCHF, Keto etc.)
wurden hilfreiche Effekte auf
Kopfschmerzen und Migrane
gefunden.

Die Ernahrung spielt fur die Pravention
von Kopfschmerzen und Migrane eine
sehr wichtige Rolle.

Die Nahrungsmittelkombination einer
antientziindlichen, schmerzreduzieren-
den und entspannungsférderlichen
Ernahrung ist dabei besonders

vielversprechend.

Insbesondere die Erndhrungsformen
Paldo/Paleo, LowCarb, LCHF bis hin zu
Keto oder spezielle antientziindliche
Ernahrungsformen wie Autoimmun-
protokolle sind hierfiir besonders ge-
eignet.
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2 | Bewahrte Bewegungsarten

Ausdauertraining in der Natur

Obwohl sportliche Bewegung und so-
gar Treppensteigen bei einigen Migra-
nepatienten als Trigger flr oder Ver-
schlimmerung einer Attacke gilt, kann
moderate Bewegung zur Vorbeugung
nitzlich sein.

Hierfur hat sich Ausdauertraining in der
Natur bewahrt. Besonders geeignet
sind:

» Radfahren

=  Walking

= Jogging

= Schwimmen

Empfohlene Dauer: Dreimal pro Woche
etwa 30-45 Minuten. Dies zeigte in
einer Studie eine Verringerung der
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Schmerzstarke, Dauer der Migrane und
der Begleitsymptome (Wells 2019).

Empfohlene Pulsfrequenz: 180 Schlage
pro Minute minus Lebensalter.
Beispiel: Eine 55-jahrige Frau sollte im
Pulsbereich von 180-55 = 125
Schlagen pro Minute trainieren.

Foto: Pixabay

3 | Besondere
Entspannungstechniken

Bei verspannter Muskulatur:

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Viele Menschen verspannen Nacken-
und Schultermuskulatur, aber auch die
Muskeln des Kiefers und der Hande bei
Stress oder langem Sitzen. Das kann zu
Spannungskopfschmerz und auch zu
Migrane fuhren.

Zur gezielten Lockerung verspannter
Muskulatur ist die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson
besonders geeignet.

Bei dieser Entspannungstechnik wer-
den Muskeln fir 7-10 Sekunden stark
bewusst angespannt und anschlieBend
fur 20-30 Sekunden bewusst ent-
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spannt. Diese Technik fihrt zu einer
verbesserten Durchblutung und
Lockerung der Muskulatur.

Die Progressive Muskelentspannung ist
fur die Migrane-Vorbeugung gut ge-
eignet. Sie fUhrt zu einer signifikanten
Verringerung der Migranehaufigkeit.
Vermutet wird ein guinstiger Einfluss
auf den Serotonin-Stoffwechsel.
Serotonin dient unter anderem der
Entspannung (Meyer 2016).

-
Foto: Pixabay
Stress reduzieren:

Power-Pausen

Als Anti-Stress-MalBnahme werden
regelmaBige Pausen am Arbeitsplatz
und privat empfohlen. Doch meist ge-
hen diese Empfehlungen oder Vorsatze
ins Leere, da sie nicht spezifisch genug
sind, von Alltagsanforderungen schnell
Uberrollt werden und — zumindest ge-
fuhlt — zu lange dauern.

Power-Pausen sind eine effektive und
genussvolle Methode, um in kurzer Zeit
eine gute Wirkung zu erreichen:

1. Pausenrhythmus und Pausenlange:
Schreiben Sie hier auf, wie haufig
Sie gerne Pausen am Arbeitsplatz
einlegen mochten, z.B. alle 30 Mi-
nuten, alle 60 Minuten oder spates-
tens alle 90 Minuten, und wie lange
diese Pausen sein sollen (z.B. 1
Minute, 5 Minuten, 10 Minuten):
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Mein Pausenrhythmus und
Pausenlange (z.B. alle 30 Minuten 5
Minuten Pause):

Pauseninhalt: Schreiben Sie jetzt
auf, welche Aktivitat Sie umsetzen
wollen:

Ernahrung (Wasser trinken,
Tee/Kaffee trinken, Nisse essen
etc)

Bewegung (z.B. kurzer Spaziergang,
Kniebeugen)

Entspannung (z.B. Atemibung, 1
Lied von der Playlist fir Entspann-
ung oder gute Laune anhoren).

Meine Pausenaktivitat (z.B. Kurze
Atemubung):

Power-Komponente: Durch den
Einsatz lhrer Sinne wird aus einer
kurzen Pause eine Power-Pause.
Denn Stress 16st Gber die Sinne
Signale im Gehirn aus. Sie kdnnen
sie durch entspannende Signale
Uber die Sinne neutralisieren.
Versuchen Sie daher in lhrer Pause
eine der folgenden Komponenten
zu integrieren — zusatzlich zu |hrem
bislang gewahlten Inhalt, wenn
noch nicht abgedeckt:

o Schmecken: Anti-Kopfschmerz-
Nervennahrung (siehe vor-
heriger Abschnitt) Kopfschmerz-
und Migrane-reduzierende
Ernahrung) statt Standard-
Snacks
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o Riechen: Einen wohltuenden
Duft einatmen (siehe Abschnitt
,atherische Ole”

o Horen: Wahlen Sie ein ange-
nehmes Gerausch bzw. Musik

o Sehen: Blicken Sie bewusst auf
entspannende Farben (z.B. eine
grune Pflanze, einen Baum vor
dem Fenster)

o Fuhlen: Fassen Sie ein ange-
nehmes Material an, z.B. eine
warme Teetasse, einen Gegen-
stand aus Holz etc.

4. Stellen Sie sich einen Wecker mit
Wiederholungsfunktion auf lhrem
Smartphone. Wenn er klingelt:
Pause einlegen!

Meditation, Yoga,
Achtsamkeitstraining und Tai Chi

Fur Yoga wurde in Studien gezeigt,
dass diese Technik bei Migrane-
Patienten die Haufigkeit, Schmerzint-
ensitdt und Lebensqualitat verbessern
kann (Wells 2019).

Foto: Pixabay

Im Gegensatz zu Yoga ist die Studien-
lage zur Wirkung von Meditation auf
Migréne noch sehr Gberschaubar. In
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zwei Studien zeigt sich der Trend, dass
taglich 20 Minuten ,spirituelle Medi-
tation”, Gber 2-4 Wochen praktiziert,
einen stressreduzierenden Effekt hat.
Der stressreduzierende Effekt waren
groBer als bei ,Entspannungstraining”,
,Sstandardisiertes Achtsamkeitstraining”
und bei dem vierwochigen Training
sank bei spiritueller Meditation die
Haufigkeit der Kopfschmerzattacken.
Der Medikamentenverbrauch sank bei
spiritueller Meditation starker als bei
sakularer Meditation oder progressiver
Muskelentspannung. Vermutet wird,
dass die Schmerzempfindung durch
spirituelle Meditation am strarksten
reduziert wird (Wells 2019).

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
(MBSR) wurde in den letzten Jahren
ebenfalls untersucht. Auch hier ist die
Studienlage noch tberschaubar und es
ist noch nicht geklart, ob die folgenden
Effekte tatsachlich auf MBSR zurlick-
zuflihren sind oder aufgrund zu kleiner
Fallzahlen und zu kurzer Beobach-
tungsdauer falsche positive Trends
geben.

Das 8-wochige MBSR-Programm fihrte
in einigen Studien bei Kopfschmerz
und bei Migrane zu geringerer
Schmerzintensitat und erhohter Le-
bensqualitat. In anderen Fallen konnte
MBSR die Kopfschmerzhaufigkeit
ebenso reduzieren wie Medikamente.
MBSR konnte helfen, nach akutem
Stress das Stress-System schneller
wieder ins Gleichgewicht zu be-
kommen (Wells 2019).

Erste Untersuchunen zu Tai Chi bei
Patientinnen mit episodischer Migrane
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zeigen bei taglich 1-stiindigem e Hypnose

Training an 5 Tagen der Woche Uber e Qi Gong

12 Wochen, dass weniger Migrane- e Tiefenatmung

Tage in der Tai Chi-Gruppe auftreten

als in der Kontrollgruppe. Zudem Bewahrt hat sich auch ein regelmaBiger

sanken Blutdruck und Gewicht. Schlaf-Wach-Rhythmus. Er Iasst sich
am besten erreichen, wenn man taglich

Risiken und Nebenwirkungen sind bei (auch am Wochenende) zur gleichen

den beschriebenen Entspannungs- Zeit ins Bett geht.

techiken unwahrscheinlich. Bitte
beachten Sie aber, dass es bei einigen
wenigen Menschen bei Meditations-
techniken zum Triggern von Psychosen
kommen kann. Bei Yoga und Tai Chi
kann es theoretisch zu Muskel-
Skelettverletzungen kommen. Die
wesentlichen Hirden liegen aber in der
Regel nur im Zeitaufwand und
gelegentlich bei den Kosten oder dem
Finden eines geeigneten Trainers.
Als wirksame Entspannungstechniken
zur Pravention oder Besserung von
Kopfschmerzen oder Migrane hat sich
vor allem Yoga erwiesen.

