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VORWORT

MIGRANE - WAS SIE DARUBER WISSEN MUSSEN
Was ist Migrane?

Wie der Kopfschmerz entsteht

Welche Migraneformen gibt es?

Was passiert bei einem Migrane-Anfall?

Im Zyklus der Hormone

Migrdane-Medikamente im Vergleich

Migrane im Uberblick

ESSEN IST DIE BESTE MEDIZIN

Die wichtigsten Migrane-Ausldser

Ausloser 1: Koffein

Ausldser 2: Zucker

Ausloser 3: Alkohol

Ausloser 4: EiweiBe

Ausloser 5: Zusatzstoffe

Ausloser 6: Falsches Fett

Ausloser 7: Fliissigkeitsmangel

Ausloser 8: UnregelmadfBige Mahlzeiten

Die wichtigsten Erndhrungsregeln

Vollwertkost — mehr als ein Trend

Blutzucker - konstant halten

Serotonin — die Konzentration erhdhen
Omega-3-Fettsauren — Hilfe bei entziindlichen Prozessen
Vitamine und Mineralstoffe — die richtige Dreierkombination
Die wichtigsten Ernihrungsregeln im Uberblick

Bibliografische Informationen H
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RICHTIG ESSEN BElI MIGRANE -
111 LECKERE REZEPTE
Leckere Vitalshakes
Miislivariationen

Herzhaftes Friihstiick

Feine Suppen

Salate mit Pfiff

Gemiise satt — Vegetarisches
Fisch und Fleisch

SiiBes fiir die Seele

Snacks und Sandwiches

ANHANG
Adressen
Lesetipps
Rezeptregister



