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Inngangur

Migreni er medal algengustu hofudverkjasjukddma i heimi
og einkennist af endurteknum sleemum hofudverk sem fylgir
gjarnan 6gledi auk ljos- eda hljédfeelni. Minnihluti feer einnig
skammvinnt fyrirbeeri sem kallast ara, en pad eru truflan-

ir helst & skyni, sjon eda mali.! Migreni getur verid tvenns
konar, lotubundid migreni (episodic migraine) og kroniskt
migreni (chronic migraine). Lotubundid migreni er pegar fjoldi
hofudverkjadaga er laegri en 15 4 manudi en migreni telst
kroniskt pegar hofudverkjadagar eru 15 eda fleiri & manudi 1
meira en prja manudi, par sem ad minnsta kosti atta af peim
dogum hafa einkenni migrenih6fudverks. Annars er tioni
migrenikasta afar mismunandi milli einstaklinga og getur ver-
i0 allt fra einu kasti a ari upp i morg kost { manudi.>?

Pad eru til ymsar tegundir af migreni en algengast er ad
skipta pvi upp i migreni med aru (aura) og migreni an aru. Ara
er fyrirbodi sem kemur a undan héfudverknum hja sumum
einstaklingum med migreni. Migreni an aru er p¢6 algengara.*
Algengi migrenis 1 erlendum rannséknum er talid vera um
11,6%, 13,8% hja konum og 6,9% hja korlum.* Talid er ad 10-
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Inngangur

Migreni er taugasjukddmur sem einkennist af sleemum hofudverk sem
fylgir gjarnan dgledi auk ljés- eda hljédfaelni. Migrenikveikjur eru innri
eda ytri paettir sem geta aukid likur & migrenikasti. Fyrri rannséknir
hafa synt ad migrenisjuklingar hafa getad tengt kost sin vié neyslu
akvedinna faedutegunda en engin rannsdkn a pvi hefur verié gerd
hérlendis Markmid rannséknarinnar var ad skoda hversu stort hlutfall
einstaklinga med migreni a islandi tengir einkenni sin vié neyslu
akvedinna fedutegunda.

Adferdir

Rafraenn spurningalisti var lagdur fyrir tvo hépa, 18 4ra og eldri,
annars vegar medlimi Facebook-hépsins ,Migreni” (n=395) og hins
vegar sjuklinga i eftirliti hja taugalaekni (n=108). Alls voru 503 sem
opnudu konnunina (19,6% af peim sem voru i Facebook- hépnum
og 65% af peim sem voru hja taugalaekni). Patttakendur voru
spurdir hvort peir teldu dkvednar faedutegundir gaetu aukid likur a
migrenikasti og voru svarmoguleikarnir aldrei/sjaldan, stundum,
oft eda alltaf. Eins var spurt um tegund migrenis, lyfjanotkun og
lydfraedilega paetti.

Nidurstodur

Af 466 patttakendum sem svorudu, ségdu 354 einstaklingar (76%) ad
neysla akvedinna tegunda af mat yki oft eda alltaf likur & migrenikasti.
Hlutfallid var haerra i Facebook-hépnum (78%) en i h6pnum sem

var i medferd hja taugalaekni (66%, p=0,007). Raudvin og ad sleppa
maltidum (svengd) voru algengustu kveikjurnar, par sem >50% ségdu
kveikjurnar oft eda alltaf valda migreniskasti. Adrar algengar kveikjur
voru hvitvin, lakkris og reykt kjot en 20-50% patttakenda sem nefndu
baer sem kveikjur.

Alyktun

Matur virdist algeng kveikja migrenis og voru helstu feedutengdu
kveikjurnar svipadar peim sem greint hefur verid fra i erlendum
rannsoknum. Hins vegar hafa fyrri rannsoéknir ekki synt lakkris sem
algenga faedukveikju fyrir migreni og reykt kjot var algengari kveikja
en sést hefur i erlendum rannséknum.