Es gibt Hinweise, dass auch spirituelle
Mediatation, Achtsamkeitstraining
(MBSR) und Tai Chi wirksam sein
konnten.

Die progressive Muskelentspannung
nach Jacobson empfiehlt sich vor allem
bei Menschen, die durch Stress von
Muskelverspannungen betroffen sind
und dadurch bedingte Kopfschmerzen
oder Migrane mit einer einfach erlern-
und anwendbaren Methode in der
Haufigkeit reduzieren mochten.

Weitere Techniken, die individuell
ausprobiert werden kdnnen, sind
beispielsweise:

e Geflhrte Imagination

e Biofeedback
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4.3 Behandlung akuter
Kopfschmerzen und Migrane

Migréne wird haufig mit Medikamen-
ten (Substanzen) wie Ergotamin, Dihy-
droergotarmin, Iprazochrom, Pizotifen
und Diazepam sowie nicht-steroidalen
Entziindungshemmern (Aspirin, Parace-
tamol, Pesantin etc.) behandelt. Diese
haben teilweise Nebeneffekte, kdnnen
abhangig machen und werden mit
Vorsicht und nur ber einen begrenz-
ten Zeitraum verschrieben.

Traditionelle Behandlungsformen, wie
die Ayurvedische Medizin oder Tra-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM),
verwenden schon seit langer Zeit
Temperatureffekte, Akupunktur, Aku-
pressur, bestimmte Nahrungsmittel,
sowie Krauter und Gewtlrze zur Be-
handlung von Migréane, zum Beispiel
Ingwer. Diese haben ublicherweise
keine oder kaum Nebenwirkungen und
kdnnen gut in den Speiseplan oder als
Getranke in den Tagesablauf integriert
werden.

Die Wirkungen dieser Helfer kdnnen an
verschiedenen Hebeln ansetzen:

e Schmerzlindernde Wirkung
z.B. kalte oder warme Temperatur

e Antientziindliche Wirkung,
z.B. Kiefernol

e Durchblutungsférderliche bzw.
gefaBerweiternde Wirkung,
z.B. Rosmarin

e Krampflésende Wirkung,
z.B. Ingwer

e Stressreduzierende Wirkung,
z.B. Lavendeldl
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1 | Schmerzstillende Temperatur-
Effekte

Kiihlung im Kopfbereich

Ein kalter Umschlag auf der Stirn, an
den Schlafen oder im Nacken wirkt
schmerzstillend gegen Kopfschmerzen.
Auch kaltes Wasser Uber die Handge-
lenke laufen zu lassen, kann hilfreich
sein.

Viele Schlafbrillen enthalten einen
speziellen Geleinsatz. Es gibt auch
spezielle Gelbrillen mit Gestell. Beides
kann man ins Tiefkihlfach legen. Ist
das Gel kihl, setzt man die Gelbrille
(oder legt den Geleinsatz) eine Minute
auf. Nach einer Pause von ein paar
Minuten (Gel wieder tiefkiihlen) wird
die Anwendung wiederholt — so lange,
bis der Schmerz nachlasst.

duschen gegen Kopfschmerzen

Reize an den FuBen wirken sich auf die
Muskulatur und BlutgefaBe bis in den
Kopf aus. Die unterschiedliche Wasser-

temperatur wirkt zugleich entspannend
und anregend.

Anwendung eines kalt-warmen FuB3-
bads: Zwei GefaBe, eines mit 38°C
warmem Wasser, eines mit 12-18°C
kaltem Wasser, bereitstellen.

Das Wasser sollte bis knapp unter die
Kniescheibe reichen.

Beide Beine werden fiir 3-5 Minuten in
das warme, dann flir 8-10 Sekunden in
das kalte Wasser gestellt. Dieser Wech-
sel wird 3x durchgefiihrt. Die Anwen-
dung sollte immer mit einem kalten
FuBbad enden.
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Warmes Vollbad mit Badezusatzen

oder heiBe Dusche

bei verspannter Muskulatur
Kopfschmerzen, die durch Verspann-
ungen im Schulter- und Nackenbereich
entstehen, lassen sich durch ein war-
mes Vollbad lindern.

Anwendung: Legen Sie sich bis zu den
Ohrlappchen fiir 10-20 Minuten in ein
36-38°C warmes Wannenbad, so dass
Foto: Pixabay die Warme auf den Nacken und die
Schulterpartie einwirken kann.

Auch kalt-warme Wechselduschen Folgende Badezuséatze kénnen die Wir-
konnen Erleichterung bei Migrane kung noch erhdhen. Tipp: Geben Sie
schaffen. die getrockneten Pflanzenteile in einen

Papierteefilter (mit Blroklammer
verschlieBen) oder in ein kleines

Ansteigendes Senf-FuBbad bei Sackchen aus Baumwolle oder
pramenstruellem Kopfschmerz und Bastelbedarf.

schlechtem Schlafen = Entspannend, weil durchblutungs-
Anwendung: Eine tiefe FuBbadewanne fordernd: Fichtennadeln, Rosmarin
oder einen groRen Eimer kndchelhoch » Entspannend, da mental beruhi-
mit ca. 34°C warmem Wasser flillen. gend: Lavendelbliten (ca. 20 g je
Dann 1-2 EL Senfmehl darin auflosen Vollbad; Biihring 2011)

und die FBe ins Wasser stellen. » Schmerzstillend: Arnika, Heublumen

Langsam warmes Wasser zulaufen
lassen, bis zur Halfte des Unterschen-
kels und maximal 38°C.

Nach maximal 20 Minuten FuBBbad
Beine und FiBe gut abspdlen, ab-
trocken und einer Pflegelotion
eincremen.

Achtung: Eine leichte Hautrotung ist
moglich und normal. Bei Schmerzen
sofort abbrechen. Nie bei Verletzungen
nutzen (Engelsing 2015).

Foto: 35190270, www.fotolia.com
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bei verspannter Muskulatur

Nicht immer ist ein Wannenbad mdog-
lich. Eine gute Alternative sind Nacken-
kissen, die im Backofen oder in der
Mikrowelle angewarmt werden. Die
Fillung der Kissen besteht entweder
aus Getreidekornern (Dinkel, Buch-
weizen, Hirse), Samen (Leinsamen,
Rapssamen) oder Obstkernen (Kirsch-
kerne, Traubenkerne).

) NERVEN
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Das warme Kissen wird auf den Schul-
tern aufgelegt und kann im Sitzen oder
Liegen getragen werden.

Je nach Vorliebe bei der GroBe, Aufla-
gebereich, Fillung (fein, mittel, grob)
und evtuellen Allergien (Achtung bei
Dinkel) konnen verschiedene Modelle
gewahlt werden.

Die Fullung sollte etwa alle 2 Jahre
ausgetauscht werden, da die Warme-
speicherkapazitat im Lauf der Zeit
abnimmt.

Foto: Sabine Paul
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2 | Akupunktur und Akupressur

Beide Methoden kdnnen zur Entspan-
nung und zum freien FluB3 der Energie
beitragen.

Akupressur lasst sich einfach selbst
anwenden.

Akupressur
bei Kopfschmerz und Migrane

Akupressur ist eine Druckmassage an
den Akupunkturpunkten.

Druckmassage am Beruhigungspunkt
bei Kopfschmerz hinter der Stirn

Der fur Kopfschmerz zentrale
Beruhigungspunkt ,Hsi-san” liegt links
und rechts der Schlafe, jeweils einen
Fingerbreit vom Ende der Augen-
brauen entfert. Beide Punkte werden
gleichzeitig behandelt, die Augen
dabei geschlossen.

Die Punkte werden massiert, indem mit
den Fingerspitzen kreisende, nicht zu
kraftige Bewegungen durchgefihrt
werden.

Ohr-Akupressur bei Migréane

Nehmen Sie das rechte Ohrlappchen
zwischen Daumen und Zeigefinger und
driicken Sie es ca. 1-3 Minuten kraftig.
Wer einen leichten Schmerz versplrt,
hat den richtigen Punkt gefunden.

© Institut fur Evolutionare Gesundheit | Dr. Sabine Paul | www.nerven-power.de
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Foto: Pixabay

Schmerzpunkte triggern bei
Verspannungen

Das Triggern von Schmerzpunkten ist
eine sehr effektive Methode der
Manual-Therapie.

Ahnlich wie ein Physiotherapeut mit
dem Daumen Verspannungen bear-
beitet, lasst sich mit entsprechenden
Geraten dieser Effekt selbst auslosen.
Durch die punktuelle Akupressur auf
die Schmerzpunkte wird eine Ent-
spannung und schnellere Regeneration
gefordert, vor allem im Schulter- und
Nackenbereich, sowie an der Lenden-
wirbelsaule.

