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 : مقدمة

الصداع النصفي يسبب آلاـ شديدة وغير محتممة قد ترغـ البالغيف عمى وقؼ نشاطاتيـ اليومية وأعماليـ وقد 
 .تؤدي إلى تغيب الأطفاؿ عف المدرسة

النصفي في الغالب الدوخة والتقيؤ مما قد يمنع مف إعطاء أدوية لممريض عف طريؽ الفـ يصاحب الصداع 
معالجة الصداع النصفي . أو إرجاع توازف الالكتروليتات مما يعقد الشفاء مف المرض عمى المدى القصير

ع النصفي بالأدوية في الغالب لا يحقؽ الشفاء، لذا يفضؿ توثيؽ وتجنب العوامؿ التي تحفز حدوث الصدا
 .والتي ثبت أنيا أكثر نجاعة في السيطرة عمى ىذا المرض المزعج

ولسوء الحظ فإف تحديد الأغذية التي تسبب الصداع النصفي لكؿ مصاب تتطمب وقتا طويلا وفي أغمب 
الحالات لا تخمو مف التحيز، كما أف التسميـ الذاتي بيذا الأمر في المصابيف بالصداع النصفي يعتبر مف 

لذا ليس مف المستغرب عدـ الاىتماـ بالوجبة كعامؿ في حدوث المرض , غيرات التي تزيد الوضع تعقيداالمت
وغالبا ما ييمؿ الجانب التغذوي في علاج الصداع النصفي ويمجأ الأطباء بدلا عف ذلؾ في وصؼ العديد 

ي تحفيز الشعور بالصداع لذا مف الميـ مناقشة الدور الميـ لموجبة ف, مف الأدوية لممصابيف بيذه الحالة
النصفي والتأكيد عمى حذؼ الأغذية المحفزة ليذا الصداع مف الوجبة لدى المرضى المصابيف بيذا الصداع 

 .قبؿ البدء في وضع استراتيجية لمعالجة المشكمة عمى المدى الطويؿ
 

 :انتشار الصداع النصفي
ى الثلاثيف سنة الماضية حيث ذكرت دراسة زادت نسبة إصابة الأطفاؿ بالصداع النصفي خلاؿ العشريف إل

مف الأطفاؿ يصابوف بالشقيقة عند بموغيـ سبع سنوات مف العمر %  1.4أف  1962دانماركيو في عاـ 
 . لدى بموغ الأطفاؿ عاميـ الخامس عشر%  5.3وترتفع النسبة إلى 

وتعادؿ ىذه %  11قة كانت ـ أف نسبة الإصابة بالشقي 1994أما في اسكتمندا فقد ذكرت دراسة أجريت عاـ 
أما في فنمندا فإف نسبة إصابة . النسبة أكثر مف ضعفي النسبة في دراسة أخرى أجريت قبميا بأعواـ عديدة

وذلؾ للأطفاؿ عمر سبع  1992في عاـ %  5.7إلى  1974عاـ %  1.9الأطفاؿ بالشقيقة قد ارتفعت مف 
وف مف مشاكؿ اجتماعية وضغوط نفسية وكما ىو سنوات وكانت الزيادة الأعمى في الأطفاؿ الذيف يعان

ملاحظ فإف نسبة الإصابة ارتفعت ثلاثة أضعاؼ خلاؿ أقؿ مف عشريف سنة وقد ازدادت النسبة أيضا 



. خلاؿ نفس الفترة% 40إلى  25لإصابة البالغيف في الولايات المتحدة الأمريكية بالشقيقة حيث ازدادت مف 
زيادة ) غير معروؼ بالرغـ مف وجود عوامؿ بيئية مثؿ التغيرات الغذائية إف سبب زيادة الإصابة وانتشارىا 

والتي تحتاج فعلا ( المتناوؿ مف القيوة ،احتواء مشروبات الحمية عمى الإسبرتيـ وشرب الكحوؿ لدى الشباب
دخاؿ البرنامج الغذائي ضمف خطة تقيي ـ إلى المزيد مف الاىتماـ لمعرفة دورىا في حدوث ىذه المشكمة وا 

