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جــدای از عــوامل مثــل اســترس، خــواب، صــداهای بلنــد و…، رژیــم غذایــ هــم نقــش مهمــ در بــروز
سردردهای مختلف دارد.

افرادی که با مشل سردرد یا میرن مواجه هستند، حتما مدانند که بعض از ترکیبات مثل ی عامل
محرک برای سردرد آنها عمل مکنند، درحال که گاه اوقات هم هیچ علت واضح برای سردردهای

خودشان پیدا نمکنند.

مطالعات علم نشان مدهند که بعض از خوراکها و نوشیدنها باعث سردرد مشوند و افراد مبتلا
به میرن باید این محصولات را از رژیم غذای شان کنار بذارند. اگر با خوراکها و نوشیدنهای

سردردآور آشنای ندارید، ادامه این مطلب را از دست ندهید.

و تنقلات حاوی شیرینکننده مصنوع های رژیم۱. نوشیدن
آسپارتام که در انواع نوشیدنهای رژیم وجود دارد، باعث بروز علائم مثل سردرد، سرگیجه و اختلال
حافظه در بعض افراد مشود. همه افراد با دریافت آسپارتام دچار مشل نمشوند اما کسان که با
ــدنهای رژیمــ و تنقلات حــاوی ــواع نوشی ــد ان ــه میــرن مبتلا هســتند بای ــا ب ســردرد مــواجه هســتند ی

شیرینکننده مصنوع را از رژیم غذای شان کنار بذارند.

۲. فراوردههای گوشت
،ار همیشه تازه هستند؟ دلیل این تازگان ته توجه کردهاید که فراوردههای گوشتآیا تا به حال، به این ن
استفاده از نیتراتها و نیتریتها برای نهداری این خوراک هاست. همین ترکیبات شیمیای هستند که
رگهــای خــون را بــاز مکننــد و یــ از اثراتشــان هــم تحریــ ســردرد اســت. وجــود ســدیم زیــاد در
فراوردههای گوشت هم باعث مشود که این خوراکها باعث کمآب بدن شوند. مجموعه این عوامل در

کنار همدیر، فراوردههای گوشت را به ی از محرکهای اصل در بروز سردردها تبدیل مکند.

۳. سس سویا
دفعه بعدی که خواستید سوش با سس سویا بخورید یا از سس سویا در کنار غذاها و سالادهای دیر
استفاده کنید، حتما به این موضوع فر کنید که آیا به میرن یا سردرد مبتلا هستید یا نه؟ این سس
سرشار از سدیم است و باعث کمآب بدن مشود درحال که همین ویژگ درنهایت مثل ی عامل

محرک برای سردرد عمل مکند.
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۴. آووکادو
کنید که رژیم غذای ته را بررسشوید، حتما این نمواجه م رناگر بهطور منظم با سردردهای می
شما حاوی آووکادو هست یا نه؟ این میوه سبز و مفید حاوی تیرامین است. این ترکیب طبیع که

رگهای خون را منقبض و سپس منبسط مکند، سردردهای بدی را بهوجود مآورد.

۵. موز
درحال که موز بهعنوان ی از بهترین میوهها شناخته مشود اما این میوه مفید هم حاوی تیرامین
است. پس اگر بعد از پوست کندن موز با احساس سردرد مواجه شدید باید از مصرف موز خودداری

کنید.

۶. آدامس
اگر به مصرف منظم انواع آدامسها عادت دارید و دچار سردرد هم مشوید، حتما باید به این موضوع
توجه کنید که مصرف آدامس هم متواند عامل محرک برای سردرد باشد. محققان مگویند که فشار
عضلان مداوم در ناحیه سر و گردن که بهواسطه جویدن آدامس شل مگیرد، متواند باعث سردرد

شود. آدامسهای حاوی آسپارتام هم باعث بروز سردرد در بعض افراد مشوند.


