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Питание и спорт: союзники или враги?
Приведя своего ребенка в спортивную секцию или клуб, большинство родителей уверенны, что уж теперь их юный спортсмен точно будет расти здоровым и гармонически развитым человекам. К сожалению, от внимания многих ускользает, что здоровый образ жизни – это не только отсутствие вредных привычек и регулярные занятия физкультурой и спортом. Неотъемлемой частью здорового образа жизни является правильное, рациональное питание. А в детско-юношеском возрасте питание является, пожалуй, решающим фактором для здоровья и нормального развития человека. Именно питание во многом определяет процессы роста и физического развития ребенка, формирование нормальных психических реакций и высоких умственных способностей.
Регулярные занятия спортом не снижают, а, наоборот, повышают значение правильного питания для ребенка. Физические и эмоциональные нагрузки усиливают многие процессы. Организму юного спортсмена необходимо быстро пополнять израсходованные энергетические ресурсы, обновлять и восстанавливать ткани - на наш активный образ жизни организм отвечает активной внутренней «жизнью». Но эти важные процессы невозможны без сбалансированного набора многих тысяч веществ, которые мы получаем из пищи. И ошибки в питании только усилят свое негативное влияние на организм юного спортсмена. В результате, и питание и спорт могут стать для ребенка не союзниками, а тайными противниками.
Еще более возрастает значение питания при серьезных занятиях спортом. Ведь достижение высоких спортивных результатов связано с непрерывным повышением нагрузок, высоким физическим и психическим напряжением, часто требующим мобилизации всех резервов организма. Ошибки в питании могут значительно ограничить возможности юного организма и стать непреодолимым препятствием для успешного становления спортсмена, несмотря на всю его природную одаренность и целеустремленность. 
В наши дни правильное питание является обязательным условием сохранения здоровья, приобретения и поддержания хорошей спортивной формы. Оно способствует развитию у спортсмена необходимых физических качеств, повышает его работоспособность, ускоряет восстановления после высоких нагрузок. Иными словами, рациональная диета - мощный компонент достижения целей в спорте. Не случайно многие выдающиеся спортсмены постоянно пользуются услугами врачей-диетологов.
В то же время, часто приходится сталкиваться с беспечностью или полной неосведомленностью в вопросах питания не только спортсменов-любителей, но и талантливых, перспективных спортсменов, их родителей и тренеров. Например, в детском теннисе мы неоднократно становимся свидетелями внезапных простудных заболеваний, сводящих на нет всю длительную подготовку; приступов болей в правом подреберье и желудке, судорог икроножных мышц, которые заставляют сильных спортсменов остановить игру. Но эти проявления ошибок в питании – лишь пустяки, которые стоят проигранного турнира или рейтинговой позиции. Более серьезные последствия этих ошибок могут уже стоить всей спортивной карьеры юного атлета и его здоровья.

Питание вашего молодого спортсмена практически полностью находится в родительских руках. Давайте попробуем разобраться в том, как правильно должен питаться юный спортсмен. Но, прежде чем говорить о вещах понятных каждому - продуктах питания, и о том, сколько, каких из них и когда следует съедать вашему ребенку, нам нужно на какое-то время уделить внимание калориям, белка, витаминам и другим туманным вещам. Наберитесь терпения, и ваши усилия принесут вам реальную пользу. Вы сможете понимать преимущества и недостатки тех или иных продуктов, глубже оценивать правильность питания вашего спортсмена и, при необходимости, вносить в его рацион необходимые коррективы.
Пища как источник нашей энергии