 . وعلاج الشقيقة
 

 : فسيولوجية مرض الشقيقة ومحفزات حدوثه
يعطي الأساس لآلية الدور المحتمؿ لموجبة كمحفز لحدوث ( الشقيقة)إف فيـ نوبة ومكونات الصداع النصفي 

يحدث الشعور الابتدائي بالألـ في الأعصاب مع عدـ استقطاب لقشرة الخمية العصبية وتحسس . ىذا الألـ
لعصبية ثـ تحدث مرحمة أخرى ثانوية ينتج عنيا انقباض الأوعية الدموية وتوسع بعد ذلؾ في ىذه في الكتمة ا

الأوعية يتبعيا التياب في الأوعية يحفز بالموصلات العصبية خاصة مف مستقبلات السيروتونيف 
Serotonin . فروه الرأس التشابو التشريحي بيف العصب الثلاثي للأوعية المخية والغشاء المغمؼ لمدماغ و

 . يفسر السبب الموضعي لمشقيقة في مقدمة الرأس
قد تؤثر المحفزات الغذائية لمشقيقة في فسيولوجية المرض عند مرحمة أو أكثر مف مراحؿ نوبة الشعور 
بالشقيقة حيث أف ىذه المحفزات قد تؤثر في لحاء المخ، والعصب الثلاثي والعصب الثلاثي في خمية المخ 

أما آليات الفعؿ المحتممة والمواد الكيماوية الوسيطة المسيمة ليذا . thalamusفي الدماغ والمياد البصري 
ويقوـ بدور الوسيط في إفراز الابنفريف اليتراميف  norepinephrineالفعؿ المحفز لمشقيقة فتشمؿ إفراز 

phenylethylamine , Tyramine (مف الأمينات الحيوية ) وكذلؾ إفراز أكسيد النيتريؾnitric oxide 
وتأثير اليستاميف وجموتاميت أحادي الصوديوـ مف  nitritesوالنيتريتات  nitratesالناشئ مف النترتيات 

قد تحفز الكيماويات المحفزة مستقبلات الأعصاب . خلاؿ تأثيرىما عمى مستقبلات اليستاميف والجموتاميت
المباشر عمى الخلايا العصبية وبالتالي عمى  مما يؤدي إلى إفراز الموصلات العصبية أو مف خلاؿ تأثيرىا

 .مسار الشقيقة
 

 (:الشقيقة )محفزات الصداع النصفي 
بالإضافة إلى بعض الأغذية والمشروبات في تحفيزىا لمشقيقة ىنالؾ عدد مف العوامؿ الأخرى المعروفة 

النوـ أو الأرؽ والأضواء  بدورىا في حدوث الشقيقة وتشمؿ الضغوط النفسية والإرىاؽ والتماريف والحرماف مف
و تنطبؽ ىذه العوامؿ عمى . الساطعة والرضوض في الرأس والالتيابات والدورة الشيرية وموانع الحمؿ



ترتبط الضغوط النفسية . الأطفاؿ والبالغيف وخاصة الإناث اللاتي يعتبرف أكثر قابمية لمشقيقة مقارنة بالذكور
يقة في الأشخاص المصابيف بيا ويؤدي القمؽ إلى زيادة شدة والمحفزات الأخرى بشكؿ كبير بنوبات الشق
 .الأعراض وتقارب الفترات في الشعور بالشقيقة

 : محفزات الشقيقة الغذائية وآلياتها
إف تقييـ دور الغذاء أو الوجبة في حدوث الشقيقة أمر معقد لأف ىنالؾ العديد مف المحفزات الأخرى بالإضافة 

ر في عتبة الشعور بالصداع لدى الأشخاص والذيف بالطبع توجد بينيـ اختلافات إلى متغيرات عديدة قد تؤث
فردية فمثلا أجريت دراسة عمى أطفاؿ وبالغيف لتحديد المأكولات والمشروبات المسببة لمشقيقة لدييـ فتراوحت 

أيضا دور  وكاف للاختلافات الأثنية% 44إلى  7النسبة في الاجابات في تحديد الغذاء أو المشروبات بيف 
 %(.35)مقارنة بالسود %( 60)في ذلؾ حيث كانت نسبة انتشار المرض أكثر لدى البيض 