Stabile und nachhaltig produzierte
Produkte gibt es z.B. von Blackroll
(Blackroll Trigger Plus).

Tipp: Viele Verspannungen im
Schulter-, Nacken- und Rickenbereich
entstehen durch zu langes Sitzen an
nicht optimalen Schreibtischen und
Burostihlen. Es kann sich lohnen, in
héhenverstellbare Schreibtische und
wirbelsdulenmobilisierende Stiihle zu
investieren, damit die Verspannungen
gar nicht erst auftreten.
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3 | Koffein

Die Wirkung von Koffein auf Kopf-
schmerz und Migrane kann gegen-
teilige Effekte haben:

e Eine Wirkung als Trigger (Ausloser)
e Eine Anwendung als Therapie

Koffein als Migrane-Trigger

Ein Kaffee allein ist vermutlich kein
Trigger fur eine Migrane-Attacke. Meist
wird Kaffee bei Schlafrigkeit und ge-
ringem Energielevel getrunken, welche
einer Migrane-Attacke vorausgehen.

Bei chronischem Kaffeelibergebrauch
oder plétzlichem Entzug kann dies fir
eine Subgruppe von Migréane-Patien-
ten (in Studien zwischen 2-30%) als
Trigger wirken (Nowaczewsk 2020).

Als generelle Einschatzung gilt, dass
300-400 mg (4-5 Tassen) Kaffee am
Tag fur Erwachsene (Schwangere aus-
genommen) gesundheitlich unbe-
denklich sind. Darliber hinaus gehende
Mengen koénnen beispielsweise Nervo-
sitat, Kopfschmerzen, Benommenheit,
Ubelkeit, Schlafstérungen und Herz-
Rhythmus-Stérungen hervorrufen.

Empfohlen wird Migranepatienten
nicht mehr als 200 mg Koffein pro Tag
zu sich zu nehmen, um eine Uberdo-
sierung und den folgenden Entzugs-
kopfschmerz zu vermeiden. Zu dieser
Tagesdosis sollten neben Kaffee auch
alle anderen koffeinhaltigen Lebens-
mittel gerechnet werden wie Tee,
Guarana, Energy Drinks etc.
(Nowaczewsk 2020).

) NERVEN
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Koffein als Therapie

Alle Studien, die Koffein zur Behand-
lung von akuter Migrane untersucht
haben, konnten eine Wirkung fest-
stellen.

Oft wird Koffein (Kaffee) mit anderen
schmerzstillenden Mitteln kombiniert
und erzielt damit eine bessere Wir-
kung.

Die Wirkung von Koffein wird vermut-
lich Uber verschiedene Mechanismen
ausgeldst, hauptsachlich als Adenosin-
rezeptor-Anatagonist mit Gefalver-
engung und reduziertem CBF und
glinstigem Einfluss auf die Darmflora
(Nowaczewsk 2020).

Anwendung

Kaffee

Eine Tasse starker Kaffee zu Beginn
einer Migrane-Attacke kann die Starke
und/oder Dauer verringern
(Nowaczewsk 2020).

Als Hausmittel ist Kaffee mit etwas
Zitronensaft bekannt.

Foto: Y6F6SVGINS, StockSnap
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4 | Atherische Ole aus Krautern,
Gewilirzen, Bliiten und Baumen

Atherische Ole sind leicht fliichtige
Substanzen aus verschiedenen Pflan-
zenteilen wie Bliten, Blattern, Rinden,
Samen oder Wurzeln. Sie fallen durch
ihre duftenden, manchmal auch far-
bigen, Komponenten auf.

Die meisten atherischen Ole werden
durch Wasserdampf-Destillation ge-
wonnen. Die in kleinen Flaschen erhalt-
lichen Ole sind dann hochkonzentriert.
Schon sehr wenige Tropfen geniligen
fur die Wahrnehmung von Geruch und
Wirkung.

Verwenden Sie bitte keine ,Parfimole”
oder ,Duftole”, sondern naturreine
dtherische Ole ohne Zusatze.

Achten Sie unbedingt auf folgende

Merkmale beim Kauf, damit Sie eine
Wirkung erzielen konnen und keine
synthetischen oder gar schadlichen

Substanzen aufnehmen:

Bio-Qualitat

100% naturrein

(,naturlich” geniigt nicht)
Angabe des genauen Artnamens
der Pflanze,

z.B. Lavendula anqgustifolia

Empfehlenswerte Hersteller
hochwertiger atherischer Ole:
Farfalla (Schweiz)

Feeling (Osterreich)
Oshadhi (Deutschland)
Primavera (Deutschland)
Taoasis (Deutschland)

) NERVEN
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Hochwertige dhterische Ole dieser
Unternehmen erhalten Sie in Apothe-
ken, Bio-Supermarkten, Reformhausern
oder Onlineshops der Hersteller.

Foto: 107111601, www.fotolia.com

Im Alltag kommen oft auch die Pflan-
zenteile, die atherishe Ole enthalten,
direkt zum Einsatz.

Beispiele sind Basilikumblatter, frische
Ingwerwurzel, getrocknetes Kurkuma-
Pulver, Pfefferminzblatter, Lavendel-
bliten, Rosenbliten, Rosmarinblatter
(Rosmarinnadeln).

Sie werden in Gerichten verwendet,
sind Bestandteil von Tees oder werden
Badern zugegeben.

Auch fir diese Verwendungen gilt:
Nicht viel hilft viel, sondern ,weniger ist

mehr”. Nutzen Sie die Wirksubstanzen
der Pflanzen regelmaBig in kleinen
Mengen.

Lo
5 Y Y -
b3 %
F U

Foto: Pexels
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Basilikumdl gegen Migréne und
Kopfschmerzen

Auf die Verwendung von europdischem
Basilikum (Ocimum basilicum) als Hel-
fer bei Migrane verweisen einige Heil-
pflanzenbticher. In der traditionellen
iranischen Medizin wird Basilikum
gegen Kopfschmerzen verwendet
(Chevallier 2017; Ahmadifard 2020).

Basilikum enthalt in seinem atherischen
Ol verschiedene Substanzen wie Lina-
lool, Cineol, Estragol, Gamma-Terpinen,
Geraniol, Menthol und Eugenol, die be-
kannt sind flr ihre antientziindlichen,
angstlésenden, gerinnungshemmen-
den Eigenschaften. Basilikum hat anti-
oxidative Effekte und einige Studien
haben gezeigt, dass manche Antioxi-
danzien gegen Migrane helfen kénnen.
Das in den Basilikumblattern enthalte-
ne Eugenol blockiert die Cyclooxyge-
nasen (COX), die schmerzauslosenden
Enzyme, die auch von Schmerzmitteln
wie Aspirin, Ibuprofen und Naproxen
blockiert werden (Aggarwal 2014).

Eine dreifach verblindete, randomisier-
te, placebokontrollierte Studie mit
diagnostizierten Migrane-Patienten
zeigte, dass die Anwendung von athe-
rischem Basilikum auf die Haut, alle
acht Stunden Uber drei Monate,
(Ahmadifard 2020):

» die Starke der Migraneattacken
signifikant reduziert

» Die Haufigkeit der
Migréneattacken signifikant
reduziert.

) NERVEN
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Die beste Wirkung wurde mit einem
6%-igem Basilikumol erreicht.

Die Wirkung ist bereits nach zwei-
wochiger Anwendung deutlich
erkennbar.

Anwendungen

Einreibung

Herstellung eines 6%-igen Basilkumols:
10 Tropfen atherisches Basilikumol
(Bio-Qualitat, 100% naturrein) in 10 ml
(9 Gramm) Basisol (z.B. Olviendl,
Mandeldl) geben, gut mischen.

Ein paar Tropfen der Basilikumol-
mischung alle 8 Stunden auf Stirn und
Schlafen auftragen und einreiben.

Inhalation

Atherisches Basilikumél kann man auch
als Raumduft oder in einem Kopf-
kissen-Spray verwenden.

Innerliche Aufnahme

Testen Sie die Wirkung von frischem
Basilium bei Migrane mit

e Basilikum-Tee

e Pesto auf Basilikum-Basis

Flr den Winter steht atherisches Basi-
likumol mit Lebensmittelzulassung fiir
die Verwendung in der Kiiche zur Ver-
fligung (von Vegaroma oder Baldini).

Foto: Pexels
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Kiefernol gegen Migrane und
Innenraum-bedingte Kopfschmerzen

Kiefernprodukte werden traditionell
gegen viele entziindliche Erkrankungen
eingesetzt, zum Beispiel bei Rheuma
oder zur Wundheilung. Auch zur For-
derung der Durchblutung werden
Kiefernbestandteile genutzt.

Das atherische Ol vieler Kiefernarten
wirkt antientzlindlich. Es enthalt, je
nach Kiefernart hauptsachlich alpha-
Pinen, beta-Pinen, Bornylacetat, d-3-
Caren, Linalool-Acetat, beta-
Caryophellen (Stintar 2012; Xie 2015;
Basholli-Salihu 2017).

