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S
arebbe un sogno una die-
ta per l’emicrania, tra le
maggiori cause di disabi-
lità nel mondo per il suo
impatto elevato sulle atti-
vità sociali, lavorative e fa-

miliari: ne soffre il 12 per cento degli
italiani ed è tre volte più prevalente 
nelle donne rispetto agli uomini. Il
Global Burden of Diseases, il rapporto
annuale mondiale che misura l’impat-
to delle patologie in termini di morta-
lità e disabilità, la mette al primo posto
come causa disabilitante nelle donne
fra i 15 e i 49 anni.

Lo studio
Di recente un gruppo di studiosi ame-
ricani ha confermato quello che già
precedenti ricerche avevano potuto
osservare: la dieta, in questo caso ricca
più del solito di acidi grassi Omega 3
provenienti da cibi come olio extraver-
gine d’oliva e pesce, può aiutare a ri-
durre gli attacchi, si legge sul British
Medical Journal. 

I risultati si basano su 182 pazienti
(88 per cento donne, età media 38 an-
ni) sofferenti per emicrania con una
frequenza variabile tra i 5 e i 20 giorni
al mese e che, in modo casuale, sono
stati assegnati per 16 settimane a uno
di questi tre regimi dietetici: uno di
controllo senza variazioni di acidi
grassi; due di intervento, entrambi con
più Omega 3 e con o senza riduzione di
Omega 6. Questi acidi grassi servono
come precursori di ossilipine, moleco-
le che, in modelli preclinici, hanno di-
mostrato di partecipare a uno dei nu-
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Alimenti ad alto contenuto di acidi grassi Omega 3 
possono essere di supporto alle terapie 
di questa peculiare forma di mal di testa 
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merosi sistemi coinvolti nella regola-
zione del dolore. 

Riduzione degli episodi
Rispetto alla dieta di controllo che ha
portato scarsi benefici, i regimi ali-
mentari «di intervento» hanno fatto
registrare un calo da 2 a 4 episodi di
emicrania al mese e una riduzione del-
la durata degli attacchi, con benefici
maggiori per chi ha seguito la dieta
con meno Omega 6. Non sono emerse
variazioni significative sulla qualità
della vita. 

Supporto alle cure
Resta da capire se possa essere un sup-
porto utile alla terapia farmacologica.
«Certamente e sarà lo specialista a va-
lutarla» precisa Colombo. «Non si può
definire la dieta come una cura a sé, so-
prattutto perché nella maggior parte
dei soggetti emicranici serve una tera-
pia farmacologica personalizzata, sia
in fase acuta sia in profilassi. I mecca-
nismi alla base della patologia emicra-
nica sono complessi e la modificazio-
ne favorevole del sistema delle ossili-
pine non esclude che altri meccanismi
biochimici mantengano la predisposi-
zione agli attacchi. C’è di sicuro una
condizione genetica che fa sì che i cen-
tri di controllo del dolore nel cervello
dell’emicranico siano non ben equili-
brati, a tal punto da reagire con un at-
tacco anche solo per un cambiamento
climatico, di fuso orario o di carenza di
sonno, o per fattori ormonali e psico-
logici (emozioni, conflitti, stress)». 

Nemici a tavola
Particolarmente importante scoprire
quali alimenti si comportano da «de-
tonatori». «Tra i più diffusi ci sono 
cioccolato e vino rosso, ma alcuni pa-
zienti non manifestano una correla-
zione dieta-emicrania, altri sì» dice
Colombo. «Tenere un diario alimenta-
re aiuta il medico a trovare un possibile
legame e a personalizzare la dieta.
Consiglio di mangiare a ore regolari
evitando digiuni prolungati. Inoltre, di
praticare meditazione per migliorare
la percezione del proprio corpo, ri-
spettare un ritmo di vita regolare come
ore di sonno, di lavoro, di sport e di
non forzare posture».
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Olio di oliva e pesce contro l’emicrania

Intensità del dolore
«Questo significa che l’intensità del
dolore è rimasta alta, ma i risultati in
termini di riduzione di attacchi al gior-
no e al mese sembrano interessanti,
sia nei soggetti con forme episodiche
di emicrania sia con forme croniche»,
spiega Bruno Colombo, neurologo re-
sponsabile del Centro cefalee e algie
facciali dell’Irccs Ospedale San Raffae-
le. «Ora servono studi su campioni più
ampi e della durata di almeno sei mesi
o un anno per valutare una dieta di
questo tipo». 
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Per chi soffre di questo disturbo 
è importante scoprire, anche tenendo 
un diario alimentare, se ci sono cibi 
che scatenano gli attacchi 