ىنالؾ العديد مف الأغذية والمشروبات التي تعتبر مسببة لبدء الشعور بنوبات الصداع النصفي وأكثرىا شيوعا 
ريت عمى مصابيف بالشقيقة الشوكلاتة والجبف والموالح والخمور حيث أشارت الاستطلاعات المسحية التي أج

% 25لمموالح و % 30الأجباف و % 48مف الإجابات كانت تتيـ الشوكلاتة بحدوث الشقيقة و % 75أف 
أما في الأطفاؿ فإف الأجباف والشوكلاتة والموالح فكانت بيذا الترتيب مف الأغذية الرئيسية المسببة . لمخمور

كثر تحفيزا لمشقيقة ومكوناتيا الكيميائية التي يعتقد أف ليا الأغذية الأ 1لمشقيقة لدييـ ويوضح الجدوؿ رقـ 
 .دور في آلية حدوث الأعراض

 . الأغذية المسببة لمشقيقة ومكوناتيا الكيميائية التي تسبب آلية حدوث الصداع. 1جدوؿ رقـ 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الأغذٌة المسببة للشقٌقة                         مكوناتها الكٌمٌائٌة المحفزة لآلٌة حدوث الصداع 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 Tyramineالجبن                                                 

 theobromine, phenylethylamineالشوكولاتة                                           

 octopamineالموالح                                                الفٌنولات الأمٌنٌة و 

 nitricoxide, Nitritesالنقانق واللحوم المصنعة                               

 ...*الكازٌن)منتجات الألبان والٌوغرت                         البروتٌنات المسببة للحساسٌة  

                                            

 الأغذٌة الدهنٌة والأغذٌة المقلٌة                       حمض الأولٌك واللٌنولٌك 

 الأغذٌة الآسٌوٌة والمجمدة والخفٌفة                   جلوتامٌت آحادي الصودٌوم

 الكافٌن ،الإقلاع عن الكافٌن           القهوة والشاي والكولا                      

 sulfites, Tartrazineصبغات الغذاء والمضافات                           

 المحلٌات الصناعٌة                                    اسبرتٌم 

 sulfitesالخمور                                                 هستامٌن ،تٌرامٌن ،

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .بب البرودةالشعور بالصداع عند تناول المثلجات القشدٌة قد ٌرجع إلى انقباضات فً الأوعٌة بس*ـ



 : في تحفيز الشقيقة Tyramineدور التيرامين 
والعديد مف الأغذية والمشروبات ( المعتقة) يعتبر التيراميف مف الأمينات الحيوية ويوجد في الأجباف المسواة 

يمثؿ التيراميف المتناوؿ في الوجبة عادة عف طريؽ إنزيـ . مثؿ الخمور والفاصوليا والسوركروت
monoamine oxidase  الموجود في الجياز اليضمي والكبد ويتـ ربطو بالأنزيماتconjugated  لذا فإنو

لا يتمكف مف دخوؿ الدورة الدموية ويعتقد أف المرضى المصابيف بالشقيقة نتيجة لتناوؿ أغذية محددة يعانوف 
الرابطة مما يسمح لمتيراميف مف الامتصاص مف والأنزيمات  monoamine oxidaseمف نقض أنزيـ 

يحدث بشكؿ  Vascoconstrictorالأمعاء والعبور إلى الدـ وقد ينشأ عف ذلؾ تأثير قابض للأوعية الدموية 
 .sympatheticمف نيايات الجياز العصبي السمبثاوي  norepinephrineرئيس نتيجة لإفراز 

وية عمى التيراميف والشقيقة لأوؿ مرة في مرضى كانوا يتناولوف تـ التعرؼ عمى العلاقة بيف الأغذية المحت
وقد ظيرت عمى ىؤلاء   monoamine oxidaseأدوية لعلاج الاكتئاب وىذه الأدوية تعتبر مثبطة لأنزيـ 

إف المحتوى العالي للأجباف مف التيراميف مع تثبيط أنزيمات . المرضى أعراض الصداع بعد استيلاكيـ لمجبف
monoamine oxidase  قد يقود إلى تركيزات غير طبيعية مف التيراميف في الدورة الدموية تحدث حالة مف

عقب استيلاؾ الجبف والذي قد يعد  monoamine oxidaseارتفاع ضغط الدـ عند المعالجة بمثبط أنزيـ 
 .سبب آخر لمشقيقة الحادة

