Для вас, родители!

Питание как фактор формирования здоровья девочек-подростков

Особое значение питания в детском и подростковом возрасте обусловлено различиями зрелого и детского организма. Детский организм отличается от взрослого бурным ростом и формированием органов и систем. Этими особенностями определяются высокие потребности детей и подростков в пищевых веществах и энергии
Организация правильного здорового питания имеет большое значение не только как фактор сохранения здоровья и развития детей и подростков в настоящем и в будущем, но и большое социальное значение как фактор, определяющий здоровье их будущих детей.

Принципы питания, соблюдение которых обеспечивает здоровье и развитие научно обоснованы и выверены. Более того, они в основном известны взрослым и даже самим подросткам.      Но! 
Чем иным, как не нарушением принципов рационального питания можно объяснить тот факт, что в структуре хронических болезней современных российских подростков 1 место стали занимать болезни органов пищеварения? Их удельный вес за последние 10 лет увеличился вдвое (с 10,8% до 20,3%).

   Установлено достоверное снижение темпов продольного роста, уменьшение широтных и обхватных размеров тела.

   Масса тела современных подростков во всех возрастно-половых группах ниже, чем у их сверстников в предыдущие годы. Число подростков с дефицитом массы тела возросло с 12,8% до 20,2% у юношей   и с 13,5% до 23% у девушек. 

     Показатели, характеризующие физическую работоспособность и физическую подготовленность, у современных подростков на 20-25% ниже, чем у их сверстников 80-90-х годов

         При этом выявлено, что указанная картина регистрируется как в малообеспеченных слоях населения, так и в материально благополучных.   Оказывается, рацион современных подростков мало зависит от доходов родителей.

       Тогда отчего же?    Причина во многом кроются в особенностях возраста: 

1.  Подростки постепенно отдаляются от родительской опеки и 
     проконтролировать их питание становится сложно.
2.   У них появляются карманные деньги, и они начинают самостоятельно 
      регулировать свой рацион, рассматривая эту возможность как признак 
      взрослости. 
3.   Подростки часто не имеют навыков и мотивации, которые им могли бы 
      помогать оставаться здоровыми 

4.  Возрастающие учебная и внеучебная нагрузка заставляют подростка расставлять приоритеты не в пользу здорового питания. 

5.  Сейчас вокруг много соблазнов и рекламы нездоровой пищи. В то же время период полового созревания меняет вкусы подростков. Мальчики обычно начинают предпочитать жирную и богатую белками пищу, полагая, что мясо строит мышцы. Отсюда - тройной гамбургер
    Девочек из-за повышения уровня эстрогена тянет на сладкое.

6.  Наконец, недостаток традиций здорового семейного питания.


    В такой ситуации проблем со здоровьем не избежать. Наиболее часто регистрируемые в настоящее время нарушения здоровья, связанные с неправильным питанием: 
     Каким должно быть питание подростка, чтобы обеспечить потребности роста и развития, сохранения и укрепления здоровья не только в данный момент, но и в последующие взрослые годы жизни? Ответ – рациональным.
     Три кита рационального питания: полноценность, сбалансированность, регулярность. 

   Что подразумевается под полноценностью питания?

Полная обеспеченность потребности человека в энергии и всех основных питательных веществах: белках, жирах, углеводах, пищевых волокнах, витаминах, минералах и других биологически активных компонентах пищи. 