Сколько энергии нужно нашему организму?
Для того чтобы сделать вдох, пошевелить пальцем, перевернуть страницу, сделать любое движение необходима энергия. Даже когда мы спокойно лежим, энергия расходуется на дыхание, работу сердца и других органов, процессы роста и обновления тканей. Энергию мы расходуем каждое мгновение.
Источником энергии для нас является пища, а точнее, - ее основные компоненты – углеводы, жиры и белки. Окисляя эти вещества, наши клетки высвобождают их энергию и используют ее в своих целях. 
Мы расходуем энергию неравномерно. Во время сна энергетические затраты минимальные, а при высоких физических и психических нагрузках они возрастают в десятки раз. Для того чтобы иметь возможность активной деятельности в нужный момент времени, организм создает энергетические резервы – внутренние запасы жиров и углеводов. 
Жиры - наиболее концентрированный источник энергии. Однако процессы их транспортировки и окисления протекают медленно. Поэтому энергетический поток от «сжигания» жиров в состоянии обеспечить только физическую активность умеренной интенсивности - большинство видов повседневной бытовой и профессиональной деятельности, ходьба, легкий бег, занятия физкультурой.
При интенсивных нагрузках, в частности, характерных для игры в теннис, ведущим источником энергии являются углеводы. Наш организм запасает углеводы в виде животного крахмала (гликогена). Когда потребность в энергии высокая, гликоген расщепляется до глюкозы, при окислении которой мышцы получают мощный поток энергии. Организм человека создает достаточно ограниченные запасы гликогена – около 380 г в мышцах и около 180 г в печени. Этого количества обычно хватает на 2-2,5 часа серьезной нагрузки. Когда запасы гликогена истощаются, интенсивность выработки энергии уменьшается, и у человека снижается физическая работоспособность и развивается усталость. 
Но если спортсмену нужно и дальше продолжать преодолевать физическую нагрузку, то это вынуждает его организм использовать ужу белки в качестве источника энергии. Специальных «энергетических» запасов белков организм не создает. Поэтому при нехватке углеводов происходит разрушение белковых структур в «наименее ценных» тканях, большей частью, в мышцах, и высвобождаемые аминокислоты «сжигаются». Такой путь получения энергии наименее выгоден для нашего организма, и, к тому же, разрушение белков в мышцах ослабляет их способность к сокращениям. Поэтому в этих условиях неизбежно происходит дальнейшее нарастание усталости вплоть до полной потери работоспособности 
Но вернемся к питанию. Исходя из такой организации энергетического обеспечения нашей жизнедеятельности, можно легко представить последствия для организма ребенка недостаточной или, наоборот, избыточной калорийности питания. 
Если количество энергии, поступающей с пищей, ниже уровня ее затрат, организм лишается возможности создавать нормальные объемы резервов углеводов и жиров. Очевидно, что недостаток энергетических резервов неизбежно понизит физическую выносливость и работоспособность юного спортсмена. Более того, разрушение мышечных белков при нагрузках станет более массивным и глубоким, что ухудшит скоростные и силовые возможности спортсмена. Но страдают не только физические качества юного атлета. Замедляется развитие мышечной системы, ослабевает иммунитет, психика ребенка становится лабильной и уязвимой к эмоциональным нагрузкам.
Если отрицательный баланс поступления энергии сохраняется длительно или энергетический дефицит достигает значительного уровня, то негативные изменения усиливаются - истощаются подкожные запасы жиров, истончаются и ослабевают мышцы, снижается вес тела. При дальнейшем развитии энергетического дефицита возникают нарушения обмена веществ, замедляется рост и развития ребенка – формируется состояние гипотрофии, которое уже требует прекращения занятий спортом и, нередко, даже врачебного вмешательства.
Как видим, недостаточное питание практически не оставляет шансов юному спортсмену не только для успешного спортивного роста, но и для сохранения здоровья. 
Однако не менее пагубные последствия имеет и чрезмерная калорийность питания. Избыточная часть энергии пищи резервируется в виде гликогена и жиров. Но «места» под гликоген у человека мало – обычно за 2-3 дня его резервы предельно заполняется. А потому, избыточное питание заставляет организм увеличивать, прежде всего, жировые запасы. И вес ребенка стремительно растет, но не за счет усиления процессов роста или активного развития мышечной системы, а из-за избыточного развития жировой ткани. 
Повышенный вес крайне нежелателен при занятиях многими видами спорта. Постоянное перемещение лишних килограммов на многие километры во время длительной тренировки или, например, теннисного матча требует от игрока значительных бесполезных затрат энергии. А значит, раньше иссякнут выгодные углеводные запасы. Поэтому и в этом случае снижается выносливость спортсмена и быстрее развивается усталость. Кроме того, возрастает риск возникновения травм, ведь лишние килограммы – это и дополнительная нагрузка для связок и суставов.
Выраженное развитие жировой ткани (ожирение) в состоянии нанести и серьезный вред здоровью ребенка. Возникают нарушения обмена веществ, страдают функции печени, сердца и других органов, возможно раннее развитие атеросклероза, гипертонической болезни, эндокринных нарушений.
	