15% Islendinga pjaist af migreni, 8,2% karla og 19,1% kvenna.
Pannig er migreni 2-2,5 sinnum algengara hja konum en korl-
um.56

Migrenikasti ma skipta 1 fjora fasa: undanfara (prodrome),
aru, hofudverk og eftirkost (postdrome). Undanfarinn kemur
nokkrum klukkutimum til premur dégum fyrir sjalft hofud-
verkjakastid. [ pessum fasa geta sjtiklingar verid farnir ad finna
fyrir einkennum eins og preytu, vodvastifni, pirringi og mat-
arlongun. Aru fasinn er neestur, en hann kemur bara hja peim
sem fa migreni med aru.? Eins og nefnt er hér ad ofan er aran
fyrirbodi par sem einkenni fra midtaugakerfinu koma i um 5-60
minatur 4dur en héfudverkurinn sjalfur byrjar. Pessi einkenni
geta verid sjontruflanir, malstol, ndladofi og einstaka sinnum
helftarlomum.® Pridji fasinn er svo héfudverkurinn sjalfur. Hann
getur varad i 4-72 klst. Hofudverkurinn getur verid midlungs til
mikill og er oft 60ru megin 1 h6fdinu. Hofudverkurinn versnar
oftast vid hreyfingu og fylgir gjarnan 6gledi/uppkdst og neemi
fyrir hljodi, 1josi og lykt.> Sidasti fasinn eru svo eftirkostin. Pessi
fasi getur varad i um tvo daga eftir hofudverkjakastid. Folk finn-
ur oft fyrir preytu, depurd, einbeitingarerfidleikum, vanvirkni.?

Migreni getur stafad baedi af erfdapattum og umhverfispatt-
um. Orsakir migrenis eru ekki ad fullu pekktar en eru taldar
vera truflanir a samspili raf- og bodefnakerfi heilans.” Lyfja-
medferd vid migreni skiptist i brada- og fyrirbyggjandi med-
ferd. Brada lyfjamedferd er notud til ad stodva migreniskost og
minnka sarsauka en fyrirbyggjandi medfero til ad feekka kost-
um.® Adrar medferdir eru breytingar a mataraedi, feedubotaefni,
nalastungur, sjakrapjalfun og fleira.?

Migrenikveikja (migraine trigger) er innri eda ytri pattur
sem annad hvort einn og sér eda dsamt 6drum pattum eykur
likurnar & migrenikasti.’ Erlendar rannsoknir syna ad algeng-
ustu kveikjurnar eru matur og afengi, truflanir 4 svefni, horm-
onabreytingar, salreenir- og umhverfispeettir,'” en alls telja 76%
migrenisjuklinga ad akvednar kveikjur geti sett migreni peirra
af stad.! Hvad vardar feedukveikjur sérstaklega, pa benda er-
lendar rannsoknir til ad allt ad 64% migrenisjuklinga tengi
einkenni sin vid neyslu akvedinna feedutegunda.™ Pa lysa
flestir fleiri en einni feedukveikju. Algengustu feedukveikjurn-
ar samkvaemt erlendum rannséknum eru afengi, sitrus avextir,
mygluostar, sikkuladi, mjélkurvorur, unnar kjotvorur, gervi-
seetuefni, nitrit og nitrét, tyramin, koffin og svengd og/eda
fostur.'? Ekki hefur adur verid rannsakad hvada faeedukveikjur
eru algengastar hér 4 Islandi.

Markmid rannsdknarinnar var ad skoda hversu stort hlut-
fall einstaklinga med migreni 4 fslandi tengja einkenni sin vid
neyslu dkvedinna feedutegunda og hvada fedutegundir auka
helst likurnar 4 migreniskasti.

Efnividur og adferdir

bétttakendur

Rannsoknin var pversnids-spurningalistakonnun. Rafreenn
spurningalisti var lagdur fyrir tvo hopa af 6llum kynjum, 18
ara og eldri. Annars vegar einstaklinga sem eru medlimir { is-
lenskum Facebook-hopi sem kallast ,Migreni” og hins vegar
einstaklinga sem eru i medferd vid migreni 4 stofu hja tauga-
leekni sem sérheaefdur er i migrenimedferd. Sampykki fyrir

patttoku fdlst 1 pvi ad svara spurningalistanum rafreent. Hlekk
a spurningalistann var pdstad inn a Facebook-hépinn asamt
stuttum kynningartexta. I hépnum voru 2000 medlimir og af
peim opnudu 395 (20%) spurningalistann. Patttaka var opin i
samtals atta vikur 4 timabilinu mai til 4gust arid 2023. Sjak-
lingum i medferd vid migreni var bodin patttaka fra juni til
september 2023 i gegnum taugaleekni sem fékk sampykki til
ad gefa rannsakendum netfang pangad sem peir fengu sendan
hlekk a spurningalistann. Tolvupdstur var sendur til 165 sjuk-
linga. Par af opnudu 108, eda 65% peirra sem gafu sampykki. I
heildina opnudu 503 einstaklingar spurningalistann.