أف إعطاء كبسولات محتوية عمى التيراميف تـ إثبات علاقة التيراميف بالشقيقة في دراسات بحثية حيث وجد 
مف المبحوثيف في حيف أف مجموعة الضبط % 80قد سببت الشقيقة المحفزة في الغذاء لدى ( ممجـ 125)
وأكدت دراسات لاحقة وجود . مف الذيف شعروا بالصداع% 8لـ يظير فييا إلا ( تناولت كبسولات وىمية)

اميف وحدوث الشقيقة لذا فإف عمى المرضى الذيف لدييـ حساسية علاقة بيف تناوؿ مستويات عالية مف التير 
 . لمتيراميف تجنب أو تقميؿ تناوؿ التيراميف في الوجبة باختيار نمط غذائي محدد وذلؾ لموقاية مف الشقيقة

 
 : الشوكلاته المسببة لمشقيقة

 theobromineو  phenylethylamineإف مكونات الشوكلاتة المسئولة عف آلية تحفيز الشقيقة تشمؿ 
مف الأمينات الحيوية التي يتـ تمثيميا   phenylethylamineيعتبر . catechinوالكافييف والكاتشيف 

والكافييف فعبارة عف زانثينات الميثيؿ  theobromineأما الػ  monoamine oxidaseبأنزيمات 
methylxanthines مواد الكيميائية بدأ الشقيقة بتغيير قد تسبب ىذه ال. ويتبع الكاتشيف المركبات الفينولية

فراز   . مف الخلايا العصبية السمباتويو norepinephrinتدفؽ سرياف الدـ في المخ وا 



تـ إجراء دراسة لمعرفة دور الشوكلاتة في تحفيز الصداع بإعطاء مرضى الشقيقة بعد تقسيميـ إلى 
يت المجموعة الأخرى قطعة بنفس وأعط( ممجـ 40)أعطيت مجموعة منيـ قطعة شوكولاتة , مجموعتيف

المواصفات ولكنيا خالية مف الشوكلاتة دوف أف يعرؼ المرضى أي القطعتيف تحتويا عمى الشوكلاتة 
مريض بأعراض الشقيقة في المجموعة التي تناولت الشوكلاتة الحقيقية  12شعر خمسة مف أصؿ . الحقيقية

. ناولوا القطعة التي لا تحتوي عمى الشوكلاتةفي حيف لـ تظير الأعراض عمى أي مف المرضى الذيف ت
أما المدى فكاف , ساعة بعد تناوؿ الشوكلاتة 22متوسط الزمف الذي بدأ فيو الشعور بأعراض الشقيقة كاف 

 . ساعة 27إلى  3.5مف 
كما يعتقد ونتيجة لدراسات أخرى أف ىناؾ تفاوت بيف مرضى الشقيقة في مدى حساسيتيـ لمشوكلاتة في 

 . لشقيقةتحفيز ا
 

 : الشقيقة الناشئة عن الكافيين والتوقف عن تناوله
. يتـ استيلاؾ الكافييف بكميات كبيرة وقد يؤدي التوقؼ المفاجئ لتناولو إلى الصداع وتفاقـ الإصابة بالشقيقة

يختمؼ . ساعة مف التوقؼ عف تناوؿ الكافييف ويستمر مف يوـ إلى ستة أياـ 48 - 24يبدأ الصداع خلاؿ 
ممجـ في كوب  150ز الكافييف في المشروبات المحفزة الشائعة كثيرا وقد يتراوح مف كمية عالية قد تصؿ تركي

تحتوي مشروبات ندى الجبؿ . مؿ 330ممجـ في عمبة كولا سعة  35إلى حوالي ( مؿ 150)قيوة  
mountain dew  في مشروب عمى كميات أعمى مف الكافييف مقارنة بالكولا حيث قد تصؿ كمية الكافييف
يتناوؿ المراىقوف . ممجـ تقريبا وىي كمية معادلة لمكافييف الموجود في كوب مف الشاي 50ندى الجبؿ إلى 