Das &therische Ol wird aus den Nadeln
und Zweigen, manchmal auch aus den
Zapfen, der Kiefern destilliert.
Atherisches Ol der Waldkiefer (Pinus
silvestris) ist unter dem Handelsnamen
.Kiefernnadel” erhaltlich.

Atherisches Kiefernél setzt sich zu
einem sehr groBen Teil aus raumluft-
desinfizierenden Monoterpenen
zusammen. Bei Kopfschmerzen, die
durch Schimmelpilze in Innenrdumen
hervorgerufen werden, kann das
antifungale Kieferndl helfen und die
Luftqualitat verbessern (Motiejunaite
2004).

Hinweis: Mehr zur Wirkung von
Kiefernrinde bei Migrane finden Sie im
Abschnitt ,Gewlrze und Rinden gegen
Migrane”.
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Anwendungen

Innerliche Einnahme

Kiefernnadel-Tee: Frische Kiefernnadeln
enthalten nicht nur antientziindliche
und antifungale Eingenschaften, son-
dern auch viel Vitamin C, welches
ebenfalls antientztindlich wirkt. Daher
sollten maglichst frisch geerntete
Kiefernnadeln flir einen Tee verwendet
werden.

Die Nadeln werden mehrfach
zerschnitten und im Verhaltnis 1:10 mit
Wasser als Teeaufguss wie ein Krauter-
tee zubereteit. Nach Belieben kann mit
Honig gesuBt werden.

Atherisches Kieferndl sollte nie direkt

innerlich eingenommen werden.

AuBerliche Anwendung

Kiefernnadel-Vollbad

Fur ein Vollbad werden 8-10 Tropfen
atherisches Kiefernnadeldl in Honig
oder Milch aufgel6st und dann ins
Vollbad gegeben.

Atherisches Ol sollte nie direkt in ein
Wannenbad gegeben werden, da es
auf dem Wasser aufschwimmt und so
zu Hautverbrennungen fiihren kann.
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Lavendeldl gegen Stress, Kopfschmerz
und Migréne

Atherisches Lavendeldl ist mild und
hilft sowohl gegen Stress als auch
gegen Kopfschmerzen und Migraine.
Seine Wirkung ist, je nach Sorte,
entkrampfend, schmerzstillend und
entzindungshemmend.

Wichtig zu wissen: Es gibt verschiedene
Lavendelsorten, mit unterschiedlichem
Wirkprofil. Testen Sie individuell aus,
welche Variante bei Ihnen am besten
wirkt. Hier finden Sie das allgemeine
Wirkstoffprofil der besten Sorten fur
Kopfschmerz und Migrane (Wabner
2012):

Atherische Ole von | Echter Lavandin
Lavendel
Artname (fur Kauf Lavendula Lavendula
von Bedeutung) anqustifolia; | hybrida
Lavendula
officinalis
Entzindungs- + ++
hemmend
Krampflosend, +4++ +4++
Muskelentspannend
Schmerzlindernd ++ ++
Antikoagluliernd
(Blutplattchen)

Anwendungen

Inhalation

Die Inhalation von atherischem
Lavendeldl tiber 15 Minuten reduziert
innerhalb von zwei Stunden im Ver-
gleich mit Placebo die Kopfschmerzen
bei diagnostizierten Migrane-Patienten
(Sasannejad 2012).

Zur Inhalation eignen sich Diffuser
(Vernebler) oder auch Duftsteine, auf
die das atherische Ol aufgetropft wird.
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Tipp: Atherisches Lavendeldl mischt
sich gut mit anderen atherischen Olen,
die belebend und stimmungsaufhell-
end wirken:

= Bergamotte

= Kiefer

» Limette

= Rosmarin

Einreibung

Atherisches Lavendeldl ist so mild, dass
es als eines der wenigen atherischen
Ole direkt auf die Haut aufgetragen
und in die Schldfen einmassiert werden
kann. Massieren Sie 1 Tropfen je
Schlafe ein.

Zur allgemeinen Entspannung eignet
sich Lavendeldl auch als Zugabe in ein
Massagedl.

Innerliche Einnahme

Die innerliche Einnahme ist auf zwei

Arten moglich:

1. Lavendel-Tee: 1 gehaufter TL ge-
trocknete Lavendelbliten auf
150 ml kochendes Wasser, ca.

10 Minuten ziehen lassen, dann
abseihen und trinken

2. Lavendel-Honig-Emulsion:

1 Tropfen atherisches Ol von
Echtem Lavendel auf 1 TL Honig
geben, mit einem Zahnstocher
vermischen, dann langsam lutschen
(Buhring 2011; Chevallier 2017).

Foto: Pixabay
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Pfefferminzél bei mildem Kopfschmerz
und Magen-Darm-Problemen

Plinius der Altere empfahl angeblich
schon vor 2000 Jahren bei Kopfschmer-
zen das Auflegen von Pfefferminz-
blattern auf die Schlafen. Das Ol der
Pfefferminze (Mentha piperita) wird
traditionell seit Jahrhunderten auf-
grund seiner schmerzstillenden
Wirkung verwendet.

Pfefferminzol aktiviert die korpe-
reigenen Systeme zur Schmerzlin-
derung:

= Die Stimulation der Kalterezeptoren
in der Haut fihrt zu einem kiihlen-
den und schmerzstillenden Effekt

» Die Hautkapillaren werden starker
durchblutet

= Die Anspannung der perikranialen
Muskulatur verringert sich

Anwendungen

Einreibung
Pfefferminzol wird immer verdiinnt
angewendet.

o Selbst machen: 20 Tropfen atheri-
sches Pfefferminzol auf 10 ml Basis-
0l geben (ca. 1 EL Olivendl, Mandel-
6l, Avocadool oder Kokosol)

o Kaufen: als Praparat ist eine 10-pro-
zentige alkoholische Pfefferminz-
|6sung unter dem Namen ,Euminz”
in Apotheken erhaltlich.

Die verdunnte Pfefferminzlésung wird
auf Stirn und Schlafen aufgebracht und
leicht einmassiert. Die schmerzlindern-
de Wirkung des Pfefferminzdls tritt
nach ca. 15-30 Minuten ein.
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In randomisierten, placebo-kontrollier-
ten klinischen Studien wurde belegt,
dass Pfefferminzol als 10-prozentige
ethanolische Losung, die auf die Haut
aufgetragen wird, vergleichbar schnell
und ebenso wirksam ist wie Acetylsali-
cylsaure (Aspirin) oder Paracetamol.
Dabei wurden, im Gegensatz zu den
Medikamenten, bei Pfefferminzol keine
Schadigungen von Magen-Darm-Trakt,
Leber oder Nieren beobachtet.
Gelegentlich treten leichte Augenrei-
zungen auf. Empfehlenswert ist dann,
das Pfefferminzol etwas starker zu
verdinnen.

Die Anwendung von verdiinntem
Pfefferminzol ist bereits fir Kinder ab
sechs Jahren méglich und wirksam.
Dies ist deshalb von Bedeutung, weil
laut des KiGGS-Gesundheitssurveys des
Robert-Koch-Instituts 78% der 11-17-
jahrigen Kinder unter Kopfschmerzen
leiden — und ein groBer Teil von ihnen
Schmerzmedikamente einnimmt.

Die schmerzstillende Wirkung von
Pfefferminzol bei Spannungskopf-
schmerz gilt als so gut belegt, dass sie
in die ,Praxis-Leitlinie zu primaren
Kopfschmerzen” der Deutschen
Gesellschaft fir Schmerzmedizin als
Akut-Therapie aufgenommen wurde:
.Die kutane Applikation von Pfeffer-
minzol (Oleum menthae piperitae) in
10%iger ethanolischer Losung ist wirk-
sam zur Behandlung des episodischen
Kopfschmerzes vom Spannungstyp. Die
Wirkung ist der Einnahme von Parace-
tamol 1000mg oder Acetylsalicylsaure
1000mg ebenbirtig” (DGS, Version
2015, S. 108).
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Das sollte bei der Anwendung von
Pfefferminzol beachtet werden:

Nur verdiinnt auf der Haut verwenden.
Pfefferminzol kann die Augen reizen,
daher nicht in die Augen reiben, Hande
gut waschen.

Pfefferminzol greift thermoplastische
Kunststoffe wie Polystyrol und Plexiglas
an. Vorsicht daher z.B. bei Computer-
Tastaturen, Brillengestellen.
Pfefferminzol eignet sich nicht zur
inneren Anwendung, bei Schwangeren,
Sauglingen und Kindern unter 6 Jahren.

-
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Foto: 40612236, www.123rf.com
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Rosendl gegen Stress und Migréne
Das Ol der Rosenblatter wirkt harmo-
nisierend und wirkt giinstig auf Hor-
monschwankungen. Es gibt sehr viele
verschiedene Rosensorten. Im Zusam-
menhang mit Schmerzen und entziind-
lichen Erkrankungen ist vor allem die
Damaszener-Rose untersucht worden.
Zur Gewinnung eines hochwertigen
Rosendls werden die frischen Bliten-
blatter in Sesamol mazeriert. Es wird
entweder innerlich aufgenommen oder
als Einreibung aufgebracht.