Spurningalistinn

Eftirfarandi spurning var 16g0 fyrir patttakendur: Telur pti ad
akvednar feedutegundir geti aukid likur 4 migrenikasti eda
framkallad migrenikast hja pér? Ef patttakendur svérudu pvi
jatandi opnadist listi yfir 52 mogulegar feedutengdar kveikj-
ur. Patttakendur voru bednir um ad merkja vid allar feedu-
tegundir sem attu vid i peirra tilviki, pad er hvort peir teldu ad
viokomandi feedutegund eetti alltaf, oft, stundum eda sjaldan
(aldrei) patt { ad framkalla migrenikast. A listanum matti med-
al annars finna, feedutegundir, drykki og innihaldsefni i mat-
veelum. Matveelum var skipt i kjotvorur, mjolkurvorur, afengi,
adra drykki, aukefni, avexti og greenmeti og adra feedutengda
peetti (til deemis hungur eda ad sleppa maltidum). Sami spurn-
ingalisti var lagdur fyrir bada hépa, ad pvi undanskildu ad
hépurinn sem var { medferd hja taugaleekni var ekki spurdur
at i greiningu par sem peir patttakendur voru pegar 1 eftirliti
taugaleeknis vegna migrenis. Stadladir spurningalistar um
feedukveikjur hafa ekki verid gefnir tt alpjodlega, en vid val a
spurningum var byggt a erlendum rannsoknum.'>*

Einnig var spurt um ymsa paetti sem geetu skipt mali fyr-
ir urvinnslu og ttlkun nidurstadna, svo sem lyfjanotkun og
tegund af migreni, par sem svarméguleikarnir prir voru:
migreni med aru, migreni an dru og blandad migreni — baedi
med og an aru. Eins var spurt um um reykingar, kyn, aldur,
heed, pyngd, pdéstnimer, menntun, hjaskaparstodu, feeduof-
neemi og faeduodpol.

Vid upphaf rannsoknar 1a fyrir leyfi fra Visindasidanefnd
(VSN-22-189).

Tolfreedidrvinnsla

Spurningalistinn var settur upp 1 forritinu Qualtrics (atgafa
mai 2023) og gognunum var einnig safnad par inn. Tolfreedi-
legar greiningar eru fyrst og fremst lysandi og notad var Qual-
trics og Excel. Jamovi, utgéafa 2.4.8, var notad til ad meta mogu-
legan mun 4 milli hdpa, par sem notast var vid T-prof fyrir
normaldreifdar breytur og ki-kvadrat prof fyrir flokkabreytur.
Markteekni var midud vid p<0,05.

Nidurstoour

Af peim 395 sem opnudu spurningalistann 1 Facebook-hépn-
um voru 23 sem ekki svorudu neinum spurningum. [ hépnum
sem var i medferd hja taugaleekni opnudu 108 spurningalist-
ann, par af fjérir sem svérudu engum spurningum. { tflu I
ma sja lysingu 4 ymsum lydfraedilegum pattum og hvort patt-
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Tafla I. Yfirlit yfir lydfraedilega peetti, feduofnaemi og faedudpol.

Facebook-hépur Laeknahdépur _
(n=372") n (%) (n=104) n (%) PRI
Kyn 0,496
Konur 359 (97) 99 (95)
Karlar 11(3) 5 (5)
Annad 2(0,5) 0(0)
Aldur, ar 0,239
18-24 33(9) 1(11)
25-29 36(10) 9(9)
30-34 58 (16) 8(8)
35-39 62(17) 14(15)
40-45 74 (20) 25 (24)
>45 109 (29) 37(36)
Buseta 0,646
Hofudborgarsvaedi 219 (60) 93(89)
Landsbyggd 148 (40) 11011
Menntun 0,113
Grunnskdlaprof 27 (6) 16 (15)
Studentsprof eda sambaerilegt 121 (33) 31(30)
Haskélaprof & bakkalérstigi 105 (29) 32(31)
Haskdlaprof, MS eda PhD 114 (31) 25 (24)
Hjliskapastada 0,099
Gift/Giftur 177 (48) 47 (45)
i sambandi/sambd 122(33) 28(27)
Einhleyp/ur/t 68(19) 29 (28)
Reykingar 0,375
Reykir 20 (5) 8(8)
Reykir ekki 352 (95) 96 (92)
Faeduofnami*™
Telur sig vera med 57(17) 27 (26) 0,502
Greint af laekni 33(10) 13(13) 0,398
Faedudpol**
Telur sig vera med 111 (34) 38(37) 0,060
Greint af laekni 46 (14) 10(10) 0,396

