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ЗАНЯТИЕ №16


ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ
    Рациональное питание является одним из наиболее важных аспектов, которое обеспечивает здоровье и полноценное развитие ребёнка.

    Правильное питание увеличивает устойчивость организма к различным заболеваниям. В детском возрасте правильное питание имеет большое значение, поскольку, кроме удовлетворения повседневной потребности в пищевых веществах, необходимо обеспечить процессы роста и развития организма.

    При составлении пищевых рационов для детей должен быть учтён ряд следующих особенностей:

1. Интенсивный обмен веществ, быстрое нарастание массы тела. Для обеспечения этих процессов в рационе питания детей должны содержаться источники биологически ценных белков в относительно больших количествах на единицу массы тела, чем у взрослых. Так как белок – это основной плазматический материал, необходимый для формирования клеток тканей и органов, образования ферментативных систем, гормонов, иммунных тел.

2. Повышенная мышечная (двигательная) активность. В связи с этим у растущего организма потребность в доле легкоусвояемых углеводов несколько выше, чем у взрослого человека, поскольку углеводы являются основным материалом, используемым в организме детей для образования энергии мышечной деятельности. У детей процесс гликолиза протекает с большей интенсивностью, чем у взрослых, этим ещё объясняется повышенная их потребность.

    Важным и источниками легкоусвояемых углеводов являются фрукты, ягоды и их соки, поставляющие глюкозу и фруктозу, которые легко и быстро используются в детском организме для гликогенообразования.

    Углеводы должны потребляться в количестве, превышающем содержание белка в 3-4 раза.

3. У детей в связи с процессами роста повышена также потребность в витаминах, особенно А и Д, которые оказывают влияние на процессы роста.

    Витамин А влияет на интенсивность роста скелета, на функцию которого обеспечивает нормализацию процессов роста. Известно также значение витамина А для поддержания нормального состояния покровных тканей и их защитных свойств.

    Другим витамином, стимулирующим рост, является витамин Д. Пребывание детей на солнце позволяет наиболее полно использовать этот витамин.

    В связи с этими особенностями для питания детей необходим набор продуктов рационального состава, правильное их сочетание, достаточное количество овощей и фруктов, богатых простыми сахарами, клетчаткой, минеральными веществами; как можно меньше кулинарной обработки и неуклонное соблюдение режима питания, поскольку интенсивный рост и увеличение массы тела обеспечивается не только полноценностью пищевого рациона, но и высоким уровнем использования в организме пищевых веществ.

Кормление ребенка

В Докладе Королевской комиссии по вопросам физической подготовки, датируемом 1903 годом, говорится "Если дети не получают надлежащего питания, нельзя ожидать, что они смогут извлечь выгоду из организуемой им умственной и физической подготовки". В том же самом году Елена Уайт сказала следующие слова: "Многие дети, неспособные полноценно развиваться умственно и физически являются заложниками неправильного рациона питания" (Ed. 204). 

Современные данные подчеркивают значимость этих утверждений, высказанных много лет назад. 

Известно, что недостаточное или неполноценное питание повышает риск развития различных заболеваний и тяжести их протекания и негативно отражается на способности ребенка к познавательной деятельности. Недокормленные дети менее активны, менее внимательны и демонстрируют меньшую готовность к самостоятельной деятельности.  Они также менее социально адаптабильны. Эти дети не способны концентрировать внимание и как следствие страдает их способность к чтению, вербальные навыки и моторные навыки.

Но для того, чтобы в организме ребенка был дефицит питательных веществ (и связанные с этим проблемы на физическим и психическом уровне) не обязательно совсем лишать его питания. Так, например, если он регулярно пропускает завтрак, его успеваемость в школе и способность к решению задач снижается. Голодные дети пассивны, апатичны и естественно застенчивы. Голод также может приводить к нервозности, повышенной раздражимости, потери интереса к обучению и неспособности сконцентрироваться. Хотя голод, возможно, не имеет постоянных последствий с точки зрения воздействия на структуры мозга, он способствует нарушению познавательного процесса. Один последовательный этап в развитии упускается, и становится трудно двигаться дальше к следующему этапу.

Елена Уайт хорошо выразилась по этому поводу: "Дети и подростки не должны оставаться недокормленными. У них должно быть изобилие здоровой пищи" (Письма, 19, 1899).  Ее рекомендации были вполне разумными и не содержали в себе крайностей. Они были адаптированы к различным ситуациям и условиям. Не мешало бы и нам прислушаться к ее советам по поводу беременных женщин и их детей.

Кормление младенца
Наука, занимающаяся вопросами питания - диетология -  в настоящее время находится в согласии с утверждением, принадлежащим Елене Уайт о том, что "Наилучшим питанием для ребенка является то, что дает природа". Она также говорила: "Этого [заботы] ребенок не должен быть лишаем. Было бы бездушным поступком со стороны матери, ради собственного удобства, пытаться освободить себя от обязанностей по уходу за малышом" (Служение исцеления, МН 383). 

