
 

     اختلال اجتناب یا محدودیت غذا 

چیست؟

غــذا  محدودیــت  یــا  اجتنــاب  اختــال 

)ARFID(، یــک اختــال خــوردن مشــابه 

اختلال بی‌اشتهایی است. آرفید برای اولین 

بــار در ســال 2013 به عنوان یــک اختلال   

تعریف شــد. افراد مبتلا به این بیماری تنوع 

بســیار محدودی از غــذا یا مقدار بســیار کم 

غذا )یــا هــر دو( را مصــرف می‌کننــد اما در 

مقایســه با افــراد مبتلا بــه دیگــر اختلالات 

خــوردن  ماننــد بی اشــتهایی عصبــی، این 

محدودیــت غذایــی ناشــی از نارضایتــی 

بــدن یــا تمایــل بــه کاهــش وزن نیســت.

 این افراد غذاهایی را که می‌خورند به دلیل 

بیزاری حســی از طعم ها، بوها و بافت‌های 

خــاص، کــم اشــتهایی و همچنیــن تجارب 

آســیب زا در غــذا خــوردن  ماننــد  تــرس از 

خفگــی    و تــرس از درد دســتگاه گــوارش 

محدود می‌کنند.  ایــن محدودیت به حدی 

شــدید اســت کــه بــه کاهــش وزن، کمبود 

ویتامیــن و مــواد معدنــی منجر می‌شــود و 

می‌‌تواند بر اندام‌های داخلی بدن همچون 

اثــرات  کلیه،معــده و دســتگاه گــوارش 

جبران‌ناپذیری بگذارد.  

     نشانه‌ها چیست؟

علایم و نشــانه‌‌های ARFID شــامل عادات 

غذایی شدیدا انتخابی، انتخاب‌‌های غذایی 

محدود، خوردن وعده‌‌‎های بسیار کوچک، 

مشــکل در جویــدن، بلــع و هضــم غذا‌های 

خاصی اســت. کــودکان و بالغــان مبتلا به 

ARFID گهــگاه یک بــی‌ میلی کلــی به غذا 

نشــان می‌دهنــد و بیشــتر بــه مکمل‌هــای 

غذایی و گاهی به تغذیــه از طریق لوله برای 

جلوگیری از کمبود مواد مغذی و حفظ وزن 

نرمال خود نیاز دارند.

     فراوانی در مردان به اندازه زنان 

آرفید مردان را به اندازه زنان مبتلا می‌کند، 

در حالی که دیگر اختلالات خوردن، مانند 

بی‌اشــتهایی عصبــی و پرخــوری عصبــی، 

بیشــتر در دختــران و زنــان رخ می‌دهــد. 

اختــالات  دیگــر  خــاف  بــر  همچنیــن 

خــوردن، آرفیــد معمــولًا در اوایــل کودکی 

ایجاد می‌شود.

     70-85 درصد اثر ژنتیک بر آرفید 

محقق ارشد این تحقیق می‌گوید: »به منظور 

تخمین وراثت پذیــری آرفید، ما با بررســی 

داده‌های 34 هزار دوقلو دریافتیم که وراثت 

پذیری آرفید 70 تا 85 درصد است.«

ایــن تحقیــق، آرفیــد را در میان ارثــی ترین 

اختلالات قرار می‌دهد. در مقایسه، اوتیسم 

79-84٪ و ADHD 76-89٪ بــرآورد 

شــده اســت. علاوه بر ایــن، وراثــت پذیری 

آرفید بیشتر از بی اشــتهایی عصبی )48-

74٪(، پرخــوری عصبــی )55-61٪( و 

اختــال پرخــوری )39-57٪( اســت که 

نشان می‌دهد آرفید ممکن است ارثی ترین 

اختلال غذا خوردن باشد.

