
Kopfschmerzen können in vielfältiger 
Form auftreten und haben unter-
schiedliche Ursachen wie Umwelt -
einflüsse, hormonelle Schwankungen 
oder auch Ernährungsgewohnheiten. 
Im Allgemeinen sind sie charakteri-
siert durch ein kontinuierliches 
Schmerzgefühl, welches von leicht bis 
hin zu unerträglich variieren kann.  

Einige Kopfschmerzen sind das Ergeb-
nis von Spannungen in der Muskula-
tur, zum Beispiel im Bereich des 
Nackens oder der Kiefermuskulatur, 
und werden deshalb als Spannungs-
kopfschmerzen bezeichnet. Andere, 
wie Clusterkopfschmerzen, entstehen 
tief im Kopf und werden oft als sehr 
intensiv und stechend hinter den 
Augen beschrieben. 

Migräne:  
Symptome und Auslöser 
Migräne hingegen ist eine neurologi-
sche Erkrankung, die sich durch epi-
sodische oder chronische Kopf-
schmerzattacken auszeichnet und oft 
mit zusätzlichen Symptomen wie 
Übelkeit, Licht- und Lärmempfindlich-
keit sowie Sehstörungen einhergeht.  

Migräneanfälle können durch 
bestimmte Auslöser provoziert 
 werden, einschließlich Stress, Schlaf -
mangel, bestimmte Lebensmittel, 
Wetteränderungen oder hormonelle 
Veränderungen. 

Die genaue Ursache von Migräne ist 
komplex und involviert verschiedene 
neuronale und vaskuläre Faktoren. Im 

Kopfschmerzen und Migräne 

sind weit verbreitete Beschwer-

den, die Menschen aller Alters-

gruppen betreffen können, 

wobei Frauen tendenziell häufi-

ger darüber klagen. Ein tiefer-

greifendes Verständnis über die 

zugrundeliegenden Mechanis-

men ermöglicht es, maßge-

schneiderte Trainings- und 

 Therapieansätze zu entwickeln, 

die über reine Schmerzlinde-

rung hinausgehen und auf die 

eigentlichen Ursachen abzielen.

Kopfschmerzen und 
Migräne ursächlich lösen
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Zentrum der physiologischen Mecha-
nismen von Kopfschmerzen und 
Migräne stehen das zentrale und 
periphere Nervensystem.  

Ein wichtiger Aspekt ist hier auch die 
Energieversorgung des Gehirns bzw. 
ihre mögliche Dysregulation. Sauer-
stoffversorgung und Glukosemeta -
bolismus spielen eine entscheidende 
Rolle im Funktionieren des Gehirns, 
und Störungen in diesen Prozessen 
können zu Kopfschmerzen und 
Migräne führen. 

Zentrale Rolle des 
 Nervensystems 
Der neurozentrierte Ansatz in der 
Behandlung von Kopfschmerzen und 
Migräne berücksichtigt die zentrale 
Rolle des Nervensystems bei der 
Schmerzentstehung und zielt darauf 
ab, die Ursachen der Schmerzen 
direkt anzugehen. Gehirnzentriert zu 
arbeiten ist deshalb von hoher Rele-
vanz, da Kopfschmerzen und Migräne 
nicht nur durch externe Trigger, son-
dern auch durch interne Prozesse im 
Gehirn und im zentralen Nerven -
system bedingt sind. 

Eine zentrale Komponente bei 
Migräne ist die Dysfunktion in 
bestimmten Gehirnregionen und Ner-
vensystemkomponenten. Die Aktivität 
des Trigeminusnerv, der wichtige 
Gesichts- und Kopfbereiche inner-
viert, spielt bei Migräne eine 
 Schlüsselrolle.  

Der Trigeminus ist für die Sensorik im 
gesamten Gesichtsbereich wie Stirn, 
Nase, Zunge, Zähne und Kiefer 
zuständig. Dies erklärt auch, warum 
Kieferprobleme ein möglicher Auslö-
ser für Kopfschmerzen sein können. 
Insbesondere bei Schmerzen im vor-
deren Kopfbereich sollte der Trige -
minus auf seine Funktionalität hin 
überprüft und rehabilitiert werden. 
Dies ist z.B. durch sensorische Stimu-
lation möglich. 

Auch der Hypothalamus, eine tiefe 
Gehirnstruktur, die an der Regulation 
von Hormonen und Körperrhythmen 
beteiligt ist, ist ebenfalls in die Ent-
stehung von Migräneausbrüchen 
involviert. Veränderungen in seiner 
Aktivität können Migräneattacken 
vorausgehen oder diese auslösen, 
was auf seine Rolle bei der Verarbei-
tung von Stresssignalen und der 
Steuerung des Schlaf-Wach-Rhyth-
mus hinweist.  

Stressreduktion und ausreichend 
sowie qualitativ hochwertiger Schlaf 
sind hier entscheidende Komponen-
ten. 

Entspannungstechniken  
für die Augen 
Zusätzlich spielt der Kortex, die 
äußere Schicht des Gehirns, eine ent-
scheidende Rolle. Er ist für die Ver -
arbeitung sensorischer Informationen 
zuständig, die bei Migränepatienten 
häufig fehlreguliert ist. Dies zeigt 

sich unter anderem in der Licht- und 
Geräuschempfindlichkeit. Sensorische 
Reize bewirken bei Migränepatienten 
häufig eine deutlich stärkere Aktivie-
rung des Kortex und hier insbeson-
dere Reize des visuellen Systems.  

