
چرا بعد از خوردن غذاهای چرب، دچار سردرد
و خوابآلوده مشویم؟

3 خرداد 1405
همیشه بعد از مصرف غذاهای چرب دچار سردرد، خوابآلودگ گوید: اگر کسمتخصص قلب م ی
شدید و تپش قلب مشود، بهتر است موضوع را جدی بیرد و حتما وضعیت فشار خون، چرب خون و

قند خون خود را بررس کند.

آیــا تــا حــالا برایتــان پیــش آمــده کــه غذایــ چــرب بخوریــد و بلافاصــله بعــد از غــذا دچــار ســردرد و ســنین ســر و
دهد. واکنشواکنش نشان م ،گویند بدن دربرابر حجم بالای چربان مشوید؟ پزش حالشدید و ب خوابآلودگ
که گاه به شل سردرد و سنین سر خود را بروز مدهد و گاه هم با تپش قلب، بحال و افت تمرکز. و اگر این

رفتار غذای ادامه پیدا کند، تبعات زیادی برای سلامت خواهد داشت.

وقت بدن، انرژی خود را روی هضم مگذارد

گوید: «وقتمتخصص بیماریهای قلب و عروق درباره دلایل این موضوع م ،دکتر مسعود هاشم
غـذای بسـیار چـرب مصـرف مکنیـم، بـدن ناچـار مشـود انـرژی و خـون بیشتـری را بـه سـمت دسـتاه
،افراد همین تغییرات باعث احساس خوابآلودگ گوارش بفرستد تا هضم غذا انجام شود. در بعض
سنین سر و حت سردرد مشود؛ به خصوص اگر فرد زمینه میرن، فشار خون، چرب خون یا

اختلالات متابولی داشته باشد.»

هاشم ادامه مدهد: «ی از دلایل مهم این وضعیت، کند شدن روند هضم غذاست. چرب زیاد، معده
را برای ساعتها درگیر نه مدارد و همین موضوع متواند احساس پری، نفخ و سنین ایجاد کند. در
کنار آن، غذاهای چرب معمولا با حجم زیادی نم، نوشابه یا کربوهیدراتهای ساده مصرف مشوند؛

ترکیب که ممن است تعادل قند خون و مایعات بدن را به هم بزند و زمینه سردرد را فراهم کند.»

فشار، قند و چرب خونتان را چ کنید
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این متخصص بیماریهای قلب و عروق تاکید مکند: «بدن معمولا قبل از بروز بیماریهای جدی،
فرد همیشه بعد از مصرف غذاهای چرب دچار سردرد، تپش قلب، خوابآلودگ دهد. اگر یعلامت م
شدید یا احساس ناخوش مشود، بهتر است موضوع را جدی بیرد و حتما وضعیت فشار خون،
چرب خون و قند خون خود را بررس کند. چون ممن است به چرب خون یا فشار خون بالا یا دیابت
مبتلا باشد و خودش نداند. یا ممن است در مرحله پیشدیابت باشد و با انجام ی آزمایش خون بتواند

مانع از ابتلای قطع به دیابت شود.

هاشم مگوید: «اکثر مردم تصور مکنند فقط خوردن شیرینجات متواند آنها را دچار دیابت کند.
در حال که مصرف مداوم فستفودها، غذاهای سرخکرده و چربهای ناسالم هم متواند با ایجاد

اضافهوزن و مقاومت به انسولین، خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش دهد.»

هاشم درباره تاثیر غذاهای چرب بر عملرد رگها مگوید: «مصرف مداوم وعدههای پرچرب متواند
برای چند ساعت عملرد طبیع دیواره رگها را مختل کند. این مسئله در افرادی که سابقه میرن،
ن است شدیدتر خود را نشان دهد. اگر این حالت گاهدارند، مم فشار خون بالا یا بیماریهای قلب
اتفاق بیفتد معمولا خطرناک نیست، اما ترار آن متواند نشانه این باشد که بدن تحمل مناسب در برابر

رژیم غذای پرچرب ندارد.»