     درمان

یافته‌ها نشان می‌دهد که مطالعات ژنتیکی 

ظرفیت زیــادی بــرای کمک بــه درک علل 

آرفید دارد. هــم اکنون درمــان هایی برای 

آرفید با استفاده از درمان شناختی رفتاری 

وجود دارد. ضمن ایــن که با مصرف نکردن 

غذا مواد معدنی بــدن کاهش می‌یابد و فرد 

مبتلا به این بیماری باید انــواع مکمل‌ها را 

تحت نظر پزشک مصرف کند.
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ژنتیک عامل موثر در 
اختلالات تغذیه‌ای

اختلالات غذا نخوردن می‌تواند اثرات جبران ناپذیری 
بر اندام‌های داخلی بدن چون کلیه، روده و معده 

بگذارد به تازگی یک تحقیق نشان داده ژنتیک عامل 
موثری  در ایجاد این اختلالات است 

خوراکی هایی 
برای تقویت 

سیستم ایمنی بدن کودکان

کسرا | مترجم

اختلال‌های زیــادی مربوط به غذا خــوردن وجود دارد که 
ممکن است تحت تاثیر فشارهای روانی و عصبی بر فرد وارد پزشکی

شود. از این اختلالات  غذا   می‌توان به بی اشتهایی عصبی، 
پرخوری عصبی و محدودیت غذا )ARFID( اشــاره کرد. 
تخمین زده می‌شود 1 تا 5 درصد از جمعیت جهان از اختلال خوردن رنج 
می‌برند که تعداد کمی از مردم از وجود آن آگاه هستند. به تازگی در یک 
تحقیق مشخص شد که بیماری )ARFID( با ژنتیک شما رابطه دارد. در ادامه 
ــاره ایــن موضوع  بــه بــررســی ایــن بیماری و تحقیقات انــجــام شــده دربـ

می‌پردازیم.
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سلامت �

     طرز تهیه :

1-ابتدا یک کاســه مناســب انتخاب 

می‌کنیم و پودر ژله دلخواه را درون آن 

می‌ریزیم و سپس یک فنجان آب سرد را 

اضافه می‌کنیم و مقداری هم می‌زنیم تا 

پودر ژله و آب ترکیب و یکدست شود.

2-سپس کتری را تا نصفه آب می‌کنیم 

و روی شــعله قــرار می‌دهیم تا بجوشــد 

و وقتی جوشــید شــعله را کــم می‌کنیم 

و کاســه را روی حــرارت بخــار آب قــرار 

می‌دهیم تا به روش بن ماری آماده شود.

3- مقــداری مخلــوط پودر ژلــه را هم 

می‌زنیــم و ســپس 2 قاشــق گلوکــز را 

اضافــه   و آن را بــه خوبی در مــواد حل 

می‌کنیم و سپس 2 قاشق پودر ژلاتین 

را اضافــه و مخلــوط می‌کنیــم تــا مواد 

یکدست شود.

4-  یک قاشق شکر   اضافه می‌کنیم و 

به خوبی هم می‌زنیم و اجازه می‌دهیم 

مدتی روی حرارت بخار آب قرار داشته 

باشد ســپس کف هایی را که در سطح 

کاسه به وجود آمده به کمک یک قاشق 

خارج می‌کنیم تا مایع شفاف شود.

5-در آخر مــواد   درون کاســه را با یک 

قاشــق درون قالب‌هــای ســیلیکونی 

می‌ریزیــم و به مــدت 30 دقیقه درون 

فریزر قرار می‌دهیم تا پاستیل‌های ما 

آماده شود.

پاستیل خانگی یک میان وعده جذاب برای کودکان 

آشپزی من

� �

این روزها بیشــتر کودکان یا ســرما خورده‌اند یا در معرض ســرماخوردگی قرار 

دارند. بنابراین توجه به تغذیه و تقویت سیستم ایمنی کودکان از اهمیت ویژه‌ای 

برخوردار اســت در ادامه به معرفی چنــد خوراکی که به تقویت سیســتم ایمنی 

کودکان کمک می‌کند می‌پردازیم.