	Развитие негативных последствий для человека, как при недостаточном, так и при избыточном поступлении энергии с пищей служит неоспоримым аргументом в пользу первого требования к правильному, рациональному питанию – количество энергии, поступающей с пищей, должно соответствовать количеству энергии, расходуемой организмом.
	


Конечно, любое правило имеет исключения. Если человеку необходимо похудеть или «набрать массу», он снижает либо повышает калорийность питания. Однако успешное достижение этих целей определяется далеко не только калорийностью рациона, поэтому, требования к питанию в этих случаях мы отдельно обстоятельно обсудим в соответствующих разделах.
Сколько калорий мы получаем?
Чтобы внести правильные коррективы в питании необходимо обладать навыками оценки калорийности пищевых продуктов и всего рациона в целом.

Всякий продукт имеет свою энергетическую ценность – количество энергии, которое получает организм от потребления этого продукта. На практике энергетическую ценность чаще всего выражают в калориях, поэтому другое название энергетической ценности – калорийность.

Каждый из нас не раз видел на упаковках цифру, которая соответствует калорийности 100 г данного продукта. Зная эту величину, легко подсчитать, сколько энергии получит организм после употребления определенного количества этого продукта.

Если энергетическая ценность не указана, но приведено содержание белков, жиров и углеводов, то можно определить калорийность, исходя из того, что при «сжигании» 1 г белков или углеводов организм получит 4,1 ккал, а от 1 г жиров – 9,3 ккал. Кроме того, имеются справочники, в которых приведен химический состав и калорийность практически всех пищевых продуктов и готовых блюд. Вы можете найти такую информацию о наиболее часто употребляемых продуктах в Приложении 1 (табл. 1).

Когда точный состав блюда неизвестен, можно пользоваться примерными оценками. Энергетическая ценность порции (около 400-500 г) большинства первых блюд (щей, борща, рассольника) – 200-300 ккал, сборных солянок, молочных и крупяных супов – 400 ккал. Мясные блюда с гарниром дают 500-600 ккал, рыбные – около 500 ккал, овощные – 200-400 ккал. Калорийность третьих блюд составляет 100-150 ккал.

Зная состав суточного рациона питания (количество всех съеденных за день продуктов и выпитых напитков), легко подсчитать, сколько энергии было получено за день, то есть узнать калорийность суточного рациона питания.