* 367 svorudu spurningum um budsetu, menntun og hjuskapastodu i Facebook-hépnum.

** 333 i Facebook-hépnum og 102 i leeknahdpnum svorudu spurningum um faeduofnaemi; 330 og 102 spurningum um fadudpol.

*** Ki-kvadrat préf og t-préf voru notud til ad reikna mun milli hépa (p-gildi).

takendur téldu sig vera med faedudpol eda ofneemi eda hofou
verid greindir med slikt af leekni. Medalhaed patttakenda i
Facebookhépnum var 1679 + 6,8 cm (medaltal + stadalfravik)
og 168,1 + 5,8 cm 1 hopnum sem var i medferd hja taugaleekni
(p=0,779). Medalpyngd einstaklinga i Facebook-hépnum var
77,8 + 17,0 kg 1 Facebook-hopnum og 76,3 + 17,2 kg medal peirra
sem voru 1 medferd hja leekni (p=0,215). Ekki reyndist munur
milli hopanna & peim lyodfreedilegu breytum sem skradar voru
i rannsokninni.

Migreni

Tafla II synir hvers konar tegund migreni patttakendur téldu

sig vera med. Taflan synir einnig hvort patttakendur sdgdust

hafa verid medhoéndladir med fyrirbyggjandi lyfjum og hvort

peir hofou verid greindir med migreni af leekni. Pad var mun-
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ur a hopunum tveimur pegar kom ad fyrirbyggjandi lyfjum
par sem sa hopur sem var 1 medferd vegna migrenis hja leekni
sagdist 1 76% tilfella vera & fyrirbyggjandi lyfjamedferd saman-
borid vid 45% 1 Facebook-hépnum (p<0,001). Enginn munur var
a tegund migrenis milli hopa (p=0,267).

Faedukveikjur

Af peim 466 patttakendum sem svérudu spurningunni um
feedukveikjur voru 354 einstaklingar (76%) sem toldu ad matur
geeti aukid likur & migrenikasti eda framkallad migrenikast hja
peim, 78% 1 Facebook-hépnum og 66% i taugaleeknah6pnum
(p=0,007). Pegar kemur ad migreni tegundum (migreni an aru,
migreni med aru og blandad migreni) og peirri tri ad akvedin
matveeli geti kallad fram migreniskdst var munur a hépunum
premur. Patttakendur sem sdgdust vera med migreni an aru



Tafla Il. Tegund migrenis, fyrirbyggjandi lyf og greining.

Facebook-hépur Laeknahépur i
(n=363) n (%) (n=103) n (%) P-gildi™
Tegund migrenis 0,267
Migreni med aru 144 32 (31%)
Migreni &n aru 88 27 (26%)
Blandad migreni* 131 44 (43%)
Fyrirbyggjandi lyf <,001
Ja 164 78 (76%)
Nei 199 25 (24%)
Migreni greining
Ja 336
Nei 27

*Blandad migreni: migreni med og &n aru.
** Ki-kvadrat prof var notad til ad reikna mun milli hdpa (p-gildi)

Tafla lll. Feedutengdar kveikjur sem ad minnsta kosti 10% patttakenda toldu oft eda alltaf geta aukid likur
a migrenikasti eda framkallad migrenikast (n=343).