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه 

   19بهمن  ۱۴۰1    
   17 رجب ۱۴۴۴
   8  فوریه  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۶9

�

میان وعده

در صفحه سلامت از 

مقوی‌ترین غذاها 

به‌خصوص برای 

بچه‌هایی که مدام سرما 

خورند و مریضی‌هاشون 
می‌

طولانی می‌شه بنویسید.

      ماست

پروبیوتیک‌های موجود در ماســت، سیســتم ایمنــی بدن را 

تقویت می‌کند. بنابراین باید حتما ماست را به برنامه غذایی 

کودک خود اضافه کنید. شــما می‌توانید با ترکیب ماست و 

میوه کودک خود را به خوردن آن ترغیب کنید.

      ماهی سالمون یا قزل آلا

ماهی یکی از بهترین خوراکی ها برای تقویت سیستم ایمنی 

در کودکان است. ماهی سالمون از خانواده ماهیان قزل آلا 

بوده که سرشــار از چربی‌های امگا 3 اســت. این چربی ها نه 

تنها برای رشد مغز ضروری هستند، بلکه باعث کاهش التهاب 

در بدن و به ویژه در ریه‌ها می‌شوند که این مسئله از ریه ها در 

برابر سرماخوردگی و عفونت‌های تنفسی محافظت می‌کند.

      تخم مرغ

تحقیقــات نشــان داده اســت افــرادی کــه ســطح ویتامین دی 

)D( پایینی دارند، بیشــتر در معــرض ابتلا به انــواع بیماری ها 

هســتند. تخم مرغ یکی از مــواد غذایی اســت کــه در آن به طور 

طبیعی ویتامین D وجود دارد. به علاوه تخم مرغ ، شامل تعدادی 

از دیگر مواد مغذی مانند ویتامین‌های گروه B و سلنیم است که 

برای تقویت سیستم ایمنی در کودکان  ضروری است.

      سبزیجات برگ دار

ســبزیجاتی مانند کلــم ، گل کلم ، اســفناج ، کلــم بروکلی ، 

جعفــری ، کلم پیــچ ، کاهو و به ویژه ســبزیجات با برگ ســبز 

در پیشــگیری و مبارزه با عفونت ها به سیستم ایمنی کمک 

می‌کنند.ســبزیجات بــرگ دار سرشــار از مــواد مغــذی و 

ریزمغــذی هایــی ماننــد ویتامین‌هــای A ، C ، K ، کلســیم 

، آهــن  منیزیــم ، پتاســیم هســتند و همچنیــن دارای آنتــی 

اکسیدان‌هایی مانند بتا کاروتن و دیگر کاروتنوئیدها هستند 

که برای داشتن یک سیستم ایمنی سالم لازم است.

      آجیل 

آجیل‌های رایج شــامل بــادام ، گردو ، پســته ، بــادام زمینی 

و فنــدق اســت . این مــواد منبــع بســیار خوبــی از پروتئین ، 

چربی‌های سالم ، فیبرها ، ویتامین ها و مواد معدنی هستند. 

مغزها سرشار از ویتامین E هستند که یک آنتی اکسیدان مهم 

و تقویت کننده سیستم ایمنی است.

      مرکبات

این یک واقعیت شناخته شده است که مرکبات مانند پرتقال 

، لیموتــرش و  لیموشــیرین دارای مقــدار زیــادی ویتامیــن 

C اســت که به تقویت سیســتم ایمنی کمک می‌کنــد. آنتی 

اکســیدان‌های موجود در مرکبــات به بدن کمــک می‌کند 

تا مواد مغــذی مانند آهــن را جذب و  سیســتم ایمنی بدن را 

تقویت کند .

مواد لازم برای 3 نفر
 پودر ژله : 1 بسته)طعم دلخواه(

 گلوکز:2 قاشق غذاخوری

 پودر ژلاتین:  2 قاشق غذاخوری

 شکر:  1 قاشق غذاخوری

 آب:1 فنجان