In einer Studie wurde gezeigt, dass flir
Migréne-Patienten vom ,heiBen Typ”
(rote Augen, pulsierender Schmerz,
Verschlimmerung durch Licht, heile
Temperaturen oder Gerliche) von einer
Einreibung mit Damaszenerrosendl
proftieren: die Intensitat der Migrane
verringerete sich (Niazi 2017;
Mahboubi 2019).

.................... +
o 1See Mme Sna Ginn Sinn Lifoin Ghoer L2bor 2 bour
PTT— Progression of tine

Einreibung

2 ml Rosendl (in Sesamol) werden auf
der Stirn verrieben bei den ersten
beiden Migrane-Attacken (Niazi 2017).

Innerliche Einnahme
Rosen-Ingwer-Tee

4-5 ganze Rosenbliten (getrocknet)
und 2-3 diinne Scheiben frische
Ingwerwurzel werden mit 250 ml

© Institut fur Evolutionare Gesundheit | Dr. Sabine Paul | www.nerven-power.de
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kochendem Wasser aufgegossen. Nach
10 Minuten abseihen und dann trinken
(Engelsing 2015).

Krauter-Gewulrzmischung mit
Damaszener-Rose

Damaszener Rose, Veilchen und Kori-
andersamen werden traditionell in der
iranischen Medizin gegen Migrane ein-
gesetzt. In einer aktuellen Studie wurde
diese Mischung gegentiber Plazebo bei
Migranepatienten getestet. Die Mi-
schung aus Rosenbliten (Damaszener
Rose), Veilchenbllten und Koriandersa-
men war dabei der Placebo-Mischung
Uberlegen (Kamali 2018): Die Haufig-
keit, Lange und Schwere der Migrane-
attacken sind signifikant verkirzt.

Herstellung der Mischung:

= In Mischung zu gleichen Teilen aus
getrockneten Rosenblliten, Veil-
chenbliten und Koriandersamen
wird pulverisiert

» Das Pulver kann zur vereinfachten
Einnahme in Kapseln gefullt werden
(jeweils mit 0,5 Gramm Fullgewicht)

» Einnahme: 3x taglich 0,5 Gramm
Pulver (oder 1 Kapsel) nach dem
Essen

» Einnahmedauer: 4 Wochen (nach 2
Wochen sind bereits deutliche
Effekte zu sehen)

Foto: Pixabay
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Rosmarinél gegen Kopfschmerz und
Migréne

Rosmarin (Rosmarinus officinalis) wird
aufgrund seiner gefal3-erweiternden
Eigenschaften traditionell zur Behand-
lung von Kopfschmerzen und kardio-
vaskuldren Erkrankungen verwendet.

Neben den Rosmarinblattern, frisch
oder getrocknet, kann auch das athe-
rische Ol eingesetzt werden. Es werden
aufgrund unterschiedlicher Herkunft
und zusammensetzung sogenannte
.Chemotypen” unterschieden (Wabner
2012):

e Rosmarin ct. borneon (Kampfer),
auch ,Spanischer Rosmarin”:
schmerzlindernd bei Migrane. Es
darf aufgrund des moglicherweise
hohen Kampfergehalts nicht inner-
lich verwendet werden, d.h. nicht
zur Zubereitung von Tees oder fir
Speisen (Wabner 2012).

e Rosmarin ct. verbenon, auch
.Franzosischer Rosmarin”: krampf-
|6send bei Kopfschmerzen und
Migrane. Es sollte sicherheitshalber
nicht von Schwangeren innerlich
verwendet werden (Wabner 2012).

e Rosmarin ct. cineol, auch
~marokkanischer Rosmarin”: durch-
blutungsforderlich, wirkt gegen
stressbedingte Beschwerden, was
sich ebenfalls positiv bei Migrane
auswirken kann. Das Ol wirkt gut in
Massagedlen und Badern.

Im Jahr 2019 konnten erstmalig in
einer Studie die wichtigsten gefaBer-
weiternden Komponenten des Ros-
marins bestimmt werden, wie Carnosol,
Carnosolsaure, Epirosmanolmethyl-
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ether. Sie wirken Uiber einen Anstieg
von Stickoxid (NO) und die Verringe-
rung von Angiotensin-Il (Ang-Il)
(Zhang 2019).

Rosmarin gilt als gut vertraglich. In
Einzelfallen kann es zu Kontaktderma-
titis oder Asthma kommen. Aufgrund
fehlender Daten zur Vertraglichkeit
wird empfohlen, dass Schwangere,
Stillende und Kinder unter 12 Jahren
bei regelmaBigem Gebrauch oder
erhdhten Mengen Riicksprache mit
einem Mediziner halten (HMPC 2010).
Rosmarin ist nicht flr Epileptiker
geeignet und wird Menschen mit
Bluthochdruck nicht empfohlen.

Anwendungen
Innerliche Einnahme

Rosmarin-Tee: Bei Migraneanfall
taglich bis zu 600 ml Aufguss (Tee) aus
je 1 gestrichenem TL Rosmarinblatter,
gehackt, pro 150 ml Wasser trinken
(Chevallier 2017).

Inhalation

Zur Anwendung von atherischem Ros-
marindl eignen sich Raumsprays und
Kissensprays sehr gut. Sie wirken be-
sonders harmonisch, wenn Rosmarin
mit weiteren &therischen Olen ge-
mischt wird (siehe folgende Tabelle
und Anleitung fir Raum- und Kissen-

sprays).
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AuBerliche Anwendung
Massagedl

Auf 1 EL Tragerol (z.B. Oliven- oder
Mandeldl) 5 Tropfen atherisches
Rosmarindl vom Chemotyp cineol
geben. Einige Tropfen davon an den
Schlafen einmassieren (Chevalier 2017).

Wannenbad

1 Handvoll frischer Rosmarinnadeln mit
150 ml Wasser (oder 100 ml Milch und
50 ml Sahne) fir 10 Minuten kocheln
lassen. Rosmarin entfernen, nach
Wunsch mit 1 EL Honig und 1 EL
Olivenol mischen. Ein Drittel der
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Mischung in ein Wassenbad geben.
Der Rest halt sich ca. 1 Woche im
Kihlschrank (abgewandelt nach
Bihring 2011).

Foto: Pixabay
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Anwendung dtherische Ole: Mischtabelle Anti-Migrane-Mischung

Rosmarin ct borneon | Rosmarin ct verbenon  Rosmarin ct cineol

schmerzlindernd krampflésend durchblutungsférderlich
Tropfen 30 30 30
Zitrusole: 30 Tropfen

Orange
Mandarine

Zitrone

Nadelbaumoéle: 10 Tropfen
Kiefernnadel
Zedernholz X
Gartenkrauter: 10 Tropfen

Basilikum
Majoran
Pfefferminze

Lavendel
Rose

Anleitung fir eine Anti-Kopfschmerz- bzw. Anti-Migrane-Mischung

e Rosmarinél passend zu den Beschwerden wéhlen, z.B.
= Rosmarin ct borneon, um Schmerzen zu lindern (30 Tropfen)

e Aus den vier Kategorien Zitrus-, Nadelbaum-, Gartenkrauter-, Bliitendle
ZWEI Kategorien auswahlen und aus jeder dieser Kategorien EINEN Duft, z.B.
= Kategorie Zitrusol (30 Tropfen); Duft: Mandarine
= Kategorie Blltendl (20 Tropfen); Duft: Lavendel

e Mischung zusammenstellen: Anzahl der Tropfen, wie in der Tabelle
angegeben, in einer kleinen Flasche kombinieren, z.B.
= 30 Tropfen Rosmarin ct borneon
» 30 Tropfen Mandarine
= 20 Tropfen Lavendel

e Anwendung: Anti-Migrdane-Mischung als Raumspray, Kopfkissenspray, in
Duftlampen, auf Duftsteinen etc. verwenden.
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Anwendung dtherische Ole: Raum- und Kissenspray, Kopf-klar-Raumduft
Raumspray und Kissenspray

Material
= 100 ml Wodka
= 20-40 Tropfen der Anti-Migrane-Mischung
(oder eine andere wohltuende Kombination atherischer Ole)
= 100 ml Sprayflasche (Apotheke)

Zubereitung:
= Zutaten mischen
= Flasche beschriften

Anwendung:

» Vor jedem Gebrauch gut schitteln, damit
sich die &therischen Ole gleichméBig in der
Flissigkeit |0sen

» Ein paar SpruhstoBe in die Raumluft
(Raumspray) oder auf das Kopfkissen
(Kissenspray) geben

Foto: 114576258, www.123rf.com

Kopf-klar-Raumduft

Material
» 5-8 Tropfen der Anti-Migrane-Mischung
(oder eine andere wohltuende Kombination atherischer Ole)
= Duftlampe, Duftbrunnen, Duftstein oder Vernebler

Anwendung:

» Raum stoBliften, um frische Luft herein zu lassen

= Mischung der atherischen Ole auf Duftlampe,
Duftbrunnen, Vernebler oder Duftstein
aufbringen und damit im Raum verteilen

* Nach ca. 1-2 Stunden Raum erneut llften,
nach Belieben die Anwendung der atherischen
Ole wiederholen oder mit einer anderen
Mischung fortsetzen

Foto: Pixabay
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5 | Gewiirze, Blatt- und
Rindenextrakte gegen Migréne

Ginkgoblatter (Ginkgo biloba)
Ginkgoblatter werden traditionell in
China und Japan medizinisch einge-
setzt und auch in westlichen Landern
gegen Demenz, bei kardiovaskularen
Erkrankungen oder zur Steigerung
kognitiver Leistung verwendet.