أحجاـ كبيرة مف المشروبات الغازية يوميا والمحتوية عمى الكافييف في حيف وجد أف المراىقات أكثر اقبالا 
 caffeineخاطر الاعتماد عمى الكافييف   عمى مشروبات الحمية الغازية كبديؿ لمغذاء غير مدركيف لم

dependency . يبدأ الصداع عادة عند التوقؼ مف تناوؿ الكافييف ويحدث انقباض للأوعية الدموية في
المخ عند تناوؿ الكافييف يعقبو جولة أخرى مف توسع ىذه الأوعية وزيادة لتدفؽ الدـ في الشراييف عند التوقؼ 

ممجـ يوميا أو أكثر أكثر عرضة  200يتناولوف كمية مف الكافييف تبمغ  إف الأطفاؿ الذيف. عف تناولو
ويوصؼ ليؤلاء عادة أدوية مثؿ , لمصداع الناشئ عف التوقؼ عف الكافييف خاصة الذيف يعانوف مف الشقيقة

Anacin  وExcedrin  ( ممجـ كافييف 50 – 35يحتوي عمى حوالي ) لمسيطرة عمى ألـ الصداع إلا أف ذلؾ
إف التنويـ في المستشفى في بعض الأحياف يعتبر ضروريا لمسيطرة عمى ادماف . لى ادماف الكافييفيقود إ

 . الكافييف



كما تجدر الإشارة إلى أف الاسبرتيـ في مشروبات الحمية الغازية قد يكوف عامؿ خطورة آخر في تحفيز 
 . الشقيقة

 : دور الاسبرتيم في تحفيز الشقيقة
واء والغذاء ومراكز السيطرة ومنع الأمراض سمحت باستخداـ الاسبرتيـ للاستيلاؾ بالرغـ مف أف إدارة الد

العاـ عدا لمرضى الفينايؿ كيتونوريا فإف العديد مف العمماء أبدوا تخوفيـ مف استخداـ الاسبرتيـ مف قبؿ 
لحالية أف برىنت العديد مف الدراسات في السنوات ا. مرضى الشقيقة والصرع والمشكلات العصبية النفسية

الصداع قد يتفاقـ لدى المرضى الذيف يعانوف مف الشقيقة حيث وضحت الدراسات أف حالات الشقيقة تحدث 
 . ساعة 24 – 14بصورة متكررة خلاؿ استيلاؾ الاسبرتيـ لمدة مف الزمف تبمغ حوالي 

الطويؿ لاستخدامو،  إف الدلائؿ متوافقة فيما يتعمؽ بدور الاسبرتيـ كمحفز ىاـ لمشقيقة خاصة عند التعرض
أما فيما يتعمؽ بتأثيره عمى الأطفاؿ المصابيف بالشقيقة فإف الحاجة تدعو لممزيد مف الدراسات لإثبات ىذه 

 . العلاقة إلا أنو يجب القوؿ أف عمى الوالديف أخذ الحذر فيما يتعمؽ بتعريض الأطفاؿ للاسبرتيـ
 

 : nitritesالنيتريتات والنقانق المحفزة لمصداع 
في المعاب والأمعاء ويشكؿ ىذا  nitratesتتكوف النيتريتات وىي مادة كيميائية محفزة لمشقيقة مف النتريتات 

ويأتي الجزء الأقؿ لممتناوؿ اليومي مف ىذه المادة  nitrateمف المتناوؿ اليومي لمنيتريتات %  75المصدر 
 nitritesتأتي نتيجة لتحوليا إلى  nitratesمعظـ الإختلالات المرتبطة بالنتريتات %(. 2)مف الخضار 

 .hot –dog headacheمسمى صداع النقانؽ  nitritesويطمؽ عمى الصداع المرتبط باستيلاؾ 
 . دقيقة مف تناوؿ أنواع النقانؽ والمحوـ المقددة 30أشارت أحد الدراسات أف الصداع يحدث بعد 

حيث  nitritesي آلية حدوث الصداع بواسطة ىو السبب ف nitric oxideيعتقد أف إفراز أكسيد النيتريؾ 
 . فغير معروفة nitritesيؤدي أكسيد النيتريؾ إلى توسع الأوعية الدموية أما نسبة شيوع الصداع بواسطة 