Sjaldan/aldrei Stundum Oft Alltaf
n (%) n (%) n (%) n (%)
Raudvin 94 (27) 43(13) 83 (24) 123 (36)
Sleppa maltidum (svengd)* 75 (23) 60(18) 104 (32) 90 (27)
Hvitvin 138 (40) 59(17) 93(27) 53 (15)
Lakkris* 130 (40) 68(21) 82 (25) 49 (15)
Reykt kjot 135(39) 97 (28) 73(21) 38(11)
Bjor 175 (51) 59(17) 68 (20) 41(12)
Sterkt vin 179 (52) 69 (20) 56 (16) 39(11)
Sukkulasi* 171 (52) 69 (21) 69 (21) 20 (6)
Aspartam 209 (61) 61(18) 49 (14) 24.(7)
MSG** 222 (65) 51(15) 45(13) 25(7)
Mygluostar 204 (59) 70 (29) 41(12) 28 (8)
Reyktur fiskur* 231(70) 36(11) 35(11) 27 (8)
Sitrus avextir (allir)* 198 (60) 70 (21) 40(12) 21 (6)
Djupsteiktur matur* 179 (54) 89 (27) 50 (15) 11(3)
Appelsinur* 223 (68) 47 (14) 34(10) 25 (8)
Unnar kjotvorur (allar) 184 (54) 103 (30) 49 (14) 7(2)
Vidbaettur sykur* 213 (65) 63(19) 45 (14) 8(2)
Skinka 227 (66) 61(18) 45(13) 10 (3)
Orkudrykkir 216 (63) 75 (22) 35(10) 17 (5)
Sitréna* 225 (68) 55 (17) 35(11) 14 (4)
Mandarinur / klementinur* 236 (72) 45 (14) 31(9) 17 (5)
Lime* 239 (73) 49 (15) 24.(7) 17 (5)
Feitur matur* 215 (65) 74 (22) 35(11) 5(2)
Beikon 246 (72) 56 (16) 30(9) 11(3)
Laukur* 236(72) 54 (16) 28 (9) 11(3)
is 254 (74) 52(15) 23(7) 14 (4)
Kaffi 239 (70) 70 (20) 19 (6) 15 (4)

*Byggt & svérum fra 329 patttakendum.
** Ménonatrium glatamat (monosodium glutamate)

Faedukveikjur sem ad minnsta kosti 5-9% patttakenda téldu oft eda alltaf geta aukid likur @ migrenikasti eda framkallad migrenikast:
Sterkur matur, ostur, laktdsi, gosdrykkir, soja, koffein, edik, koriander, engifer, mjolk, jogurt og pylsur. Feedukveikjur sem <5% patttakenda
toldu oft eda alltaf geta aukid likur & migrenikasti eda framkallad migrenikast: Ananas, nautakjét, lambakjot, banani, egg, baunir, hnetur,
te, mangé.
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Lakkris

Reykt kjot
Sukkuladi
Aspartam

MSG

Mygluostar
Reyktur fiskur
Djupsteiktur matur
Sitrus avextir, allir
Appelsinur

Unnar kjotvorur, allar
Vidbaettur sykur
Skinka
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voru Oliklegri til ad telja ad matur veeri kveikja (62%) saman-
borid vid hina hépana tvo, migreni med aru (78%) og blandad
migreni (83%) (p<0,001).

Adrar nidurstddur sem tengjast feedukveikjum eru birtar
fyrir allan hépinn saman i Ijési pess ad ekki reyndist teljandi
munur & svorum patttakenda eftir pvi hvada hopi peir til-
heyrdu. I toflu 11l ma sja lista yfir feedutengdar kveikjur sem ad
minnsta kosti 10% patttakenda toldu oft eda alltaf geta aukid
likur 4 migrenikasti eda framkallad migrenikast. Feedutegund-
ir sem spurt var um en toldust sjaldnar vera feedukveikjur eru
nefndar undir téflunni. Raudvin og pad ad sleppa maltidum
(svengd) voru algengustu kveikjurnar medal patttakenda, par
sem 60 og 59% pétttakenda toldu kveikjurnar oft eda alltaf geta
aukid likur 4 migrenikasti eda framkallad migrenikast. Eins
og sja ma 1 toflu III pa rada adrar tegundir afengis sem spurt
var um sér ofarlega a lista yfir algengustu feedukveikjur, en &
bilinu 28-43% toldu sterk vin, bjor og hvitvin oft eda alltaf geta
aukid likur 4 migrenikasti eda framkallad migrenikast.

ber feedutegundir og innihaldsefni matveela sem algengast
var ad patttakendur teldu oft eda alltaf vera feedukveikju ma
sja @ mynd 1. Pannig tdldu til deemis 40% patttakenda ad lakk-
ris geeti aukid likur a eda framkallad migrenikast, 32% nefndu
reykt kjot og 27% sukkuladi. Patttakendur gatu skrad 1 textareit
fleiri feedutegundir sem hofou ekki verid nefndar i spurninga-
listanum. Alls skradu 140 patttakendur adrar feedutegundir en
paer sem spurt var um. Par var algengast ad nefna hlaup-seel-
geeti (n=6), kakd (n=6), fisk (n=4) og gluten (n=4).

