
الصداع والغذاء

الصداع عبارة عن عارض مرضي یحدث للكثیر من الناس، وتختلف الإصابة بھ من شخص إلى آخر، فحین 
.یكون الصداع خفیفاً عند البعض یكون شدیداً عند معظم الناس

أسباب الصداع

والحمى والتھابات العیون والأذن الوسطى یحدث الصداع نتیجة لحدوث التھابات، أھمھا الإصابة بالانفلونزا
.والأسنان واللوزتین والرئة

كما یحدث الصداع نتیجة لتناول الكحول والتدخین أو نتیجة للضغط النفسي والتعب الجسدي والتوتر والقلق 
اع ضغط النفسي أو نتیجة لسوء الھضم أو نتیجة لقصر النظر أو طول النظر أو نتیجة للأمراض العامة مثل ارتف

الدم وأمراض الغدة الدرقیة وفقر الدم وأمراض الكلى والیوریمیا والتسمم الغذائي كما قد یحدث نتیجة لالتھابات 
.الرأس، مثل التھاب السحایا أو التھاب الدماغ أو إصابات الرأس أو ضربة الشمس الشدیدة

أنواع الصداع

نتیجة لحدوث الالتھابات في الجیوب الأنفیة إما عن طریق صداع الجیوب الأنفیة: یحدث ھذا النوع من الصداع 
.البكتریا أو التحسس من مواد خارجیة مثل الجو الملوث أو تناول بعض الأغذیة

صداع التوتر النفسي (الصداع النصفي) یحدث ھذا النوع من الصداع نتیجة تعرض الشخص للتوتر النفسي وفیھ 
الفك وفروة الرأستقوم العضلات بالتقلص حول الخدود و .

ویوصف صداع التوتر بالصداع الخفیف أو الصداع المشدود، حیث یكون كالرباط المشدود حول الرأس. كما 
یحدث صداع التوتر ألماً شدیداً عادة في نصف الرأس فقط، ویحدث في النصف الأیمن أو النصف الأیسر، فلذلك 

.یدعى بالصداع النصفي

نقودي): وھو صداع یصیب الرجال أكثر من النساء ویسبب ألماً شدیداً حول العین صداع الخصلة (الصداع الع
٦دقیقة، وقد یتكرر من مرة واحدة إلى ٩٠- ٣٠وجھة الرأس ومقدمة الرأس والخدود. ویحدث الصداع لمدة بین 

.مرات في الیوم الواحدة= ویتوقف فجأة ثم یعود مجدداً بعد مرور عدة أشھر بعد الإصابة الأولى

وتناول بعض الأغذیة قد یسبب ھذا الصداع عند الأشخاص المدخنین

الغذاء

في بعض الحالات یكون الغذاء ھو السبب الرئیسي لحدوث الصداع، وتغیر العادات الغذائیة عند الأشخاص 
.المصابین بالصداع المزمن قد یؤدي إلى شفائھم من الصداع

الصداعومن أھم العوامل التي تؤدي إلى  :



:ھبوط مستوى السكر في الدم

ھبوط مستوى السكر في الدم عند الأشخاص المصابین بالسكري أو الأشخاص الذین أجریت لھم عملیة في المعدة 
.بسبب الصداع

.وتناول عصیر برتقال مع السكر یؤدي إلى ارتفاع نسبة السكر وزوال الصداع

(الكافئین (القھوة والشاي

المدمنون على تناول القھوة بكمیات كبیرة بما تحویھ من الكافئین یحدث عندھم الصداع عند التوقف الأشخاص 
.عن تناول القھوة

فلذلك ننصح الأشخاص الذین یرغبون في التوقف عن تناول الكافئین أن یتم تقلیل تناول القھوة تدریجیاً وبصورة 
.بطیئة لمنع حدوث الصداع

ساعة بعد تناول الشخص آخر فنجان أو كوب من ١٨- ٨ناول الكافئین یبدأ بعد والصداع الحادث عن ت
.الكافئین

مادة التایرومین

التایرومین مادة موجودة في الجبن والكبد وھي تسبب الصداع خصوصاً عند الأشخاص الذین یتناولون أدویة 
توقف عمل Maoوھي أدویة الأمراض العصبیة والنفسیة ،.

صداع مباشرة عند تناول الجبنویحدث ال .

:مادة الھیستامین

عدم تحمل الھستامین الموجود في بعض النبیذ الأحمر والعنب الأحمر یسبب الصداع عند بعض الأشخاص الذین 
ساعات من تناول العنب الأحمر٤یتحسسون من الھیستامین. ویحدث الصداع بعد  .

:الحساسیة الغذائیة

یتحسسون من بعض المواد الغذائیة مما یصیبھم بالصداع النصفيأغلب الأشخاص  .

طفلاً أصیبوا بالصداع النصفي بعد تناولھم لحم العجل أو الدجاج ٨٨من أصل ٨٢وفي إحدى الدراسات وجد أن 
.أو الأرز أو البطاطا أو الموز أو التفاح وبعض أنواع الفیتامینات المضافة

ساعة من تناول المواد الغذائیة٧٢ساعات أو یتأخر الصداع إلى ٤اع بعد ویبدأ الطفل بالشعور بالصد .

:المواد المضافة



بعض المواد المضافة إلى الأغذیة تسبب الصداع فمثلاً مادة النایتریت ھي المادة الحافظة لبعض المواد الغذائیة 
ادة النایترات الموجودة أصلاً في اللحوم تسبب الصداع، والنایتریت مادة تضاف لحفظ اللحوم المعلبة، كما أن م

تسبب الصداع عند بعض الأشخاص ومادة النارترازین والمواد التي تضاف للغذاء لاعطائھ اللون أو الطعم تسبب 
.الصداع

د. مازن سلمان حمود

جامعة لندن ماجستیر تغذیة علاجیة - 