Ginkgo ist daflir bekannt, die Durch-
blutung bis in die kleinsten Gefale zu
verbessern und kann damit unter
anderem bei Migrane hilfreich sein.

Verschiedene Inhaltsstoffe und ihre

Wirkung sind untersucht:

e Ginkgolid A: angstl6send

e Ginkgolid B: gegen Migrane mit
Aura (D’Andrea 2009), Multiple
Sklerose

e Bilobalid: bei Ischamie
(Durchblutungsstérungen)

e Quercetin: Blutdrucksenkend

Die Inhaltsstoffe der Ginkgoblatter ver-
ringern durch ihre hohe antixoxidative
Aktivitat oxidativen Stress, modulieren
die glutamatergen Gehirnbotenstoffe
und hemmen die Blutgerinnung (vor
allem Ginkgolid B, welches den Platt-
chenaktivierenden Faktor hemmt). Alle
diese Prozesse reduzieren die Migrane-
haufigkeit, die Intensitat und Aura-
Symptone. Auch wird dadurch ein
Nervenzellschutz (Neuroprotektion)
moglich (Goschorska 2020).

© Institut fur Evolutionare Gesundheit | Dr. Sabine Paul | www.nerven-power.de
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Innerliche Anwendung

Kapseln oder Dragées mit Ginkgoblatt-
Extrakt

Da Herkunft, Ernte, Extraktionsver-
fahren und einige Komponenten mehr
bei Naturprodukten teils sehr unter-
schiedlichen Zusammensetzungen fih-
ren, wurde ein standardisierter Ginkgo-
Extrakt (EGb761®, Tanakan®,
Tebonin®) entwickelt, der 2,8-3,4%
Ginkolide (A, B und C), 2,6-3,2% Bilo-
balide, 24% Flavonoide (hautpsachlich
Quercetin, Kampferol, Isorhamnetin)
und maximal 5 ppm der potenziell
allergenen Ginkgolsaure enthalt.
Dieser Extrakt gilt als sicher in der
Anwendung, unter anderem, da keine
Monoaminoxidasen- oder CYP450-
Hemmung erfolgt (Nash 2015).

Der Vorteil eines Gesamt-Extrakts
gegentber einzelner Ginkgo-Kompo-
nenten liegt darin, dass sich die Be-
standteile in ihrer Wirkung gegenseitig
verstarken konnen. Das liegt nicht nur
an Synergieeffekten, sondern mogli-
cherweise auch an Substanzen, die
bislang noch nicht isoliert wurden und
daher unbekannt sind. Ein Vollblatt-
Extrakt ist daher Praparaten mit
Einzelkomponenten vorzuziehen.

Achten Sie beim Kauf von Gingko-
Blattextraktpraparaten nicht nur auf
das Vollspektrum des Blattinhalts,
sondern auch darauf, dass kein

Titandioxid (E 171) enthalten ist. Es
kann durch Schadigungen an der
Darmschleimhaut das neuronale
Entziindungsgeschehen befeuern.
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Empfohlene Tagesdosis und
Anwendungsdauer:

120-1600 mg Blattextrakt Gber 6-8
Wochen, danach pausieren (Bihring
2011).

Wechselwirkungen: mit Blutver-
dinnungsmitteln maoglich.

Gegenanzeigen: Nicht anwenden bei
bekannter Allergie gegen Ginkgo
biloba.

Foto: Pixabay
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Ingwerwurzel

Ingwer reduziert Entzindungen und
Blutplattchen-Aggregation, welche bei
Migrane-Patieten auftreten. Zudem
wirkt Ingwer gegen Ubelkeit, Schmer-
zen und Anspannung — welche neben
Kopfschmerzen oft typische Symptom
bei Migrane sind (Bhatt 2013).

In klinischen Studien (randomisiert,
doppel-blind, placebo-kontrolliert)
wurde die Wirkung von Ingwer auf die
Therapie von Migrane untersucht.
Ingwerpulver fihrt dabei zu einer
44%igen Linderung aller Kopfschmerz-
Attacken zwei Stunden nach der An-
wendung und ist vergleichbar in der
Wirkung mit dem Arzneistoff Suma-
triptan (Maghbooli 2014)
Ingwer-Extrakt zeigt bei gleichzeitiger
Gabe eines Medikaments (Ketoprofen)
nach einer Stunde, 1,5 und zwei Stun-
den eine signifikante Verbesserung im
Vergleich mit Placebo. Ingwer reduziert
den Schmerz und verbessert den funk-
tionalen Status (Martins 2019).

Ingwer wirkt (Bhatt 2013):

e krampflosend,
e als Stimulanz der Blutzirkulation,
e Uber die Weitung der Blutgefal3e

Ingwer und seine Stoffwechselprodukte
wirken Uber den Metabolismus der
Arachidonsaure (Cyclooxygenasen und
Lipoxygenasen) — dadurch wird die
Akkumulation von Prostaglandinen

und Leukotrienen reduziert, die fiir
Schmerz und Entziindungsreaktionen
verantwortlich sind.

Es wird angenommen, dass bei einigen
Migranepatienten vermehrt Cytokine
gebildet werden. Ingwer hemmt das
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Ablesen von Genen, die bei Entziin-
dungsreaktionen eine Rolle spielen, z.B.
fur Cytokine und Chemokine.

Zusatzlich hemmt Ingwer das Gen
Thromoxan A2 und hemmt Histamin-
ausschittungen, welche ebenfalls bei
Entziindungen eine Rolle spielen.

Auch CGRP (Calcitonin gene-related
peptide) ist ein zentraler Entziindungs-
mediator bei Migrane und wird durch
Calcium aktiviert. Versuche an Zell-
kulturen zeigen, dass Ingwer die Calci-
umausschittung inhibiert und die
CGRP-Abgabe verringert wird (Slavin
2016).

Ingwer ist nach aktuellem Stand des
Wissens gut vertraglich.

Folgende Personenkreise sollten
Ingwer in héheren Konzentrationen
jedoch nur nach Ruicksprache mit
einem behandelnden Mediziner
verwenden (Bhatt 2013):

e Schwangere

e Stillende

e Menschen mit Gallensteinen

e Menschen, die Blutgerinnungs-
hemmer (Blutverdiinner) einneh-
men, dazu zahlt auch Aspirin

e Menschen mit empfindlicher
Magenschleimhaut

e Diabetiker (Ingwer wirkt blutzucker-
senkend)

e Menschen mit niedrigem Blutdruck
bzw. Medikamenten zur Regulation
des Blutdrucks (Ingwer wirkt blut-
drucksenkend)

e Kinder unter 2 Jahren
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Anwendungen

Innerliche Einnahme

Basierend auf den Studien werden ca.
0,3-0,5 Gramm (TL-Spitze bis 0,5 Tee-
|6ffel) Ingwerpulver zu Beginn einer
Migrane-Attacke empfohlen bzw. bei
Bedarf alle 30 Minuten zu Beginn einer
visuellen Aura.

Erfahrungswerte gehen davon aus,
dass insgesamt nicht mehr als 2-4
Gramm Ingwerpulver pro Tag ein-
genommen werden sollten.

Das Ingwerpulver wird meist in warmes
oder heiBes Wasser eingerthrt und wie
ein Ingwertee getrunken.

Bei entzlindlichen Erkrankungen, wie
Migrane, hat sich bewahrt, Ingwerpul-
ver statt frischem Ingwer zu verwen-
den. Achten Sie beim Kauf auf hoch-
wertiges, ungeschwefeltes Bio-Pulver.

Foto: 45543374, www.123rf.com
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Kiefernrinden-Extrakt bei chronischer
Migraine

Bei Patienten mit chronischer Migraine
und fehlender Wirksamkeit von min-
destens zwei Medikamenten zur Pro-
phylaxe wurde die Wirkung der stark
antioxidativen Monterey-Kiefernrinde
(1200 mg) getestet, in Kombination mit
Vitamin C (150 mg). Bei einer taglichen
Anwendung Uber 3-12 Monate zeigte
sich eine Verbesserung in der Zahl der
Kopfschmerztage und der Kopf-
schmerzintensitat auf etwa die Halfte
(Chayasirisobhon 2013).