Состав пищи влияет на некоторые функции мозга, конституциональные особенности организма и гормональную регуляцию, предотвращает запоры, особенно вредные для девочек. Поэтому родители должны обращать серьезное внимание на качество пищи, на необходимость содержания в ней всех важных компонентов. 
    Повышение потребности в пищевых веществах в подростковом возрасте обусловлено в первую очередь высокими энерготратами. В связи с этим подростку необходимо больше веществ, участвующих в обмене энергии - витаминов В1 В2, ниацина, пантотеновой кислоты. 
    Другим определяющим фактором является рост размеров тела, особенно рост мышечной массы. К пищевым веществам, необходимым для роста мышечной массы, относятся, прежде всего, белок, витамин В6, калий, витамин В12. Кроме того белки идут на образование гормонов и служит материалом для восстановления тканей. Поэтому дети должны в достаточном количестве получать разнообразные животные белки, которые содержатся в яйце, мясе, молоке, сыре, твороге, рыбе и др.
     Важное значение для подросткового питания имеют жиры: они в 2,5 раза дают больше энергии, чем углеводы и белки. Являясь источником энергии, Жиры уменьшают отдачу тепла и смягчают влияние резких колебаний температуры. Необходимо учесть, что дети особенно чувствительны к недостатку жиров. Ведь без жиров невозможна выработка гормонов, а следовательно – нормальное   половое созревание.  

      Не последнюю роль в питании подростков имеют углеводы. Но это не те углеводы, что содержаться в различных сладостях, выпечке и картофеле. Эти продукты вызывают резкий скачок глюкозы в крови, а значит, провоцируют выработку инсулина. Организм привыкает к тому, что ему нужно перерабатывать много сладкого, в связи с чем инсулина выделяется больше, чем надо. Это чревато повышением риска сахарного диабета.

В связи с высоким уровнем инсулина могут возникать эпизоды резкого снижения уровня глюкозы в крови. Распознать это состояние можно по острому ощущению голода, сильному головокружению на голодный желудок. Как правило, от подобного состояния подросток избавляется повторным употреблением конфет или булочек. В дальнейшем это может привести к появлению лишнего веса. 

   Подросткам полезны так называемые "тугоплавкие" углеводы. Они содержатся в различных крупах. Каши, каши и ещё раз каши! Желательно на завтрак или обед, разные и ежедневно. Поскольку каши усваиваются дольше, ребенок дольше чувствует сытость и ему нет необходимости в постоянных "перекусах". И вес держится в норме, и достаточно энергии для роста. 

       В детском возрасте высока потребность в пищевых факторах, участвующих в кроветворении: белок, железо, пиридоксин, фолацин, витамин В12.   Железо, необходимо для транспортирования кислорода в каждую клетку организма. Этот микроэлемент очень важен для функционирования мозга подростка, а также для иммунитета. Девочки менструального возраста подвергаются повышенному риску дефицита железа, поскольку ежемесячно теряют этот важнейший микроэлемент.  Важно знать, что скрытый дефицит железа в подростковом возрасте у девочек, трансформирующегося в железодефицитную анемию у молодых женщин, особенно в период беременности.  Девочкам в возрасте от 14 до 18 лет необходимо 15 мг железа в сутки  

Железо содержится как в животных, так и растительных продуктах питания. Железо из продуктов животного происхождения лучше усваивается организмом. Старайтесь давать подростку примерно 150 -200 граммов в день:

· Говядины 

· Птицы

· Свинины

· Яиц

Хорошими немясными источниками железа являются:

· Овощи (в том числе шпинат, зеленый горошек, а также спаржа)

· Фасоль

· Орехи

· Обогащенный железом хлеб, зерно, рис.

     Наконец, в детском возрасте велика потребность в пищевых факторах, необходимых для роста костей: кальций, фосфор, витамины А, В, С. Кальций имеет решающее значение для развития костей, он является одним из самых важных питательных веществ. Потребности в кальции в подростковом возрасте выше, чем когда-либо - 1500 мг в день для мальчиков и 800мг для девочек. Тем не менее, подростки часто получают недостаточное количество кальция, поскольку они заменяют молоко прохладительными напитками. Исследование показывает, что девочки 9 и 10 классов, которые пьют прохладительные напитки, в три раза чаще страдают от переломов костей.     Дефицит кальция в детском и подростковом возрасте особенно у девочек в несколько раз повышает риск развития остеопороза в зрелом и пожилом возрасте.