Как обеспечен энергией ваш спортсмен?
Как же определить насколько соответствует калорийность питания вашего юного спортсмена уровню его энергетических затрат? 
Для этой цели чаще всего используют простой качественный подход. Так как длительное отклонение от энергетического равновесия изменяет массу тела, то, изучив соответствие между ростом и весом, можно оценить, насколько калорийность питания отвечает расходам энергии.
Дети постоянно растут, и темпы их роста индивидуальны. Поэтому для этой цели используют специальные статистические карты физического развития детей, которые приведены в Приложении 2. 
В начале необходимо определить идеальный вес ребенка, соответствующий его полу, возрасту и росту. Для этого на карте физического развития мальчиков или девочек отмечаем фактический рост ребенка в колонке, соответствующей его возрасту. В подавляющем большинстве случаев эта отметка находится в каком-либо положении внутри границ возрастной нормы показателя роста (желтая область). Далее опускаемся по карте вниз к графику веса тела. В колонке возраста ребенка необходимо найти точку на графике веса, которая занимает такое же положение, относительно границ возрастной нормы веса, как и отметка роста ребенка относительно границ возрастной нормы роста. Это и есть значение идеального веса. Например, для мальчика 8 лет с ростом 131 см идеальный вес составляет 29 кг, для девочки 13,5 лет с ростом 151 см – около 39 кг.
Затем необходимо разделить фактический вес ребенка на его идеальный вес и частное умножить на 100 – получаем выражение фактического веса в процентах от идеального. По этой величине и проводится оценка соответствия калорийности питания ребенка уровню его энергетических затрат:

фактический вес:




характеристика питания:

- более 120% идеального веса
- крайне высокая калорийность питания (ожирение);

- 110-120% идеального веса

- избыточная калорийность питания;


- 90-110% идеального веса

- нормальная калорийность питания;


- менее 90% идеального веса

- недостаточная калорийность питания;


- менее 75% идеального веса

- крайне низкая калорийность питания (истощение).
Прекрасно, если полученные оценки указывают на соответствие калорийности питания вашего ребенка уровню его энергетических затрат. К сожалению, эта картина наблюдается далеко не всегда. 
	
	Проведенные в России исследования показали, что наши юные атлеты разного пола, возраста и спортивной специализации получают в среднем с пищей на 15-20% меньше энергии, чем требуется для возмещения их энергетических затрат!
	


Эти цифры отражают то, насколько часто многие родители и тренеры недооценивают роль питания в современном детско-юношеском спорте. Как яркий пример, следующая диаграмма иллюстрирует, сколь значительных расходов энергии требует детский и юношеский теннис:

[image: image1]
Согласитесь, впечатляющая картина. При регулярных занятиях теннисом затраты энергии у детей 7-10 лет составляют 2200-2700 ккал в сутки. А это уровень, характерный для многих подростков и женщин, не ведущих активный образ жизни! У спортсменов-подростков расход энергии почти такой, как у взрослых, занимающихся тяжелым физическим трудом – 3200-4000 ккал в сутки! И, к тому же, высокое эмоциональное напряжение во время соревнований повышает эти затраты еще на 25-30%!
Если начинающий спортсмен тренируется лишь 2-3 раза в неделю, его энергетические потребности, тем не менее, будут существенно повышены. Даже в те дни, когда ребенок не занимается спортом, у него сохраняются высокие потребность в энергии. Ведь организму нужно восстановить израсходованные энергетические ресурсы, и, к тому же, регулярные нагрузки ускоряют процессы обмена веществ и обновления тканей.

Очевидно, что, если в этой ситуации сохранится прежний стереотип питания, и калорийность рациона юного спортсмена не будет адекватно повышена, то он неизбежно будет испытывать энергетический дефицит. 
В то же время, все еще достаточно низкая культура рационального питания нередко приводит и к другой крайности – избыточной калорийности рациона.
	
	По данным отечественных специалистов, около 10% юных атлетов различного возраста и спортивной специализации имеют избыточный вес.
	


Развитию избыточного веса могут способствовать некоторые заболевания, но среди юных спортсменов основной причиной этого отклонения является чрезмерное потребление жирной пищи и продуктов с высоким содержанием сахаров. В наши дни избыточный вес у детей и подростков - часто результат бесконтрольного увлечения «дарами» цивилизации - жирными фастфудами, кондитерскими изделиями, сладостями и нездоровыми искусственными напитками.
Но каков бы ни был характер выявленного дисбаланса между калорийностью питания и энергетическими потребностями организма юного спортсмена, - он является безусловным основанием для пересмотра всей структуры питания ребенка. Необходимо не только соответствующее изменение калорийности рациона. Требуется сбалансированность в рационе основных пищевых веществ и оптимальность режима питания. В противном случае, усиление калорийности может привести к росту жировых отложений, а не мышц, а понижение питания – к уменьшению мышечной массы при сохранении жировых накоплений.
	
