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                           آلرژی غذایی(حساسیت غذایی)

آلرژی غذایی عبارت است از واکنش بیش از اندازه دستگاه ایمنی به برخی از غذاها یا موادی که معمولاً بی خطرند. این
 واکنش های نامطلوب ممکن است ارثی یا غیر ارثی باشند.علائم ممکن است در عرض چند دقیقه تا دو ساعت پس از مواجهه
 با آن ماده ی به خصوص بروز کند و در بعضی از موارد امکان دارد علائم 1 تا 2روز بعد هم ظاهر نشود. مواجهه باماده
 حساسیت زا (آلرژن) می تواند به شکل استنشاق ،بلعیدن و تماس با پوست باشد.
بروز آلرژی غذایی ظاهراً با افزایش سن کاهش می یابد. کودکان کمتر از 2سال در مقایسه با کودکان بزرگتر یا بزرگسالان ،
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 با احتمال بیشتری در معرض آلرژی غذایی قرار دارند. میزان شیوع آلرژی غذایی در کودکان 8-6 % و در بزرگسالان 4-3% است.
علائم آلرژی غذایی:
علائم گوارشی : شکم درد، تهوع و استفراغ، اسهال ، خونریزی گوارشی،خارش دهان و حلق
علائم پوستی: کهیر،اگزما، خارش، التهاب پوستی، قرمزی پوست
علائم تنفسی: آسم، سرفه، آبریزش بینی، تنگی مجاری هوا و ...
مهمترین مواد غذایی آلرژی زا عبارتند از :
· تخم مرغ: (سفیده و زرده تخم مرغ،مایونز
· شیر گاو: شیر،کره ،پنیر،سرشیر،شیربز،بستنی،ماست
· بادام زمینی: بادام زمینی، روغن یا کره بادام زمینی،آرد بادام زمینی
· سویا: لوبیای سویا ،آرد سویا، سس سویا، شیر سویا
· گندم: کیک،آرد، نان، ماکارونی
· ماهی
در گروهی از افرادبرخی اقلام غذایی از جمله بادمجان ،گوجه فرنگی، انواع فلفل، سیر، هلو،توت فرنگی،شکلات، تمشک،خربزه، و ذرت نیز می توانند علائم آلرژی را ایجاد کنند.
رژیم غذایی حذفی:
روش حذف مواد غذایی راهکاری در فرآیند تشخیص آلرژی است که برای علائم مزمن آلرژی نظیر کهیر،آنژیوادم و اگزما به کار می رود. در این روش، با نظر پزشک متخصص آلرژی رژیم غذایی ویژه ای مشتمل بر : برنج، گوشت بره ، روغن زیتون، سیب زمینی و هویج پخته شده به مدت چند هفته تجویز می شود و چنانچه علائم آلرژی بر طرف شد ، غذاهای دیگر را یک به یک و هرکدام به مدت حداقل 3روزبه رژیم غذایی اضافه می کنیم. اگر علائم آلرژی مجدداً پیدا شد، نوع غذایی را که حساسیت زاست تشخیص
 می دهیم و از رژیم غذایی بیمار حذف می کنیم.در ضمن در زمان حذف ماده غذایی  تمام اشکال پخته، خام، و مشتقات پروتئین آن ماده غذایی بایستی از رژیم حذف گردد.
نکته:آلرژی غذایی ممکن است سالهای زیادی ادامه یابد و معمولاً هیچ دارویی برای درمان آن وجود ندارد اما از بعضی داروها می توان برای تخفیف یا رفع علائم آلرژی استفاده کرد.
بنابراین بهترین راه برای جلوگیری از بروز علائم آلرژی اجتناب از مصرف مواد غذایی آلرژی زا است لذا افراد باید همواره به برچسب مواد غذایی بسته بندی توجه نمایند و سعی کنند مواد غذایی را که برایشان حساسیت زاست شناخته و از مصرف آن خودداری کنند.

             �          آموختنی های غذا ودارو                �   
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آلرژی غذایی در نوزادان:


تغذیه نوزاد با شیر مادر بهترین نوع تغذیه و محافظ در مقابل آلرژی غذایی است. به همین منظورتوصیه میشود نوزادان حداقل به مدت 6 ماه تنها با شیر مادر تغذیه شوند.


شیر گاو یکی از مواد غذایی حساسیت زاست لذا در مورد کودکانی که به صورت ارثی آمادگی ابتلا به آلرژی غذایی دارند، توصیه میشود که تا پایان 1سالگی از شیر گاو مصرف نکنند تا در طی این مدت دستگاه گوارش آنها تکامل یافته و احتمالاً در سنین بعد از 1سالگی بتوانند بدون ابتلا به عوارض آلرژی از هر نوع شیر و غذایی که تمایل دارند مصرف کنند. در مواردی مصرف گروهی از مواد غذایی توسط مادر باعث ایجاد حساسیت در شیر خوار میشود.از این گروه میتوان به شیر گاو ، تخم مرغ، فرآورده های گوشتی، بادام زمینی و فر آورده های سویا اشاره کرد که بهتر است در برنامه غذایی مادر محدود شود.
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