Вот некоторые другие продукты питания, которые содержат столько же кальция, сколько и стакан молока:

· 250 граммов йогурта

· 50 граммов твердого сыра

· 250 граммов обогащенного кальцием апельсинового сока

· 2 чашки творога с низким содержанием жира

Больше витаминов. В подростковый ежедневная потребность почти во всех витаминах увеличивается на 20-30%.  Овощи и фрукты являются главным источником витаминов, а также, клетчатки и микро- и макроэлементов для растущего организма. В идеале каждый прием пищи должен содержать в себе некоторое количество овощей или фруктов. К сожалению, нерегулярное и неполноценное питание подростков сегодня, вызывает необходимость ежедневного приема мультивитаминных/мультиминеральных добавок.

        Следите также за тем, чтобы подросток пил достаточно воды, соков. Особенно, если он занимается спортом.
    В нашем регионе нельзя забывать о необходимости употреблять в пищу йодированные продукты. 
Важнейший принцип рационального питания – режим.  
      Оптимально, чтобы питание подростка было четырехразовым: завтрак – 30%, обед – 40–45%, полдник – 10%, ужин – 15–20%. В первой половине дня лучше давать школьнику продукты, богатые белком, – мясо, рыбу. Основу ужина должны составлять в основном молочно-растительные блюда. В связи с тем, что пик выделения желудочного сока у подростков приходится на ночные часы, ужинать им необходимо за 2 часа до сна.

     В период роста, гормональной перестройки особенно важно не допускать больших перерывов между едой.  Подросток никогда не должен испытывать чувство голода.  Растущий организм нуждается одновременно в энергии и строительных материалах, следовательно, любое количественное ограничение пищи может привести к нехватке этих веществ, а значит, к задержке в росте и развитии организма. Это важно еще и в связи со спецификой деятельности подростков. При напряженной умственной работе – главное есть помалу, но часто. И, конечно же, вызывает недоумение тот факт, что очень большое число детей приходит в школу, не позавтракав.
      Отсутствие режима питания формирует привычку к перееданию, что нередко приводит к увеличению массы тела, а иногда и к ожирению. Подросток должен знать, что нельзя есть на ходу, плохо прожевывать пищу, есть слишком горячее или, наоборот, остывшее блюдо. Не следует перебивать аппетит бутербродами, чипсами, сладостями, так как это нарушает ритмичность работы желудочно-кишечного тракта. Не рекомендуется садиться за стол сразу после занятий спортом, больших физических нагрузок.

Задача родителей состоит в том, чтобы научить подростка правильно питаться и объяснить ему, что от этого зависит его дальнейшее здоровье.
     Как это сделать?

     Тратить меньше времени на нотации и больше времени на моделирование  
поведения, которое вы хотите привить подростку. Учите их самостоятельно     

выбирать продукты, превратив каждый выход в супермаркет в своеобразный урок о   здоровом питании и хорошем самочувствии, привлекайте к приготовлению пищи.


      При этом, воспользуйтесь логикой подростка для его же пользы. Для подростков очень важна внешность. Все они хотят хоть немного подрасти, поэтому расскажите о продуктах, которые этому способствуют. Например, если подросток замечает, что кто-то из его ровесников растет быстрее, воспользуйтесь этой возможностью, чтобы поговорить с ним о продуктах, богатых кальцием, и о содержании в любимых безалкогольных напитках фосфорной кислоты, которая лишает его организм кальция. 

    Поговорите с ними о взаимосвязи между питательной пищей и здоровой кожей. 
     Детей, занимающихся каким-либо видом спорта, всегда волнуют результаты. Расскажите им о взаимосвязи между питательной пищей и успехами в спорте.
      Для того, чтобы информация дошла до сознания подростка, они должны поверить, что она имеет отношение именно к нему.