Umraeda

Markmid rannsdknarinnar var ad deetla hlutfall einstaklinga
med migreni a [slandi sem tengja migrenikost sin vid neyslu
akvedinna feedutegunda og hvada feedutegundir auka helst
likurnar 4 migrenikasti. Rannséknin syndi ad 76% patttakenda
tengja migrenieinkenni sin vid neyslu dkvedinna feedutegunda
eda adra feedutengda peaetti. Algengustu feedutengdu kveikjurn-
ar sem patttakendur greindu fra voru raudvin, svengd, hvitvin,
lakkris og reykt kjot.
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Mynd 1. Fedutegundir og innihaldsefni mat-
veela sem algengast var ad patttakendur teldu
oft eda alltaf vera faedukveikju.

45% MSG: Ménénatrium ghitamat (monosodium
glutamate).

Erlendar rannséknir syna ad 18-64% migrenisjuklinga telja
ad matur geti framkallad migrenikdst.> [ pessari rannsokn
toldu 76% pétttakenda ad matur veeri migrenikveikja. Patttak-
endur ur Facebook-hépnum voru liklegri til ad segja ad matur
veeri kveikja (78%) samanborid vid hépinn sem var i medferd
vegna migrenis hja taugaleekni (66%). Skyring & muni 4 hép-
unum tveimur geeti legid 1 pvi ad einstaklingar sem ekki toldu
a0 feeda veeri kveikja voru hugsanlega 6liklegri til ad svara
spurningalistanum. Ekki er heldur haegt a0 utiloka ad einhver
valbjdgun (selection bias) hafi einnig att sér stad 1 hopnum sem
var i medferd hja taugaleekni. Patttakendur med migreni an
aru voru oliklegri til ad segja ad matur veeri kveikja en hinir
tveir héparnir, migreni med aru og blandad migreni. Munur-
inn & hépunum geeti stafad af mismunandi liffreedilegum ferl-
um i migreni med og 4n aru. Baeedi migreni med aru og blandad
migreni hafa drufasa, en migreni 4n aru hefur hann ekki. Talid
er a0 liffreedilegi ferillinn & bak vid drufasann sé afskautun
sem feerist fra sjonberki fram yfir heilann (cortical spreading
depression, CSD) sem hindrar virkni heilabarkarins.® bvi er
heegt ad setja fram pa kenningu ad CSD geeti gert sjuklinga
vidkvaemari fyrir feedukveikjum, en petta hefur ekki verid
rannsakad, svo okkur sé kunnugt.

Algengustu kveikjurnar sem patttakendur i pessari rann-
sokn greindu fra voru raudvin, svengd/sleppa maltid, hvitvin,
lakkris og reykt kjot. Pegar horft er sérstaklega til feedu-
tegunda (fyrir utan afengi) og innihaldsefna matvala pa ma
sja a0 algengustu faeedukveikjurnar voru lakkris, reykt kjot,
sukkuladi, aspartam, méndénatrium glitamat (monosodium
glutamate, MSG) og mygluostar. Pessar nidurstodur eru nokk-
ud sambeerilegar erlendum rannséknum par sem algengustu
kveikjurnar eru afengi, sikkuladi, ostur, kaffi og svengd eda
a0 sleppa maltio."""” Hins vegar voru lakkris og reykt kjot mun
oftar nefndar sem algengar kveikjur i okkar rannsékn i sam-
anburdi vid erlendar rannsoknir. Asteedan geeti legid { meiri
neyslu 4 lakkris og reyktu kjoti hérlendis en 1 60rum léndum.
[slendingar eru pekktir fyrir ast sina 4 islenskum lakkris, sem
er saltari en lakkris annars stadar i heiminum? og um hatidar
er reykt kjot & bodstélum flestra heimila landsins.” Erlendar