 
 : جموتاميت آحادي الصوديوم وأعراضه المعقدة

يستخدـ كمحفز يضاؼ جموتاميت آحادي الصوديوـ إلى العديد مف الأغذية وخاصة الأغذية الآسيوية حيث 
إذ يضاؼ عادة إلى الأغذية المجمدة والحساء المعمب ومقبلات السمطة والمحوـ المصنعة والصمصات , لمنكية

ويجب عمى المصنعيف وضعو في بطاقة الأغذية عندما يضاؼ بشكمو الحر إلى . snackوالأغذية الخفيفة 
 5بطاقة الغذاء رغـ أف نسبتو قد تصؿ مف الغذاء أما إذا كاف في شكمو البروتيني المحمؿ فلا يضاؼ إلى 

ينشأ عف تناوؿ جموتاميت آحادي الصوديوـ ظاىرة المطعـ الصيني لدى بعض الناس الذيف %.  20إلى 



تظير عمييـ العديد مف الأعراض عند تناوؿ الأكؿ الصيني تشمؿ الصداع والتورد وصعوبة البمع والتعرؽ 
يعتبر جموتاميت آحادي الصوديوـ مسببا لانقباض الأوعية الدموية  .وعدـ انتظاـ دقات القمب وانتفاخ الوجو

وتنشأ الأعراض المذكورة نتيجة ليذا التأثير ونتيجة لأف الأعراض تنشأ عف جموتاميت آحادي الصوديوـ فإف 
. مصطمح ظاىرة المطعـ الصيني أعيد تسميتو ويسمى حاليا بأعراض جموتاميت آحادي الصوديوـ المعقدة

دقيقة مف تناوؿ كميات كبيرة نسبيا منو عمى معدة فارغة وقد  60 – 15عراض عموما خلاؿ تظير الأ
ممجـ مف جموتاميت آحادي الصوديوـ كافية لمشعور  5إلى  2.5أشارت نتائج الدراسات أف جرعة قدرىا 

عانوف مف المرضى الذيف لدييـ حساسية ي%  1.8بالصداع والأعراض الأخرى لدى الحساسيف لو ويعتقد أف 
 . مف الأعراض عند تناوؿ جرعات كبيرة نسبيا منو عند تناوؿ أطعمة آسيوية

 
 : المشروبات الكحولية كمحفزات لمشقيقة

يعتبر النبيذ الأحمر محفز لمشقيقة في البالغيف حيث تحتوي المشروبات الكحولية عمى التيراميف واليستاميف 
والكبريتات التي تعتبر محفزة لآلية حدوث الصداع ويحتوي   phenolic flavonoidsوالفلافونيد الفينولية 

النبيذ الأحمر عمى مستويات أعمى مف اليستاميف والفلافونيد الفينولية مقارنة بالنبيذ الأبيض وتسبب المواد 
واليستاميف  norepinephrineالكيميائية المذكورة الصداع بآليات مختمفة حيث يؤدي التيراميف إلى إفراز 

مف  serotoninراز أكسيد النيتريؾ مف الأوعية العصبية وتؤدي الفلافونيدات إلى إفراز السيروتونيف إلى إف
 . لذا فإف الكحولات مسبب قوي لحدوث الصداع. الصفائح

 
 : الأغذية الدهنية والشقيقة

وحظ أنو قد تساىـ في آلية صداع الشقيقة حيث ل oleicالأحماض الدىنية وخاصة حمض المينوليؾ والأوليؾ 
خلاؿ حدوث الشقيقة تحدث ارتفاعات معنوية في مستويات الأحماض الدىنية الحرة في الدـ ولبيدات الدـ 

قد . ويحدث في نفس الوقت تجمع لمصفائح وانخفاض في السيروتونيف وارتفاع في مستويات البروستاقمنديف
اث تأثيرات مختمفة في الأوعية الدموية تسبب الأحماض الدىنية الحرة إفراز لمسيروتونيف مف الصفائح مع إحد

خفض المتناوؿ التغذوي مف الدىوف في الوجبة إلى . لمغشاء المغمؼ لمدماغ خاصة التوسع في ىذه الأوعية
 . يوـ ارتبط بانخفاض ذي دلالة احصائية في تكرار وشدة والفترات الزمنية لمصداع/جـ 20حد أقصى يعادؿ 

