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ل الطعام، والحساسية تجاه الطعام، فالأخيرة تحدث كرد فعل من جهاز المناعة علهناك اختلافات كبيرة بين عدم تحم
طعام ما تعتقد أنه ضار، بينما الأول استجابة الجهاز الهضم لدى تناول نوع من الغذاء لا يستطيع تفيه.

ورغم أن عدم تحمل الطعام (الحالة الأكثر شيوعاً)، قد يشعرك بالألم وعدم الراحة، إلا أنه لا يهدد الحياة مثل حساسية
الطعام.

أعراض عدم تحمل الطعام:
1. الغازات والانتفاخ: يقول اختصاص أمراض الباطنة والجهاز الهضم، نييت سونبال، إن الغازات والانتفاخ الشديد
هو أكثر الأعراض شيوعاً لدعم تحمل الطعام. عل سبيل المثال، عندما تتناول طعاماً غنيا بالألياف، من المتعارف عليه
حدوث بعض الانتفاخ والغازات، لن أن يصبح ذلك مؤلماً ويحدث بشل دائم لدى تناول طعام معين، فإن ذلك يشير

إل أنك تعان عدم تحمله.
2. آلام ف المعدة: تشير الآلام المعوية الت تحدث عادة كتشنج وتقلصات ف منطقة أسفل ومنتصف البطن إل عدم

تحمل الطعام، بحسب سونبال.
3. الإسهال: يقول د. سونبال: «عندما لا يستطيع جسمك هضم أو تسير بعض الأطعمة، فإن الإسهال هو أحد الآثار



الجانبية النموذجية. هذا هو السبب ف أنها علامة شائعة عل أنك قد تون حساساً لطعام تناولته مؤخراً».
وظيفة الجهاز الهضم ون لديك ضعف فرر بعد تناول الطعام، فقد يل متالإسهال بش ويضيف: «إذا كنت تعان

لبعض الأطعمة، ومن المحتمل أن يون اللاكتوز أو الغلوتين من الجناة، لنهما ليسا الوحيدين».
4. الصداع: عل الرغم من أنه قد يبدو مفاجئاً، إلا أن الصداع هو علامة أخرى من علامات عدم تحمل الطعام.

.الإصابة بالصداع النصف ن أن يؤدي عدم تحمل الطعام إلالحالات الشديدة، يم وف
5. التعب: قد يحدث الخمول والتعب بعد تناول الطعام نتيجة حدوث انهيار ف مستوى السر ف الدم، إلا أنه قد يون

أيضاً إحدى الإشارات عل عدم تحمل الطعام. وعندما تأكل أطعمة لا يستطيع جسمك تفيها، فإن الغدد الظرية تفرز
الورتيزول (هرمون التوتر) للمساعدة عل مافحة وتقليل التهيج والالتهاب، كما يقول سونبال، ما قد يسبب الشعور

.بالإرهاق والتعب
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