rannsoknir hafa skodad unnar kjotvorur sem feedukveikjur en
engin hefur adur skodad reykt kjot sérstaklega eins og gert var
i pessari rannsékn. [ pessari rannsékn tengdu 16% pétttakenda
migreni-einkenni sin vid neyslu 4 unnum kjotvorum og 32%
sérstaklega vid reykt kjot. Nidurstodur erlendra rannsdkna
benda til pess ad um 5-8% migrenisjiklinga tengi sitt migreni
vid unnar kjotvorur eins og pylsur og salami en 22% telji ad

of mikil neysla 4 unnu kjoti geti valdid migrenikasti.”® Reykt
kjot og adrar unnar kjotvorur innihalda nitrit og nitrot en pessi
efni eru talin geta valdid migrenikdstum vegna ahrifa peirra a
nituroxid losun og edavikkun i heilanum vegna pess.”

Engar erlendar rannsdknir gefa til kynna ad lakkris sé al-
geng feedukveikja. Lakkris inniheldur efni sem kallast glycyrr-
hizin sem getur i miklu magni valdid ldgu kalium i bl60dj,
preytu og haprystingi.* Rannsdknir hafa synt ad héfudverkur
er eitt deemigerdasta einkenni haprystings og pessi hofudverk-
ur geeti leitt til migrenihofudverkja hja einstaklingum med
migreni. Haprystingur getur einnig valdid truflun a starfsemi
@dapels og valdid skerdingu a nituroxidi, en pad er mikilveegt
fyrir bl6ofledi og slageedapvermal.® Petta geeti pvi aukid likur
a migrenikostum en frekari rannsokna er porf.

[ gegnum tidina hefur toluvert verid deilt um feedukveikj-
ur, pad er hvort pad sé 1 raun maturinn sem framkallar
migreniskdstin.?*?” Sumir rannsakendur vilja meina ad feedu-
kveikjur séu ekki orsok migreniskastsins heldur hugsanlegar
langanir i akvedin matveeli i fyrsta fasa migreniskastsins. Ein
kenningin er ad aukin virkni { undirstikunni leidi til mat-
arlongunar sem feer einstaklinga til ad borda matvaeli sem
peir hefou annars ekki valid. Petta geeti ttskyrt hvers vegna
einstaklinga grunar ad dkvedin matveeli valdi migreniskost-
um.*? Gegn pessu hafa rannsdknir synt ad med pvi ad utiloka
meintar feedukveikjur geta sjuklingar dregid verulega tr tioni,
lengd og styrk migrenikasta.?® Mikilveegt er fyrir sjuklinga
ad finna jafnveegi milli pess ad fordast kveikjur og lifa med
migreni. Of mikil fordun og utlokun getur leitt til streitu og
kvida.>*

Ymsar tegundir af mataraedi og feedubétarefnum hafa ver-
id skodadar i tengslum vid migreni. Utilokunar matareedi er
oftast talid besta mataraedid. P4 er tekinn it ir matarsedinu
allur matur og drykkur sem geeti mogulega valdid migreni.
Feedutegundirnar eru svo settar inn aftur ein { einu & medan
fylgst er med migrenieinkennum.* Mikilveegt er ad petta sé
adeins gert undir eftirliti leeknis eda neeringarfreedings en ekki
a eigin vegum. Rannsoknir benda einnig til pess ad almennt
heilbrigt mataraedi i samraemi vid opinberar radleggingar geti
minnkad likur 4 migrenikostum.” Adrar tegundir af matar-
20i sem rannsoknir hafa skodad sntia ad hlutfalli 6mega-3 og
omega-6 fitusyra, lagkolvetna eda kolvetnasnaudu mataraedi,
matareedi med lagt fituhlutfall og Midjardarhafsmataraedi.!

Pegar kemur ad faeedubdtarefnum eru visbendingar um ad til
deemis magnesium, coensimQ10, ribdflavin, D-vitamin og
omega-3 geti dregid ar hofudverkjadogum og styrkleika hofud-
verkja.” Almennt naeringarastand einstaklinga virdist po skipta
mali er kemur ad virkni feedubdtarefna, par sem til ad mynda
magnesium er adeins talid vera gagnlegt fyrir pa einstaklinga
sem eru med lagt gildi magnesiums 1 bl6di.”*