	Практические выводы и советы
1. Важнейшим требованием к правильному питанию вашего юного спортсмена является адекватность калорийности его рациона – количество энергии, поступающей с пищей, должно соответствовать количеству энергии, расходуемой ребенком.

2. Проявите больше внимания в вопросе о калорийности используемых в питании ребенка пищевых продуктов.

3. Регулярно, каждые 3-4 месяца оценивайте по соотношению роста и веса адекватность калорийности рациона питания ребенка. 

4. Выявление неблагоприятного энергетического дисбаланса должно вами восприниматься как необходимость основательной коррекции структуры питания вашего спортсмена. 
	


Пища как источник веществ, формирующих
наш организма

Строительные материалы нашего организма
Как строителю при возведении здания, так и нашему организму в его внутреннем «строительстве» нужны различные материалы. Этими материалами для нас являются компоненты пищи - белки, жиры, углеводы, вода, пищевые регуляторы, витамины, минеральные вещества, необходимые для обновления и формирования клеток и тканей. 
Однако, продолжая аналогию со строительством здания, можно сказать, что общее количество материалов – это далеко не все. Вряд ли здание будет хорошим, если оно состоит только из песка или дерева. Очевидно, и для строителя, и для нашего организма требуется соответствующий подбор материалов.
	
	Вторым требованием к правильному, рациональному питанию является его сбалансированность – пищевые компоненты должны поступать в определенных, сбалансированных, отвечающих потребностям организма количествах.
	


Масштабы постоянной созидательной деятельности нашего организма весьма внушительные. К примеру, каждую минуту у нас отмирает около 100 миллионов клеток крови и кишечника, и каждую минуту появляется 100 миллионов таких же новых клеток! В растущем организме ребенка эти процессы еще более грандиозные, ведь каждый новый килограмм его тела это сотни миллиардов новых клеток, десятки метров новых нервных волокон и кровеносных сосудов. 

Важно понимать, что эта постоянная и важная деятельность организма невозможна без сбалансированного набора многих тысяч пищевых веществ. Как недостаточное, так и избыточное поступление с пищей тех или иных пищевых компонентов может иметь самые пагубные последствия для организма. А поскольку мы с вами стремимся к оптимальному питанию, то вопросам сбалансированности рациона и особенностям потребностей юных спортсменов следует уделить особое внимание. Но для того чтобы легче ориентироваться в этих вопросах, вам необходимо иметь определенные представления о значении для нас различных компонентов пищи.
Пищевые белки
Белки пищи являются очень важной частью нашего питания. В процессе пищеварения они расщепляются на отдельные «кирпичики» - аминокислоты, и уже в таком виде поступают в наши ткани. Здесь белки пищи используются организмом для создания уже своих собственных, индивидуальных белков. И только в определенных случаях, при недостатке углеводов и жиров, белки служат источником энергии.
Главное значение белков пищи состоит в том, что они являются основным строительным материалом для наших клеток и тканей. Присутствие в питании белков необходимо для роста организма, образования новых тканей, восстановления и замены поврежденных структур. Используя белки пищи, организм создает структурные элементы для клеток и тканей, а также обеспечивает себя различными жизненно важными «инструментами» – транспортными и защитными белками, ферментами, гормонами и многими другими важными веществами.
Нормальное обеспечение организма пищевыми белками определяется не только их количеством, но и качеством, а точнее, - их полноценностью. 
Дело в том, что среди 20 видов аминокислот, которые человек использует при создании своих белков, есть 8 особенных, которые наш организм не может создать из других веществ. Их называют незаменимыми аминокислотами. Они должны обязательно поступать с пищей. Недостаток в организме той или иной незаменимой аминокислоты ограничивает использование остальных аминокислот. Развивается состояние подобное общему дефициту белков в пище. Для покрытия дефицита активно разрушаются мышечные белки, замедляются процессы восстановления и тканей.
Далеко не все белки пищи содержат достаточное для нас количество незаменимых аминокислот. Пищевую полноценность белков диетологи оценивают показателем биологической ценности. Если белок содержит достаточное количество всех незаменимых аминокислот, то его биологическая ценность максимальная. Высокую биологическую ценность имеют белки животного происхождения. Биологическая ценность яичных белков и белков молочной сыворотки близка к 100%, для казеина, белков мяса и рыбы - около 80%. Растительные белки имеют существенно более низкую ценность. Например, белки картофеля, кукурузы, белого хлеба и овощей имеют биологическую ценность 67, 39, 36 и 30%.
Очевидно, что проще всего добиться приемлемой сбалансированности аминокислот, если обеспечить доминирование в рационе белков высокой ценности.