 
 : صداع المثمجات القشدية



. اب الذيف يعانوف مف الشقيقة بالصداع عف أكميـ لممثمجات القشدية أو الأغذية المجمدة الأخرىقد يص
استخداـ منبو بارد في الفـ أو . يحدث الألـ عادة في الجزء العموي مف الوجو أو بشعور بألـ خمؼ العينيف

دء الصداع لدى الأشخاص الحنجرة قد يسبب انقباض انعكاسي للأوعية الدموية حوؿ الرأس مما ينشأ عنو ب
 . الذيف يعانوف مف الشقيقة إلا أف صداع المثمجات القشدية ليس خاصا فقط بالمصابيف بالشقيقة

 
 : الحساسية لمغذاء والشقيقة

مصطمح حساسية الغذاء قد يستخدـ في بعض الأحياف بشكؿ غير دقيؽ لوصؼ مجموعة مف الظواىر 
 .Food intoleranceتعمقة بعدـ تحمؿ الغذاء الاكمينيكية المرتبطة بمسببات مختمفة م

تمثؿ المصطمح الأكثر صحة لوصؼ مدى واسع مف التفاعلات الفردية  Food sensitivityالتحسس لمغذاء 
فينحصر في فئة واحدة مف التحسس لمغذاء  Food allergyأما المصطمح الحقيقي لحساسية الغذاء . لمغذاء

. كما ىو الحاؿ مع حميب الأبقار والبيض والفوؿ السوداني أو القمح IgEوىي تمؾ المحفزة ببروتيف المناعة 
 Foodأما التحسسات الغذائية التي لا يتدخؿ فييا الجياز المناعي فيطمؽ عمييا عدـ تحمؿ الغذاء 

intolerance  مثؿ الصداع المرتبط بالكيماويات الموجودة في الشوكلاتة وصبغات الأغذية والمواد الكبريتية
sulfites . 

يعتبر موضوع التحسسات لمغذاء مف أكثر المواضيع إثارة لمجدؿ  وقد لفت ىذا الموضوع انتباه العامة  في 
حيف لاقى نوع مف الشؾ مف الناحية الطبية وقد ظير ذلؾ جميا مف خلاؿ النشر العممي لعدد مف المواضيع 

الحساسية " لتي نشرت عنو تحت عنواف التي تمقي بظلاؿ مف الشؾ عمى ىذا الموضوع مثؿ أحد المواضيع ا
وقد تـ البرىنة عمى " . التحسس لمغذاء ،أو خداع النفس"وعنواف آخر تحت اسـ " حقيقة أـ خياؿ : لمغذاء

وجود تحيز نفسي تجاه ىذا الموضوع مف الدراسات التي وضحت مثلا أف الأعراض ظيرت لدى أربعة مف 
اختبارات حساسية الجمد لمتأكد مف الحساسية لمغذاء . ذاءمريضا يعتقدوف أف لدييـ تحسس لمغ 23مجمؿ 

غير دقيقة كما أف حذؼ الأغذية المسئولة عف إحداث الحساسية مف وجبات مف لدييـ الحساسية لمغذاء 
تحفز الشقيقة الناشئة عف الغذاء بالعديد مف الآليات بما فييا التأثيرات الكيميائية . مجيدة وقد لا تكوف مجدية

الأغذية والمشروبات التي قد تسبب  2وفي النادر يتـ تحفيزىا بالجياز المناعي ويوضح جدوؿ رقـ  المباشرة
 . الشقيقة والتي يجب تجنبيا والخيارات الآمنة مف الأغذية الأخرى لمذيف يعانوف مف الشقيقة
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 : حذف بعض الأغذية في معالجة الشقيقة
حميب الأبقار والأجباف كانت أكثر مسببات الصداع لدى الذيف يعانوف مف الشقيقة أما  وضحت الدراسات أف

 . الأجباف المصنعة مف حميب الماعز فمـ تسبب أي أعراض لمصداع لدى المرضى الذيف يعانوف مف الشقيقة
لذا فإف , قةإلا أنو تجدر الملاحظة أنو كاف مف الصعب اثبات العلاقة بيف الحساسية لمغذاء وحدوث الشقي