В буквальном смысле в сотнях научных статьях объясняется преимущество и полезность различных компонентов, содержащихся в грудном молоке. Некоторые из этих полезных аспектов описаны ниже.

Молоко определенной животной особи специфично (т. е. обладает набором свойств) для данной особи. Это означает, что белки, углеводы и жиры, а также другие питательные вещества, содержащиеся в данном виде молока подходят для представителей этой группы млекопитающих. Так, например, молоко млекопитающих, живущих в море, таких как киты является очень концентрированным и для него характерно высокое содержание жиров. Это является необходимым фактором, определяющимся теми специфическими условиями в которых живет кит-младенец. 

Грудное молоко человека содержит меньшее количество белков и минералов, но больше углеводов, чем коровье молоко и имеет сравнительно высокое содержание жиров. Но даже более, чем вышесказанное, сочетание аминокислот, составляющих белки определяют его идеальную совместимость и уместность для употребления человеческим детенышем. Кроме этого определенное расположение жирных кислот на молекуле глицерола облегчает процесс переваривания и усвоения пищи. Что касается содержание холестерина в грудном молоке, это также достаточно интересный момент. Уровень холестерина в нем примерно такой же, как в коровьем молоке и он остается неизменным в зависимости от употребления молока матерью. Молочная железа секретирует сравнительно устойчивое количество холестерина, вне зависимости от того какое количество холестерина потребляется с пищей матерью. 

Мы, таким образом, можем предположить, что холестерин важен для развития ребенка и что Создатель устроил, что именно молоко является продуктом лучше всего удовлетворяющим нуждам ребенка. 

Кроме того, что в грудном молоке имеется идеальное сочетание питательных компонентов, оно содержит в своем составе многие ферменты и другие факторы, облегчающие абсорбцию питательных веществ. В нем также содержится большое количество иммуноглобулина, способствующего сопротивлению инфекциям. В ее составе имеются гормоны и гормоно-подобные вещества, которые обеспечивают развитие тканей. Чем продолжительнее кормление ребенка грудным молоком, тем полезнее. Таким образом, действительно "наилучшим питанием для ребенка является то, что дает природа".

В настоящее время специалистами рекомендуется содержать ребенка на молочном кормлении в течение всего первого года, с добавлением твердой пищи в период между 4 и 6 месяцами. Если ребенка нет возможности кормить грудью ему в течение первого года следует давать заменители грудного молока (молочные смеси). Различного рода домашние "смеси" не являются приемлемыми. Не следует кормить ребенка коровьим молоком пока он не достигнет возраста одного года. С этого момента можно давать ему молоко вплоть до двухлетнего возраста; желательно если это будет цельное молоко. Для тех, кто хочет избежать использования продуктов животного происхождения ( в том числе является молоко), рекомендуется использовать соевую формулу, обогащенную необходимыми питательными компонентами. 
В детском возрасте формируются пищевые привычки!
Дети нуждаются в большем количестве калорий и пищевых веществ, чем взрослые, в расчете на единицу веса. Значительная часть пищи в детском возрасте расходуется на образование и рост органов и тканей тела, поэтому недостатки в питании в этот период жизни человека сказываются наиболее неблагоприятно.

