
Comment Votre alimentation est-elle la cause de vos maux de tête ?
  Tr&egrave;s peu de personnes font la conjonction entre ce qu&rsquo;il y a entre notre alimentation et la fa&ccedil;on dont nous nous sentons.

G&eacute;n&eacute;ralement, nous consid&eacute;rons que notre r&eacute;gime alimentaire nous aide soit &agrave; gagner du poids soit &agrave;

en perdre, selon le type de nourriture que nous mangeons. La r&eacute;alit&eacute; est que beaucoup de choses que nous mangeons peuvent

d&eacute;clencher des maux de t&ecirc;te. Parall&egrave;lement &agrave; cela, manger en exc&egrave;s peut aussi conduire &agrave; des maux de

t&ecirc;te. Prenez un peu de recul sur votre alimentation pour voir s'il y a quelque chose qui peut &ecirc;tre r&eacute;alis&eacute;e afin

d&rsquo;&eacute;viter ce probl&egrave;me. Une des choses les plus importantes &agrave; comprendre est le fait que votre alimentation va

d&eacute;finir qui vous &ecirc;tes. Si vous mangez constamment des aliments sucr&eacute;s, des plats pr&eacute;par&eacute;s (souvent trop gras et

sal&eacute;) ou si vous mangez sur le pouce, vous pouvez vous attendre &agrave; avoir des probl&egrave;mes de sant&eacute;. Il est

&eacute;galement possible que certains de ces aliments mang&eacute;s puissent d&eacute;clencher des maux de t&ecirc;te. Cela peut arriver avec

les conservateurs qui sont dans les aliments transform&eacute;s ou avec le sucre. Vous avez &eacute;galement besoin de vous pr&eacute;occuper

des allergies alimentaires. Beaucoup de personnes ont des allergies et elles ne r&eacute;alisent m&ecirc;me pas qu&rsquo;elles ont un

probl&egrave;me. De nombreux aliments consomm&eacute;s quotidiennement peuvent d&eacute;clencher ces allergies et causer des maux de

t&ecirc;te. Par exemple, vous pourriez faire une allergie l&eacute;g&egrave;re aux noix, aux produits laitiers, au chocolat ou presque n'importe quel

aliment que vous mettez dans votre bouche. La meilleure fa&ccedil;on pour vous de savoir si votre alimentation peut &ecirc;tre la cause de vos maux

de t&ecirc;te est de tenir un journal alimentaire. Non seulement vous &eacute;crivez absolument tout ce que vous mangez et buvez durant la

journ&eacute;e, mais vous devriez aussi &eacute;crire vos sensations. Cela peut &ecirc;tre une exp&eacute;rience assez r&eacute;v&eacute;latrice.

Apr&egrave;s seulement quelques semaines, vous devriez &ecirc;tre en mesure de dire quels sont les aliments d&eacute;clenchant vos maux de

t&ecirc;te. Ensuite, il ne vous reste plus qu&rsquo;&agrave; &eacute;liminer les aliments de votre alimentation et ainsi profiter de la vie sans vos maux

de t&ecirc;te. Remarque&nbsp;: certains aliments sont consomm&eacute;s pour des occasions sp&eacute;ciales (anniversaire, f&ecirc;te). Par

cons&eacute;quent, vous en mangerez que tr&egrave;s rarement. Si vous avez un mal de t&ecirc;te quelques heures seulement apr&egrave;s avoir

consomm&eacute; ces aliments, ils sont certainement des d&eacute;clencheurs.  &nbsp;
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