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Einleitung 
Unter Kopfschmerzen leiden weitaus mehr Kinder, als 
man vermuten würde. Bereits jedes fünfte Vorschul-
kind kennt Kopfschmerzen, von den Kindern im 
Grundschulalter sind es mehr als die Hälfte. Bis zum 
12. Lebensjahr haben 90% der Kinder, so eine Unter-
suchung an 7000 Schülern, schon einmal Kopf-
schmerzen gehabt. Über 93% der 15- bis 16-Jährigen 
– also fast alle! – gaben in weiteren Umfragen an, 
Kopfschmerzen zu kennen.  
Entscheidend ist jedoch, dass etwa 20% all dieser 
Kinder unter behandlungsbedürftigen Kopfschmerzen 
leiden. Das heißt, sie haben so oft und so häufig 
Kopfschmerzen (Spannungskopfschmerzen oder Mig-
räne), dass Fehlzeiten in Schule und Freizeit entstehen 
und die Kopfschmerzen das normale Leben der Kin-
der stark beeinträchtigen. 
Diese Situation ist neu. Das Auftreten von Kopf-
schmerzen bei Kindern und Jugendlichen hat in den 
letzten Jahrzehnten dramatisch zugenommen: In den 
letzten 30 Jahren hat sich die Zahl der Kinder und Ju-
gendlichen, die unter Migräne leiden, verdoppelt.  
Woran liegt diese Zunahme von Kopfschmerzen bei 
Kindern? Leiden tatsächlich mehr Kinder als früher 
unter Kopfschmerzen? Oder sind die Eltern heute 
aufmerksamer und gehen öfter mit „Kopfschmerz-
kindern“ zum Arzt?  

1 



Wenn Kopfschmerzen heutzutage unter Kindern wirk-
lich verbreiteter sind als früher, kann man sicherlich 
den „modernen“ Lebensstil mit Hektik, Bewegungs-
mangel und steigendem Fernsehkonsum, der unseren 
Kindern den „Kopf zerbricht“, verantwortlich ma-
chen. Leistungsdruck, Sorgen und Ängste spielen 
auch eine Rolle. 
Schon lange wird zudem ein Zusammenhang zwi-
schen der Ernährung und dem Auftreten von Kopf-
schmerzen bei Kindern vermutet, insbesondere bei 
Kindern mit häufigen und schwer zu behandelnden 
Migräneanfällen. Viele wissenschaftliche Arbeiten be-
fassen sich mit dem Zusammenhang zwischen einzel-
nen Lebensmitteln bzw. deren Inhaltsstoffen und  
Migräne. Zahlreiche Beobachtungen aus der Praxis 
zeigen, dass durch eine Nahrungsumstellung die  
Migräneattacken deutlich reduziert werden können. 
Wie wichtig die Ernährung im Zusammenhang mit 
Krankheitsentstehung ist, wird auch durch die Beob-
achtung gestützt, dass z.B. Neurodermitis oder Hyper-
aktivität – beide Beschwerdebilder nahmen in den 
letzten Jahren ebenfalls deutlich zu – durch Nah-
rungsmittel beeinflusst und durch eine Ernährungsum-
stellung erfolgreich behandelt werden können.  
In einer dreijährigen Studie der Carstens-Stiftung am 
Evangelischen Krankenhaus Oberhausen wurde der 
Erfolg einer Ernährungsumstellung bei Kopfschmer-
zen von Kindern untersucht. Dabei wurde erstmals 
geprüft, 
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- welchen Effekt eine Ernährungsumstellung auf 
Kopfschmerzen von Kindern hat, 

- inwieweit eine Ernährungsumstellung auch Span-
nungskopfschmerzen beeinflussen kann, 

- inwieweit eine umfassende Änderung der häusli-
chen Ernährung und somit auch der Alltagsroutine 
zu einer Besserung führt und von den Kindern und 
Eltern akzeptiert wird. 

 
So wurde viel Wert darauf gelegt, dass es sich um 
Vorschläge zur Ernährungsumstellung handelte, die 
von den Kindern auch über einen langen Zeitraum 
„durchgehalten“ werden. Denn was nützt eine – wenn 
auch an sich „richtige“ – strenge Diät, wenn sie den 
jungen Patienten das soziale Leben erschwert oder 
von ihnen nicht akzeptiert wird? 
Die Oberhausener Studie zeigte, dass Kopfschmerz-
attacken deutlich reduziert werden konnten, wenn die 
Kinder auf kopfschmerzauslösende Nahrungsmittel 
verzichteten oder sie zumindest einschränkten und 
wenn sie sich vollwertig ernährten. 
Der vorliegende Ratgeber richtet sich an die Eltern 
betroffener Kinder. Wir beschreiben zunächst ver-
schiedene Formen von Kopfschmerzen und gehen 
dann ausführlich auf den Zusammenhang zwischen 
Ernährung und Kopfschmerzen ein.  
Daneben werden Selbsthilfemaßnahmen und natur-
heilkundliche Therapien vorgestellt, die ebenfalls bei 
Kopfschmerzen erfolgreich eingesetzt werden können.  
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Diejenigen, um die es in diesem Ratgeber geht – die 
Kinder –, sollen bei all dem nicht zu kurz kommen. 
Die Geschichte von „Kasimir, dem Kopfschmerz-
monster“ bietet einen Vorschlag an, wie man den be-
troffenen Kindern die Hintergründe der Schmerzent-
stehung und die Notwendigkeit der Ernährungsum-
stellung erklären kann. 
Die Ernährungsgrundsätze und Tabellen mit erlaubten 
und verbotenen Lebensmitteln sind der Aufklärungs-
broschüre aus der Studie entnommen und wurden für 
den vorliegenden Ratgeber leicht überarbeitet. 
 
Annette Kerckhoff und Stephanie von Frankenberg 

4 



Kopfschmerzen bei Kindern 
Kopfschmerzen sind zunächst einmal ein Beschwer-
debild. Sie sind ein Symptom, ein Zeichen dafür, dass 
„irgendetwas“ unseren Kopf, unser Gehirn, unsere 
Sinnesorgane, unser Nervensystem belastet, ein-
schränkt, strapaziert, in seiner Funktionsfähigkeit 
stört.  
Um sicher zu sein, dass Kopfschmerzen bzw. Migräne 
„nur“ Kopfschmerzen und kein Symptom für eine an-
dere Erkrankung sind, sollte eine ärztliche Untersu-
chung stattfinden. 
 

 

Zum Arzt 
- Wenn die Kopfschmerzen plötzlich auftreten 

und das Kind zuvor noch nie Kopfschmerzen 
hatte. 

- Wenn die Kopfschmerzen zunehmen. 
- Wenn es keine plausible Ursache für die 

Kopfschmerzen gibt. 
- Wenn die Kopfschmerzen anders sind als 

sonst. 
- Wenn Allgemeinsymptome hinzukommen: 

z.B. Erbrechen, Kreislaufprobleme, Schwin-
del, Ohrenrauschen, hohes Fieber, Sehstö-
rungen, Taubheitsgefühl im Gesicht, in Ar-
men und Beinen, Verlust von vorher beste-
henden Funktionen. 

5 