	
	Диетологи считают, что достаточный уровень баланса аминокислот достигается, когда 55-65% белков в рационе питания имеет животное происхождение.
	


Пищевые жиры
Жиры пищи – такой же необходимый компонент питания, как и белки. Прежде всего, это концентрированный источник энергии. Вместе с жирами человек из пищи получает витамины А, D, E, K. Организм использует жиры для построения клеточных мембран и в синтезе различных биологически активных веществ и гормонов. Важную роль жиры играют в деятельности печени, нервной и сердечно-сосудистой системы.

Жиры нашей пище разнообразны по составу. В качестве источника энергии организм преимущественно использует так называемые насыщенные жиры. Это, как правило, жиры плотной консистенции, содержащиеся, главным образом, в продуктах животного происхождения. Именно насыщенные жиры во многом определяют нашу работоспособность и выносливость, но, в то же время, их избыток в рационе нередко является причиной чрезмерной калорийности питания и лишнего веса. 
В отличие от насыщенных, ненасыщенные жиры наш организм в большей степени используется для построения клеточных структур и в синтезе важных веществ. Эти жиры, жидкие, чаще всего, содержащиеся в растительных маслах. Особую ценность для нас представляют полиненасыщенные жиры. Они определяют свойства мембран наших клеток и участвуют в регуляции многих процессов. Но именно их, как правило, катастрофически не хватает в нашем рационе. Более того, некоторые из этих жиров наш организм не в состоянии создать из других веществ. Для человека они, подобно витаминам, являются незаменимыми, и их поступление полностью зависит от наличия в пище. Дефицит полиненасыщенных жиров способствует развитию сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета, повышает склонность к аллергиям и воспалениям, повышает риск онкологических заболеваний.
Еще одним видом ценных для нас жиров являются фосфолипиды (знакомый многим осадок в растительном масле). Эти вещества являются важным компонентом мембран клеток. Они участвуют в обмене жиров в нашем организме, регулируют функции мозга, сердца и печени. В связи с тем, что эти вещества легко теряются при рафинировании жиров и масел, недостаток их в нашем рационе весьма распространен. Дефицит фосфолипидов способствует развитию ожирения, атеросклероза, заболеваний печени и нарушений со стороны нервной системы
В виду столь важной и разнообразной роли жиров в нашем организме, очевидно, что при правильном питании в рационе должен соблюдаться определенный баланс различных видов жиров.
	
	Баланс различных видов жиров достигает приемлемого уровня, если суточная потребность в жирах обеспечивается на 65-70% жирами животного происхождения и на 30-35% - растительными жирами (маслами). Это предполагает ограничение потребления избыточно жирной животной пищи при активном использовании в питании различных видов растительных нерафинированных масел (кукурузное, оливковое, кедровое, льняное, кунжутное), жирных сортов морской рыбы и рыбьего жира. 
	