Die Wirkung der Kiefernrinde wird den
antioxidativen Inhaltsstoffen zuge-
schrieben, die antientziindlich wirken.
Diese Eigenschaft wird durch Vitamin C
verstarkt.

Der Extrakt der Monterey-Kiefer (Pinus
radiata) ist auch unter dem Handels-
namen Pycnogenol® bekannt. Beim
Kauf sollte man darauf achten, dass
keine weiteren Inhaltsstoffe vorhanden
sind, auBer evtl. Vitamin C, wie in der
Studie von Chayasirisobhon.
Kiefernrindenextrakt ist als Pulver in
Kapseln, als loses Pulver, in Dragees
und Tabletten in Apotheken, Natur-
kostladen, einigen Drogerien und in
Onlineshops erhaltlich.

N | A i
Foto: Pixabay
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Kurkuma (Curcuma longa) gegen
episodische Migraine

Curcumin, der gelbe Farbstoff der
Kurkumawurzel (Gelbwurz), ist ein
Polyphenol. Polyphenole sind stark
antioxidativ und antientziindlich durch
Hemmung der Cyclooxygenase, von
Interleukin-1 und Interleukin-6.

Bei Patienten mit diagnostizierter epi-
sodischer Migrane erzielt Curcumin in
Kombination mit Omega-3-Fettsauren
eine Verringerung des Entziindungs-
faktors TNF-alpha (Goschorska 2020).
Die Kombination von Curcumin ge-
meinsam mit Coenzym Q10, prophy-
laktisch ber 8 Wochen eingenommen,
verringerte die Haufigkeit der Migrane-
attacken, ihre Lange und Intensitat. Die
Patienten zeigten keinerlei Neben-
wirkungen (Parohan 2019).

Curcumin ist schlecht wasserl6slich und
wird daher nur in geringen Mengen in
das Blut aufgenommen. Um die Ver-

fugbarkeit zu erhohen, sollte Kurkuma
mit Fett und/oder Pfeffer (Piperin)
kombiniert werden.

Da andererseits zu groBe Aufnahme-
mengen die Blutgerinnung stéren kon-
nen, sollte Kurkuma zwar regelmaBig,
jedoch in haushaltstiiblichen Mengen
als Gewdurz (max. 1 TL Kurkumapulver
pro Tag) verwendet werden.

Foto: 70149672, www.123rf.com
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6 | Weitere Optionen mit Krautern

Ausgleichender Tee bei
pramenstruellem Kopfschmerz
Zutaten fur eine Teemischung:
1 EL Frauenmantel

2 EL Schafgarbe

1 EL Brennnesselblatter

1 EL KamillenblUten

Krauter fur Hormonbalance bei
pramenstruellem Kopfschmerz

Rotklee, Frauenmanel, Schafgarbe,
Kamille und Brennnessel wirken aus-
gleichend auf die Hormone in der
pramenstruellen Phase bei Frauen.

— Zubereitung Ausgleichender Tee:
Rotklee bei pramenstruellem - 1-2 gehaufte TL mit 150 m

Kopfschmerz

Der rasante Hormonabfall vor der Mo-
natsblutung kann durch Rotklee ausge-
gl‘lchgn We.rden.‘ = Bis zum Menstruationsbeginn tag-
Die Einmalige Einnahme von 2 Dragees lich 2-3 Tassen trinken

mit Rotklee (je 40 mg) kann sich positiv (Engelsing 2015)

auf pramenstruellen Kopfschmerz

auswirken (Engelsing 2015).

kochendem Wasser UibergieBen
= 10-15 Minuten ziehenlassen, dann
abseihen und trinken

Foto: Pixabay Foto: 121768726, www.123rf.com
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Krauter gegen Migréne
Helmkraut

Einige weitere Pflanzen werden als
Helfer bei Migrane diskutiert, die
Anzahl der Studien ist noch Uber-
schaubar und es gibt wenige bis keine
Dosierungsempfehlungen. Dennoch
kann es individuell lohnenswert sein,
solche Optionen auszuprobieren.

Helmkraut (Scutellaria lateriflora)

Foto: 9792337, www.123rf.com

Helmkraut ist in Nordamerika heimisch.
Die Chreokee verwenden Helmkraut als
Heilpflanze, z.B. gegen Brustschmerzen.

Im 19. Jahrhundert wurde Helmkraut
als nervenstarkendes Mittel entdeckt
und noch heute wird es als Nerven-
tonikum zur Beruhigung der Nerven
bei Stress und Schlaflosigkeit einge-
setzt. Helmkraut wirkt zudem krampf-
|6send, z.B. bei Menstruationsschmer-
zen und bei stressbedingten Muskel-
verspannungen (Chevallier 2017).
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Anwendungs-Tipps: Testen Sie die

Wirkung von Helmkraut bei Migrane

mit

e Helmkraut-Tee: 1 gehaufter TL
Kraut pro 150 ml kochendem
Wasser; taglich bis zu 750 ml

e Helmkraut-Tinktur: zweimal taglich

3 ml mit Wasser

Tinktur ansetzen: 200 g getrocknetes Kraut
auf 1 Liter 35-40%igen Wodka, 10-14 Tage
kiihl und dunkel ziehen lassen, gelegent-
lich schiitteln, Flussigkeit von Feststoffen
abtrennen und Tinktur in einer dunklen
Flasche verschlossen bis zu 2 Jahre lagern)

Migréne-Krautertee

Einige weitere Pflanzen werden als
Helfer bei Migrane eingesetzt.

Zutaten fiir einen Migrane-Tee zur
Vorbeugung und Behandlung.
Teemischung ansetzen aus folgenden
getrockneten Zutaten:

o 20 g Lavendelbliten
20 g MadesuBbliten
20 g Zitronenmelisseblatter
20 g Rosmarinblatter
20 g Mutterkraut

o O O O

Zubereitung: 1-2 TL Migrane-
Teemischung je 150 ml kochendem
Wasser, ca. 7 Minuten zihene lassen.
Bis zu 3 Wochen lang taglich 3x eine
Tasse trinken. Dann den gleichen
Zeitraum pausieren und andere
MaBnahmen nutzen (Bihring 2011).
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5 | Wann ist ein Artzbesuch notwendig?

>
Sollten Ihre Kopfschmerzen folgende
Kennzeichen aufweisen, ist dies ein
Anzeichen fir eine Erkrankung, die
medizinisch abgeklart und entspre- >
chend behandelt werden muss:

» Plotzliche, einseitige Kopf-
schmerzen >
» Langsam, aber stetig starker wer-

dende Kopfschmerzen wahrend >

korperlicher Anstrengung

» Unvermittelt eintretende Kopf-
schmerzen wahrend korperlicher
Anstrengung

© Institut fur Evolutionare Gesundheit | Dr. Sabine Paul | www.nerven-power.de

Kopfschmerzen in Kombination mit
anderen Symptomen wie Benomm-
enheit, Fieber, Nackenschmerzen,
Mudigkeit

Erstmalige, nie gekannte Kopf-
schmerzen

Wenn sich bekannte Kopf-
schmerzen verandern

Wenn sich Kopfschmerzen durch
Selbsthilfe nicht lindern lassen
Wenn Kopfschmerzen immer
wieder auftreten oder chronisch
sind
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6 | Kater-Kopfschmerz durch Alkohol mindern oder

verhindern

Silvester, Weihnachten, Karnevall,
Wein-, Whisky- oder Rumproben:

Es gibt immer wieder Gelegenheiten,
bei denen Alkohol besonders gut
schmeckt und oft in zu groBen Mengen
getrunken wird. Die haufige Folge:

Ein ,Kater” am nachsten Tag mit
Kopfschmerzen.

Ein ,Kater-Kopfschmerz” ist die Folge
eines groBen Wasser- und Elektrolyt-
Verlusts in Kombination mit einer
Uberforderung der Leber beim
Alkoholabbau (,Entgiftung”).

Daraus leiten sich auch die ersten Tipps
fur die Zeit oder wahrend des
Alkoholgenusses ab:

e weniger Alkohol trinken

e viel mehr Wasser trinken

e mehr Elektrolyte aufnehmen

e Leber beim ,Entgiften” von

Alkohol unterstiitzen

verringert oder vermeidet einen Kater.

Schon gewusst? — Einige Kranken-
hauser greifen bei Jugendlichen, die
nach ,Koma-Saufen” mit einer Alkohol-
vergiftung eingeliefert werden, zu einer
drastischen ,ErziehungsmaBBnahme”:
Sie geben den Betroffenen nur sehr
wenig Wasser zu trinken, so dass die
Kopfschmerzen sehr stark sind.

> Viel Wasser wahrend der
Alkoholaufnahme und am Tag
danach zu trinken, ist eine der
effektivsten Methoden, um den
,Kater” in Schach zu halten!