Styrkleiki rannsoknarinnar felst medal annars i ad gognum
var safnad fra tveimur élikum hépum. Annars vegar i gegnum
taugalaekni sem sérheefir sig i medferd migrenis og hins vegar
i gegnum Facebook-hép sem heitir ,Migreni”. [ yfirlitsgrein
eftir Thornton og félaga kom fram ad pénokkrar rannsoknir
hafi notad Facebook til ad finna patttakendur med gédum ar-
angri.®! Rannsoknir benda til pess ad Facebook geti verid fljot-
leg og ahrifarik leid til ad finna patttakendur, en getur leitt til
hlutdraegni i vali og djafnveegis i eiginleikum trtaks. S6fnun
patttakenda i gegnum samfélagsmidla er hagkvaem og audveld
aoferd, sérstaklega fyrir hopa sem erfitt er ad na til.* Af frek-
ari veikleikum meetti nefna ad vid vitum ekki med vissu hvort
allir patttakendur ar Facebook-hép hafi verid med migreni eda
eldri en 18 ara. Annar veikleiki rannsdknarinnar er tiltélulega
litil patttaka, sérstaklega 1 Facebook-hépnum, sem getur bent
til bjogunar 1 okkar nidurstodum. Mogulegt er ad peir einstak-
lingar sem telja feedutegund vera migrenikveikja hja sér toku
fremur patt en adrir sem gera pad ekki. Ef allir migrenisjuk-
lingar 4 [slandi hefdu verid skodadir hefdu nidurstédurnar
mogulega synt annad hlutfall. Hins vegar eru miklar likur a ad
pessi rannsokn undirstriki mikilveegustu faeedukveikjurnar par
sem nidurstédur { Facebook hopnum voru svipadar og i hopn-
um sem var { medferd hja taugaleekni. Onnur takmérkun var
ad allra gagna var aflad fra patttakendum sjalfum, sem getur
leitt til minnis- og svérunarskekkju. Eins og sést 1 toflu I voru
konur { miklum meirihluti patttakenda i bAdum hépum. Rann-
soknir med aherslu & feedukveikjur syna kynjahlutfoll svipud
og 1 pessari rannsokn.'21416

Samantekt

Stor hluti medlima i Facebook-hopnum , Migreni” og sjik-
lingar sem eru 1 eftirfylgd taugaleeknis vegna migrenis, toldu
ad matur geeti aukid likur & migreniskasti. Helstu feedutengdu
kveikjurnar sem patttakendur greindu fra voru svipadar peim
sem erlendar rannsoknir hafa synt. Hins vegar hafa fyrri
rannsoknir ekki adur synt lakkris sem algenga kveikju fyrir
migreni og reykt kjot var algengari kveikja en sést hefur { er-
lendum rannséknum. Pessi rannsokn veitir nyja pekkingu a
faedukveikjum migrenis 4 [slandi og nidurstédurnar geetu nyst
vid medferd migrenisjuklinga.
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ENGLISH SUMMARY

Food as migraine trigger
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Background and aims: Migraine is a neurological disorder that is characterized by severe headaches
and temporary motor and sensory disturbances. Migraine triggers are internal or external factors
that can increase the likelihood of a migraine attack. Some individuals with migraine associate their
attacks with the consumption of certain types of food, but no have been conducted in Iceland. The aim
of the study was to estimate the proportion of individuals with migraine in Iceland who associate their

symptoms with consuming certain types of food.
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Methods: An electronic questionnaire was submitted to two groups (218 years old), members of the
Icelandic Facebook group ‘Migreni' (n=395 and to patients being treated by a neurologist (n=108), with
the question if they thought certain foods could trigger migraine attacks. A total of 503 opened the
survey (19.6% in the Facebook group and 65% managed by a neurologist). Response options were
never/rarely, sometimes, often, or always. Other questions included types of migraine, medication use

Results: Out of 466 participants, 354 individuals (76%) claimed that food often or always triggered

their migraine. The proportion was higher in the Facebook group than in the neurologist group (78%

Key words: migraine with aura, migraine without
aura, food triggers, migraine attack, cortical
spreading depression

vs. 66%, p=0.007). Red wine and skipping meals (hunger) were the most common food-related trig-
gers, reported as triggers often or always by >50%. Other common food triggers included white wine,
liquorice, and smoked meat; they were reported as triggers by 20-50% of participants.

Conclusion: Food seems to be a common migraine trigger, and the main food-related triggers were
similar to those reported in other studies. However, previous studies have not shown liquorice as a
common food trigger for migraines, and smoked meat was found to be a more common trigger than

seen in other studies.
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