     Будет просто замечательно, если мама или папа сядут рядом с ребенком и вместе рассчитают его рацион, по составу и количеству, объясняя, какие продукты можно употреблять без ограничений, а употребление каких продуктов может привести к нарушению здоровья. 
     Особо остановлюсь на формировании правильного пищевого поведения у девочек. 

   В последнее время врачи отмечают рост числа девочек-подростков, имеющих дефицит веса. Современная девочка-подросток, стремясь походить на свой идеал с обложек глянцевых журналов, отказывается от еды, мотивируя свой отказ тем, что это повредит ее фигуре. Сегодня это нередко заканчивается нервной анорексией. 

      Мама должна убедить свою дочь в том, что никакие диеты в ее возрасте неприемлемы.  А при первых признаках расстройства аппетита следует обращаться к врачу. Чем раньше это будет сделано, тем легче будет справиться с проблемой. 
        Но не только журнальные образы подталкивают девочек к диетам.  Нередко таким примером является мама. Специалисты утверждают, что родители, которые постоянно сидят на диетах или делают негативные высказывания касательно своего тела или определенных продуктов могут способствовать передачи такого негативного отношения своим детям. 

Вернемся к вопросу о том, как формировать правильное пищевое поведение.
      Избегайте давления на подростка в вопросах питания, оно может производить обратный эффект. Ваш подросток может недоедать или переедать только для того, чтобы отстаивать свою независимость. 

  Без преувеличения можно утверждать, что семейные традиции в питании, как и вообще в образе жизни играют ключевую роль.
      Семейное питание свидетельствует о том, что вы как родитель цените. Совместный прием пищи способствует употреблению более питательных продуктов. Обучая подростков, а также готовя им полезные продукты питания, вы подаете своим детям примеры, которые они будут использовать или в настоящее время, или в более позднее. Это все, что вы можете сделать для них как их родитель.

      Подросток должен знать, что помимо правильного питания необходимо иметь оптимальные физические нагрузки, так как двигательная активность играет такую же важную роль в формировании организма, как и правильное питание.  Организму важно не только получать необходимое количество основных питательных веществ и энергии, но и правильно тратить эту энергию. 
     Посещайте вместе с детьми бассейн, катайтесь на роликах, отправляйтесь всей семьей на загородные прогулки. Все это поможет не только сплочению семьи, но и быстрее справиться с проблемами расстройства пищеварения.
     Занимаясь вместе с детьми, вы сделаете их более здоровыми. Недавние исследования показали, что подростки, которые занимаются физической активностью вместе с родителями, реже имеют низкую самооценку.
Основные правила рациона питания подростка
Подросток никогда не должен испытывать чувство голода!  Это правило в основном касается девушек. Необходимо иметь в виду, что даже, несмотря на наличие лишнего веса у подростка в переходной период, ему нельзя садиться на любую диету, где ограничивается количество пищи, и он может испытывать чувство голода. Растущий организм нуждается одновременно в энергии и в микро- и макроэлементах, витаминах и других минеральных веществах, следовательно, любое количественное ограничение пищи может привести к нехватке этих веществ, а значит, к задержке в росте и развитии организма.

Необходимо ограничить потребление продуктов с высоким гликемическим индексом (ГИ)
Как известно, именно употребление в больших количествах гипергликемических продуктов наравне с насыщенными и транс- жирами – это прямая дорога к ожирению и сопутствующим заболеваниям. Нужно понимать, что продукты с высоким значением ГИ бедны витаминами и минералами, необходимыми растущему организму и содержат в своем составе лишь «пустые» калории. 
В свою очередь продукты с низкими значениями гликемического индекса не вызывают резкий скачок глюкозы в крови, а значит не провоцируют выработку инсулина и последующий набор жировой массы. Употребление в пищу продуктов с низким ГИ позволяет не только пополнить запасы энергии, но обеспечивает длительное чувство насыщения. К тому же продукты с низким ГИ как правило богаты клетчаткой, витаминами, макро – и микроэлементами. 