Linee-guida

Anche la dieta chetogenica potrebbe essere utile
Ma soltanto sotto stretto controllo medico
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È noto che il digiuno provoca
mal di testa: può essere dovuto
a carenza di zuccheri o a disi-

dratazione, come accade per esem-
pio nei regimi alimentari in cui ci si
astiene anche dai liquidi per molte
ore. Tuttavia un particolare regime di
apporto calorico che va sotto il nome
di dieta chetogenica può essere utile
anche a combattere il mal di testa, ma
va condotto sotto controllo medico,
come indicato da una ricerca pubbli-
cata sulla rivista Nutrients da 17 ricer-
catori italo-americani di 5 Università
(Baltimora, Bari, Bologna, Roma e
Udine) e di 4 Centri Clinici (Firenze,
Milano, Roma e Torino) diretti da
Cherubino Di Lorenzo dell’Università
Sapienza di Latina. 

«La dieta chetogenica non è una
terapia alternativa, ma va associata ai
farmaci o usata se questi falliscono»

spiega Di Lorenzo. «Una dieta sana
associata a un corretto stile di vita
giova all’emicrania, ma questa è tut-
t’altra cosa e va considerata alla stre-
gua di un trattamento farmacologico
dove la terapia non viene introdotta
dall’esterno, ma è prodotta dallo stes-
so organismo in risposta al cambia-
mento di dieta. Siamo solo l’inizio di
un lavoro che richiederà ancora molti
studi per meglio definire potenzialità
e limiti di questo trattamento nelle 
cefalee. Le raccomandazioni formu-
late saranno utili non solo ai neurolo-
gi, ma anche a dietologi, medici di
base e agli altri specialisti». 

La dieta chetogenica richiede un
attento controllo medico perché, così
come può avere un’azione simile ai
farmaci, se si esagera può anche
esporre a rischi con disturbi gastro-
intestinali, ipercolesterolemia e alla

lunga cardiopatie e osteoporosi ed è,
ad esempio vietata, durante l’allatta-
mento per possibili danni alla madre
e al neonato. Fra l’altro può provocare
una spiacevole alitosi dato che questa
dieta fa sviluppare chetoni, sostanze
acide come il noto acetone che colpi-
sce bambini alimentati poco o con
troppi grassi e pochi zuccheri. I che-
toni sono sottoprodotti del metaboli-
smo dei grassi che il corpo usa come
fonte di energia alternativa agli zuc-
cheri quando questi scarseggiano o
se non riesce a usarli, come accade a
diabetici e alcolisti. Il cervello funzio-
na principalmente a zucchero e mo-
dularne l’apporto può pilotare la sua
attività. A tale scopo la maggior parte
delle calorie di questa dieta deriva dal
metabolismo dei grassi, limitando
carboidrati e proteine, in un preciso
rapporto. Senza controllo medico

protrarla oltre le 12 settimane può pe-
rò essere pericoloso.

Il trattamento delle cefalee è solo
una delle sue applicazioni, presenta-
ta per la prima volta all’American Col-
lege di Medicina di New Orleans del
1928 dopo che era stata usata fin dai
tempi di Ippocrate per l’epilessia. Co-
me ha fatto l’anno scorso la Lega In-
ternazionale contro l’Epilessia con
una review pubblicata sulla sua new-
sletter (Epigraph@ilae.org), così i 17
ricercatori italo-americani sono stati
i primi a costituire un panel di esperti
per mettere a punto linee guida nelle
cefalee, chiarendone indicazioni e li-
miti. In entrambe queste malattie du-
rante gli attacchi si scatena una sorta
di tsunami elettrochimico che invade
il cervello. Quello dell’emicrania si
associa a fenomeni circolatori paral-
leli a quelli elettrici. Privando il cer-
vello della sua benzina glicemica e
costringendolo a usare chetoni an-
che la forza di questo uragano cala e
così si declassa a tempesta, un po’ co-
me accade ai tornado dell’Atlantico.

Cesare Peccarisi
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