Zusätzlich können bereits gering -
fügige Probleme mit dem visuellen 
System zu einer Überlastung dieses 
Systems führen, woraus Kopf- und 
Nackenschmerzen resultieren können. 

Entspannungstechniken für die 
Augen sowie reduzierte Lichtexposi-
tion sind hier hilfreiche Maßnahmen. 

Faktor Ernährung 
Neben den genannten Mechanismen 
spielt die Ernährung eine wesentliche 
Rolle bei der Entstehung und 
Behand lung von Kopfschmerzen und 
Migräne. Zum einen, um eine gleich-
bleibende Energieversorgung zu 
gewährleisten, zum anderen können 
aber auch bestimmte Nahrungsmittel 
bei manchen Menschen Migräne -
attacken auslösen.  

Dazu gehören häufig Lebensmittel, 
die Tyramin (wie in gereiftem Käse 
oder Rotwein) oder andere biogene 
Amine enthalten. Auch der Lebens-
mittelzusatzstoff Glutamat kann 
 problematisch sein, da er zu einer 
Verschiebung im Neurotransmitter-
gleichgewicht sorgen kann.  

Koffeinhaltige Getränke sind kontro-
vers diskutiert, da sie zum einen 
Kopfschmerzen mildern können, zum 
anderen aber auch einen Beitrag zur 
Unterhaltung von Kopfschmerzen 
leisten können. Starke Schwankungen 
in der Koffeinzufuhr erscheinen hier 
besonders problematisch. 

Eine gezielte Ernährungsevaluierung, 
die persönliche Trigger identifiziert 
und diese vermeidet, kann somit zur 
Prävention von Kopfschmerzen bei-
tragen. 
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Stabiler Blutzuckerspiegel 
Die Aufrechterhaltung eines stabilen 
Blutzuckerspiegels ist ebenfalls von 
Bedeutung. Schwankungen des Blut-
zuckers können Kopfschmerzen und 
Migräne auslösen und verstärken. Ein 
konstanter Energiefluss zum Gehirn 
verhindert, dass stressinduzierte Hor-
mone wie Adrenalin und Cortisol frei-
gesetzt werden, die wiederum die 
Wahrscheinlichkeit von Kopfschmer-
zen erhöhen können. Eine Ernährung, 
die reich an komplexen Kohlenhydra-
ten, gesunden Fetten und Proteinen 
ist, unterstützt einen gleichmäßigen 
Blutzuckerspiegel. 

Ketogene Ernährung 
Einige Studien deuten darauf hin, 
dass eine ketogene Ernährung, die 
den Körper dazu bringt, Ketonkörper 
als Energiequelle zu nutzen, einen 
positiven Effekt auf die Frequenz und 
Schwere von Migräneattacken haben 
kann. Ketonkörper sind eine alter -
native Energiequelle für das Gehirn 
sein, was bei einigen Menschen zur 
Stabilisierung der neuronalen Akti-
vität und zur Reduktion von Migräne-
anfällen führen kann.  

Da diese Ernährungsform jedoch sehr 
herausfordernd in der Umsetzung ist 
und die Compliance dementsprechend 
niedrig, können exogene Ketone eine 
Alternative bieten. Diese sorgen für 
eine Ketose sogar in Verbindung mit 
kohlenhydrathaltiger Ernährung und 
haben das Potential, sowohl den Blut-
zucker zu stabilisieren als auch ein 
etwaiges Energie defizit zu schließen. 

Ausreichende Wasserzufuhr 
Hydratation ist ein weiterer kritischer 
Faktor, da Dehydrierung häufig mit 
Kopfschmerzen in Verbindung 
gebracht wird. Ein adäquater Flüssig-
keitshaushalt hilft, die Blutviskosität 
zu regulieren und somit eine ange-
messene Sauerstoff- und Nährstoff-
versorgung des Gehirns sicherzustel-
len. Eine ausreichende Wasserzufuhr 
kann also präventiv gegen Kopf-
schmerzen wirken und ist gleichzeitig 
ein wichtiger Bestandteil in der aku-
ten Behandlung von Migräne. Hier 
gibt es Hinweise, dass eine Wasser-
zufuhr von ca. 4 Liter täglich Migrä-
neattacken reduzieren kann.  

Die Anpassung der Ernährungs -
gewohnheiten und eine ausreichende 
Energiezufuhr können somit einen 
präventiven und therapeutischen Ein-
fluss auf Kopfschmerzen und Migräne 
haben. 

Fazit: Kombination von 
 Übungen und Ernährungstipps 
hilfreich 
Für Trainer und Therapeuten ist es 
wesentlich, diese Grundlagen zu ver-
stehen, um ihre Klienten effektiv zu 
unterstützen und zu beraten. Durch 
die Integration von neurozentrierten 
Übungen sowie entsprechenden 
Ernährungsempfehlungen, können sie 
ihre Klienten dabei unterstützen, die 
Ursachen von Kopfschmerzen und 
Migräne besser zu verstehen und so 
aktiv zu deren Linderung beitragen. 
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