موضوع حذؼ الأغذية يظؿ مثيرا لمجدؿ مف قبؿ أطباء الأعصاب والحساسية وتعتبر الوجبة المتزنة ميمة 
 . في ىذا الصدد مع تجنب اىماؿ أي وجبة مف الوجبات الثلاث الرئيسة

 : تجنب بعض الوجبات الثلاث الرئيسة وانخفاض الجموكوز كمسببات لمشقيقة
مف المصابيف %  56إلى  45مع ترؾ أحد الوجبات الرئيسة حيث وجد أف مف  يرتبط الصداع في الغالب

بالشقيقة تظير عمييـ أعراض الصداع عند ترؾ أحد الوجبات وخاصة لدى المرضى الذيف لدييـ صداع 
أما نظريات آلية حدوث الصداع بسبب . ساعة 16مزمف ويحدث الصداع عادة إذا تـ الصياـ لفترة تتراوح 



فراز  norepinephrineة طويمة فقد يرجع سببيا إلى تغيرات في مستويات السيروتونيف و الصياـ لفتر  وا 
أو التوقؼ عف المشروبات المحتوية عمى الكافييف  hypoglycemiaىرمونات الإجياد وانخفاض الجموكوز 

انخفاض  إلا أف دور انخفاض الجموكوز قد يثير علامة استفياـ كوف الشقيقة ترتبط بشكؿ نادر مع حدوث
 .الجموكوز في مرضى السكري

 
 : الخلاصة

إف عامؿ الغذاء و احتمالية تحفيزه للإصابة أو حدوث نوبة الشقيقة يجب أف يبحث بشكؿ جدي عند محاولة 
يجب عمى المرضى ووالدييـ الاحتفاظ بسجؿ جيد لتذكر . السيطرة عمى مرض الشقيقة خاصة في الأطفاؿ

إف . بة الشقيقة حيث يمكف إيجاد علاقة جيدة بيف الغذاء وحدوث الشقيقةالغذاء الذي قد يصاحبو حدوث نو 
منع الإصابة بالشقيقة يكمف في الحرص عمى معرفة العوامؿ المساىمة في حدوثيا ويعتبر ىذا الإجراء أفضؿ 

 . مقارنة باستخداـ العلاج الدوائي طويؿ الأمد الذي قد يحمؿ في طياتو تفاعلات عكسية غير مرغوبة
 

 الممخص 
 

يمعب الغذاء دورا ميما في الإصابة أو حدوث الشقيقة سواء في الأطفاؿ أو البالغيف وىناؾ قائمة بالأغذية 
والمشروبات التي قد تحفز في حدوث الصداع تشمؿ الجبف والشوكلاتة والموالح والنقانؽ وجموتاميت آحادي 

والتوقؼ عف تناوؿ الكافييف وبعض المشروبات  الصوديوـ والاسبرتيـ والأغذية الدىنية والمثمجات القشدية
والكبريتات في حدوث  nitritesو اليستاميف والنتريتات  phenylethylamiيساىـ التيراميف والػ . الكحولية

 Food allergy،أما الحساسية للأغذية  Food intoleranceآلية الصداع الناشئ عف عدـ تحمؿ الغذاء 
العامؿ الغذائي المحفز . ة المحفزة بالجياز المناعي فقد لا تساىـ بذلؾ إلا نادراالناشئة عف التفاعلات العكسي

 norepinephrineو الػ  serotoninلتأثيرات مراحؿ نوبة الشقيقة ناشئ عف تأثيره عمى إفراز السيروتونيف 
لثلاثي في الخمية مما يؤدي إلى انقباضات أو توسع في الأوعية الدموية أو بالتأثير المحفز المباشر لمعصب ا

 .العصبية والمخ والقشرة أو المحاء العصبي
العلاج مف الشقيقة يبدأ بالاحتفاظ بسجلات الغذاء والامتناع أو الحد مف الأغذية التي ترتبط بحدوث الشقيقة 
إلا أنو لا توجد وجبة عالمية لمحد مف الشقيقة بحذؼ كؿ الأغذية المسببة لمصداع لذا يفضؿ لمحد مف ىذه 

 . مشكمة تناوؿ وجبة غذائية متزنة ومحاولة عدـ حذؼ أو تناوؿ أي مف الوجبات الثلاثة الرئيسةال
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