Запретные продукты (продукты с высоким ГИ): сахар и изделия из него (белый шоколад, конфеты, батончики, сладкие напитки), продукты из белой рафинированной муки (кондитерские изделия, булочки из фастфуда, белый хлеб, сдоба, макаронные изделия), картофель (особенно фри, жаренная картошка, чипсы), очищенный рис, кукуруза (особенно попкорн и консервированная).

Белки: постное красное мясо, субпродукты, курятина, бобовые, грибы и морепродукты
Перечисленные продукты – один из главных источников белка и других полезных элементов, в частности железа. В частности, девушки в подростковом возрасте часто испытывают нехватку этого микроэлемента, поэтому так важно присутствие любого (особенно красного мяса и субпродуктов) из перечисленных продуктов в ежедневном рационе. 
     Отдельно скажем о молоке и молочных продуктах. Несмотря на укоренившееся мнение о пользе этих продуктов, рекомендуем ограничить употребление молочных продуктов в рационе подростка до трех порций в течении дня. Последние исследования ясно указывают на то, что чрезмерное употребление молока повышает риск развития гиперинсулизма и дальнейшей угрозы ожирения.
Жиры - обязательный компонент в рационе подростка
Такие продукты как орехи, авокадо, льняное масло, жирная рыба (морские виды) - отличный источник полезных ненасыщенных жиров, без которых невозможно половое созревание и нормальная выработка гормонов.

Употреблять много овощей, фруктов
Эти продукты – главный источник клетчатки, витаминов, микро- и макроэлементов для растущего организма. В идеале каждый прием пищи должен содержать в себе некоторое количество овощей или фруктов.

Снизить к минимуму потребление рафинированных продуктов
К ним относят все продукты прошедшие промышленную обработку и в больших количествах содержат в своем составе насыщенные жирные кислоты, трансжиры и углеводы с высоким ГИ. 
Пить большое количество воды
Пополнять запасы воды в организме нужно с помощью простой или минеральной воды, а также натуральных соков и травяных чаев. Сладкие напитки, крепкий чай и кофе для этой цели не подходят.

Сладости
Подросток, по сути, еще ребенок, а поэтому ему трудно объяснить, почему нужно ограничить потребление сладкого, но для этого случая есть допустимые замены: черный шоколад и любые фрукты.

Режим питания
Обязателен достаточно плотный завтрак, включающий углеводы. Ужин должен быть непоздним. Не менее 4 полноценных приемов пищи в день. Перекусы или употребление еды в спешке нужно избегать.

Физическая активность
Этот пункт не имеет прямого отношения к питанию подростка, но в комплексе с питанием физические упражнения способствуют нормализации веса, а также стимулируют рост и развитие организма. В качестве физических упражнений подойдет любая регулярная двигательная активность. Отлично подойдут бег, плавание, танцы или просто ходьба длительностью не менее получаса в день.
        Суточная потребность подростков в белках, жирах, углеводах и калориях подростков 
	Возраст в годах
	Белки в г
	Жиры в г
	Углеводы в г
	Kалории, ккал

	
	Всего
	в том числе 
животных
	Всего
	в том числе
растительные
	
	

	11—13
	96
	58
	96
	18
	382
	2850

	14—17 (юноши)
	106
	64
	106
	20
	422
	3150

	14—17 (девушки)
	93
	56
	93
	20
	367
	2750


Суточная потребность подростков в витаминах 

	Возраст в годах
	Витамины

	
	B1
	B2
	PP
	B6
	C

	11—13
	1,7
	2,3
	19
	2,0
	60

	14—17 (юноши)
	1,9
	2,5
	21
	2,2
	80

	14—17 (девушки)
	1,7
	2,2
	18
	1,9
	70


Суточная потребность подростков в некоторых минеральных элементах

	Возраст в годах
	Потребность в элементах в мг

	
	кальций
	фосфор
	магний

	11—13
	1500
	2500
	400

	14—17
	1400
	2000
	530