1. Vorsorge
vor/wahrend der Alkohol-Aufnahme

Alkohol

Alkohol ist der Hauptausloser fiir den
Kater-Kopfschmerz. Die beste
MaBnahme, um Kater-Kopfschmerz zu
verhindern ist daher:

e keinen Alkohol zu trinken oder

e wenig Alkohol zu trinken.

Auch die Alkoholvariante macht einen
Unterschied in der Wirkung. Folgende
Sorten fordern einen Kater (sie fordern
die Durchblutung der Magenschleim-
haut, dadurch wird Alkohol schneller
aufgenommen):
e warme, gezuckerte Alkohlgetranke
(Punsch, Grog, Feuerzangenbowle)
e Alkohol mit Kohlensaure (Alkopops,
Sekt, Champagner, Bier)

Hilfreich ist zudem:

e ,Harte” Getranke meiden:
Spirituosen wie Schnaps, Whisky,
Rum — und daraus gemixte
Cocktails

e Getranke-Treue: Nicht verschiedene
alkoholische Getranke zu trinken,
sondern bei einer Sorte bleiben

— D =
Foto: 21272479, www.123rf.com
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Wasser

Um den Wasserverlust bei

Alkoholgenuss gering zu halten, hilft:

e schon vor dem Alkoholgenuss viel
Wasser trinken

e Wahrend der Alkoholaufnahme die
gleiche Menge Wasser trinken.

Tipp: Wer kaltes Wasser nicht mag,
kann lauwarmes oder warmes Wasser
trinken — einfach nach dem Tee- oder
Kaffeewasseraufkochen etwas heiBBes
Wasser in eine Tasse geben.

Foto: 13853788, www.123rf.co

Elektrolyte

Elektrolyte sind Mineralstoffe, die den
Wasserhaushalt der Zellen beeinflussen
und die Reizweiterleitung der
Nervenzellen. Bei Menschen sind dies
vor allem Natrium (Salz), Kalium,
Calcium, Magnesium, Chlorid,
Phosphat und Hydrogencarbonat.

Sehr mineralstoffreich mit gleichzeitig
groBer Wassermenge sind Brihen.
Daher empfiehlt sich vor oder wahrend
des Alkoholkonsumes:

e Gemdiise-, Fleisch-, Fischbrihen
trinken oder entsprechende
Suppen zum Essen servieren (z.B.
Hldhnersuppe)

e Gemise-, Fleisch-, Fisch-Fondue
statt Kdsefondue an Silvester oder
Weihnachten
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e Die Speisen etwas mehr salzen als
sonst Ublich bzw. salzige Speisen
statt siiBer Speisen wahlen.

Achtung: gesalzene Nusse, Chips etc.
fordern den Appetit und kénnen zu
einer erhohten Alkoholaufnahme
fihren und sind kalorienreich. Wahlen
Sie als Snacks lieber kalorienarmere
Schinkenscheiben, Kasewdrfel,
Essiggurken oder ,Mixed Pickles".

Foto: Pixabay

Leberunterstltzung

In der Praxis hat sich die Verwendung
von Chlorella-Algen bewahrt. Chlorella
ist eine StiBwasseralge (jod-arm), bin-
det Alkohol und verringert so die Alko-
hol-Menge, die ins Blut Ubergeht.Damit
unterstutzt sie die Leberfunktionen.

Dosierungs-Tipp:

e Ca. 5-7 g Chlorella-Algen (meist in
Form von Presslingen oder Tablet-
ten erhaltlich) vor dem Alkohol-

genuss
e (Ca. 2-3 Presslinge alle 2 Stunden
wahrend des Alkoholkonsums

Foto: 65826085, www.123rf.com
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2. Erste Hilfe am ,Kater-Tag”
Speisen und Getranke

Die klassischen ,Anti-Kater-Gerichte”

oder ,Anti-Kater-Getranke” haben

durchaus eine gunstige Wirkung, wenn

sie

e viele Mineralstoffe = Elektrolyte
liefern (salzige Speisen), und/oder

e Sdure enthalten, die die GefaBe
verengt und damit Kopfschmerzen
abmildert, und/oder

e Bitterstoffe enthalten, die die Leber
bei der Entgiftung unterstitzen.

Dazu zahlen:

» Rollmops: salzig, sauer

» Heringsalat: salzig

» Ein paar Scheiben roher Schinken

mit Essiggurken: sauer,

mineralstoffreich, salzig

Hartkdse: mineralstoffreich

Huhnerbriihe: mineralstoffreich

Wildkrauter: mineralstoffreich, bitter

—sehr gut in Salaten

> Bitterpulver: enthalt oft
Wildpflanzen oder Pflanzen mit
hohem Bitterstoffanteil; anwendbar
in Suppen oder griinen Smoothies

> Bittertropfen: Wie Bitterpulver,
allerdings als (alkoholische) Tinktur:
ein paar wenige Tropfen direkt auf
die Zunge oder in Wasser aufgeldst
verwenden

YV V V

Foto: Pixabay
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Getranke:

> Espresso mit Zitronensaft:
Bitterstoffe und Saure

> Wasser mit Apfelessig
(1-2 TL Apfelessig auf 200 ml
Wasser): Wasser, Saure

» Ingwer-Wasser: Wasser,
kopfschmerz-/migranelinderne
Wirkung des Ingwers

» Kréutertees, vor allem Pfefferminze:
Wasser, kopfschmerz-/migrane-
linderne Wirkung der Pfefferminze

» Gruner Smoothie: Wasser,
mineralstoffreich, Bitterstoffe

Kalte und Kuhlendes

Der Alkoholabbau in der Leber ver-
braucht viel Sauerstoff. Dadurch kann
es zu Sauerstoffmangel im Gehirn
kommen — ein bekannter Kopfschmerz-
Ausloser.

Kalte zieht die Blutgefdale zusammen,
dadurch gelangt wieder mehr
Sauerstoff ins Gehirn.

» Waschlappen mit kaltem Wasser
oder Kiihlelement (mit Handtuch
umwickelt) auf die Stirn oder in den
Nacken legen

> Pfefferminzol an den Schldfen
einreiben

> Spaziergang an der frischen, kiihlen
Luft

Schon gewusst? — Rauchen entzieht
dem Korper zusatzlich Sauerstoff. Da-
durch wird die Wirkung des Alkohols
verstarkt, der Abbau verlangsamt. Da-
her kann der Kater bei Rauchern aus-
gepragter sein als bei Nicht-Rauchern.
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REZEPT-TIPP Zutaten

NorCal-Margarita
Ein gehirnbewussterer Cocktail

Die klassische Margerita wird mit

Tequila, Orangenlikor und Zucker bzw.

Sirup zubereitet, ist also sehr zucker-

und alkohollastig. Die ,Neben-

wirkungen” sind:

e Viele Kalorien

e Der Alkohol steigt in dieser
Kombination schnell zu Kopf,
dehydriert und kann im Nachgang
Kopfschmerzen verursachen

Foto: Pixabay

Die Alternative: NorCal-Margerita.
Das Rezept stammt aus der Paldo-
/Crossfit-Szene, von Robb Wolf.

Die Vorteile:

» Diese Variante ist fast zuckerfrei
und spart so viele Kalorien.

» Der Limettensaft oder Agrest
bremsen den alkoholbedingten
Insulinanstieg. Dadurch kommt es
zu weniger HeiBhungerattacken.

» Das Sodawasser verringert den
Alkoholgehalt und erhéht den
Wasseranteil — dies verringert das
Kopfschmerzrisiko.

» Die Kohlensaure lasst diesen
Cocktail hochprozentiger wirken, als
er tatsachlich ist.

© Institut fur Evolutionare Gesundheit | Dr. Sabine Paul | www.nerven-power.de
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30 ml Tequila (aus 100%
Agavensaft) — gute Qualitat zahlt
sich geschmacklich aus

Saft von 1 Limette,

alternativ: 100 ml Agrest (Verjus) —
diese fein-fruchtige Saure kommt
dem Geschmack der echten
mexikanischen Limette naher als die
europaische Limette

mehr Info zu Agrest und gehirnfoderlichen
Eigenschaften: https://www.nerven-
power.de/spritzig-und-gehirnfoerderlich-
agrest-alias-verjus-die-vergessene-saeure/
gecrushtes Eis

200 ml Soda-Wasser (der Klassiker
ist Schweppes) oder Mineralwasser
Optional: Etwas Salz flr den
Salzrand

Zubereitung

>

>

Limette auspressen oder Agrest
abmessen

Optional: Glasrand des
Cocktailglases mit etwas
Limettensaft, Agrest oder Wasser
anfeuchten, auf einem flachen
Teller in etwas Salz drehen, bis ein
Salzrand entsteht

Tequielle, Limettensaft (Agrest) mit
gecrushtem Eis in einen Shaker
geben

Alles schiitteln und dann in ein
Cocktailglas geben

Sodawasser (Mineralwasser)
zufligen
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