В детском возрасте происходит постепенное формирование систем, необходимых для усвоения пищи и выведения шлаков (созревание пищеварительной системы, становление функции печени и почек и др.). Соответственно этому, в зависимости от возраста ребенка необходимы изменения как в режиме питания, так и в технологии приготовления пищи. Постепенно с возрастом расширяют набор продуктов, входящих в рацион ребенка, приближая его в подростковом возрасте к рациону взрослого человека.
В детском возрасте особенно важно обеспечить организм полноценными белками, витаминами, минеральными веществами, не допускать излишней калорийности питания, излишка жира, соли, сахара, а также обеспечить детский организм необходимым количеством пищевых волокон.
В детском возрасте формируются пищевые привычки, и неверно сформированные пищевые мотивации могут сохраниться на всю последующую жизнь, нанося вред здоровью.
Советы
1. Не предлагайте детям продукты, не соответствующие их возрасту и степени развития систем организма.
2. В возрасте 1 — 1,5 лет детей переводят с 5-разового на 4-разовое питание.
3. Белковые продукты должны ежедневно входить в рацион детей. Обязательным компонентом питания являются молоко и молочнокислые продукты, овощи, фрукты, изделия из муки и крупяные блюда.
4. Предпочтительны в питании детей первых лет жизни говядина, телятина, куры, молодая баранина. Сыр и сметану включают в рацион с 1,5 лет
5. В питании детей нередко недостает витаминов. Обратите внимание на поливитаминные препараты профилактического назначения. Специалисты Института питания РАМН рекомендуют давать детям 1 — 3 лет по 1 драже «Ревита» в день, детям 4 — 6 лет — по 1 драже «Гексавита», детям 7 — 10 лет — по 1 драже «Гексавита» или «Ундевита», а подросткам — по 1 драже «Ундевита». Принимать их нужно во время еды или после нее. Витамин D дают только по назначению врача, так же стоит поступить и с препаратом «Глутамевит», содержащим помимо витаминов железо, медь и ряд других веществ. Но было бы лучше включать в рацион детей большое количество овощей и фруктов, содержащих сбалансированное количество витаминов и минеральных веществ.
6. В детском возрасте опасно не только недоедание или нехватка необходимых веществ в пище, но и избыточное питание. Организм ребенка, получающий излишние калории, приспосабливается к ним, накапливая больше, чем нужно, жировых клеток. Если это произойдет, излишние клетки в течение всей последующей жизни будут требовать у организма жир и подталкивать человека к потреблению излишка калорий. Более того, излишнее питание предрасполагает к аллергии и некоторым онкологическим заболеваниям. Следите за физическим развитием ребенка, не допускайте отклонения росто-весовых характеристик от нормальных.
7. В переходном возрасте появляются половые различия потребностей в пищевых веществах. Обратите внимание на включение в рацион девочек продуктов, поставляющих организму железо, необходимое для формирования эритроцитов — клеток красной крови. У мальчиков повышается потребность в цинке и витамине E.
8. Сласти — нередкая причина излишнего веса у детей. Сласти понижают аппетит к другим продуктам и создают неблагоприятные условия для получения с ними необходимого набора пищевых веществ. Следите за потреблением сластей в разумных пределах, не давайте их перед едой. Обратите внимание на то, что сласти, оставаясь на зубах, способствуют развитию кариеса, если после их употребления не почистить зубы или не прополоскать рот.
9. Не рекомендуется давать детям первых лет жизни шоколад из-за его возбуждающего действия и возможности аллергических реакций на этот продукт.
10. Обратите внимание на соблюдение гигиенических правил приготовления пищи для детей.
11. Пищевые привычки детей во многом повторяют традиции питания, сложившиеся у родителей. Обратите внимание на то, соблюдаете ли вы правила рационального питания: нет ли в вашем рационе излишка животного жира, сахара, соли, избыточной калорийности, хватает ли в нем витаминов, пищевых волокон.
 По материалам СД «Энциклопедия Здоровья» Кирилла и Мефодия 1998 г.

ПИТАНИЕ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ
    При организации питания пожилых людей необходимо учитывать прежде всего снизившиеся возможности пищеварительной системы. В связи с этим первым требованием к их питанию является умеренность, то есть некоторое ограничение питания в количественном отношении. В пожилом возрасте процессы роста и формирования тканей организма закончены, в связи с этим потребность в пластичных материалах, в том числе и в белке, значительно меньше. Его избыток может способствовать развитию атеросклероза, так же увеличивает нагрузку на сердце, почки, печень (то есть основные органы, участвующие в обмене этих веществ).

    Необходимо ограничить в питании пожилых людей так же и жиры. Установлена связь обильного потребления жира с развитием атеросклеротического процесса. Кроме того, поступление больших количеств жира может оказаться непосильным для переваривания ослабленным органам и для всей пищеварительной системы престарелых людей.

    Витамины, благодаря каталитическим свойствам способны в известной степени тормозить процессы старения. В связи с этим, пожилые люди нуждаются в сбалансированном, полноценном витаминном обеспечении. Для пожилых людей особое значение имеют витамины, оказывающие нормализующее влияние на состояние сосудистой и нервной систем, а так же витамины, участвующие в реакциях, связанных с торможением развития склеротического процесса. В зависимости от витаминной обеспеченности изменяется уровень холестерина в крови. В этом отношении особое значение предаётся витамину С и Р-активным веществам.

    Витамин С рассматривается, как одно из необходимых в пожилом возрасте веществ. Включение в пищевой рацион пожилых людей достаточного количества витамина С позволяет создавать лучшие условия для течения окислительных процессов и нормализовать обмен веществ. Обеспечение организма витамином С должно производиться за счёт естественных его источников.

    Значение витамина Р для людей пожилого возраста возрастает так же потому, что он обладает способностью к АД его понижению при гипертонической болезни.

    При малой физической нагрузке количество углеводов в рационе пожилых людей так же должно быть понижено. В качестве источников углеводов должны быть продукты из цельного зерна, а так же картофель и другие овощи. Следует использовать так же продукты, в которых содержится много пектиновых веществ и клетчатки (например, яблоки, вишни, редис, апельсины), которая способствует выведению из организма холестерина. Особую ценность представляют собой сырые овощи и фрукты, которые оказывают наиболее активное биологическое действие.

    В пожилом возрасте режим питания имеет особое значение для профилактики ослабления функций пищеварительных желез, связанных со старением организма. При установлении режима питания необходимо учитывать понижение возможности системы пищеварения, для которой большая нагрузка становиться непосильной.

    Основными принципами питания престарелых является приём пищи строго в одно и то же врем, а так же ограничения по её количеству.
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