Пищевые углеводы
Углеводы пищи являются для нас, прежде всего, основным источником энергии. При занятиях спортом именно они покрывают большую часть расходов энергии. Углеводы также используются организмом при формировании многих клеточных структур и в синтезе важных веществ. Большое значение углеводы пищи играют в регуляции функций иммунной и пищеварительной системы человека.
Различают две группы углеводов – простые (сахара) и сложные (полисахариды). Основным сахаром для нас является глюкоза. Она является главным топливом для наших тканей. Другие виды сахаров (фруктоза, сахароза, лактоза и др.) превращаются организмом в глюкозу и уже в таком виде используются. Молекулы сахаров небольшие, и легко усваиваются. Поэтому, продукты с высоким содержанием сахаров способствуют быстрому поступлению глюкозы в наши ткани. 
Полисахариды являются цепочками сахаров. Основной полисахарид нашей пищи - крахмал. В ходе пищеварении большие молекулы крахмала расщепляются на отдельные сахара. Это длительный процесс, и усвоение протекает медленно. Поэтому, продукты с высоким содержанием полисахаридов способствуют плавному и длительному поступлению глюкозы в наш организм.
Такое различие в усвоении простых и сложных углеводов имеет большое значение для правильного питания. Быстрое усвоение углеводов крайне желательно в случае, если нам нужно экстренно пополнить энергетические резервы. Но, совсем иное дело, если «энергетического голода» нет. В этом случае возникает избыточно высокая концентрация глюкозы в крови. И наш организм, активированный повышенным выбросом инсулина, стремясь быстрее изъять лишний сахар, превращает значительную часть глюкозы в жиры. Поэтому, если в пищевом рационе углеводы будут представлены преимущественно сахарами, такое питание будет способствовать развитию атеросклероза, ожирения и сахарного диабета.
Диетологи считают, что оптимальным для нас является рацион, в котором 65-70% углеводов суточного рациона представлены полисахаридами. В повседневном питании этому может помочь показатель гликемического индекса (ГИ) пищевых продуктов. Это величина, которая отражает скорость повышения уровня глюкозы в крови при употреблении данного продукта. Информацию о ГИ многих продуктов питания вы можете найти в Приложении 1 (табл. 2). 
	
	Чтобы достичь необходимого баланса углеводов, нужно отдавать предпочтение продуктам с низким и средним гликемическим индексом. Чем ниже ГИ продукта, тем он предпочтительнее. А продукты с высоким ГИ в основном рационе следует потреблять ограниченно – эпизодически и в небольших количествах.
	


Не все полисахариды пищи мы может переваривать. Тем не менее, многие из таких углеводов имеют для нас большое значение. Это – пищевые волокна. Они регулируют работу пищеварительной системы, нормализуют обмен жиров и состав микрофлору кишечника, выводят из организма холестерин и токсины, повышают иммунитет. Недостаток в питании пищевых волокон способствует развитию атеросклероза, заболеваний печени и желчного пузыря, дисбактериоза, аллергий и часто является причиной избыточного веса.
Правильное питание предполагает постоянное присутствие пищевых волокон в нашем рационе. Большей частью пищевые волокна содержатся в продуктах растительного происхождения. Как показано в Приложении 2 (табл. 3), наибольшее их количество содержится, прежде всего, в овощах, фруктах, ягодах и некоторых крупах.
	
	Приемлемое количество пищевых волокон в рационе питания достигается только постоянным присутствием в нем овощей, ягод и фруктов.
	


Витамины и минеральные вещества
В наши дни о витаминах и минералах сказано и написано очень много, и большинству из вас хорошо известно об их важном значении для нашего организма. И, действительно, они не дают нам энергии, и большинство из них нам необходимо в мизерных количествах, но, при этом, у нас организме нет ни одного процесса, в котором бы не принимали участие витамины и минералы.
Мы не будем обсуждать роль каждого из этих веществ в нашем организме. Важно понимать, что, участвуя в различных процессах, они тесно взаимодействуют, дополняя друг друга. К примеру, наши кости могут нормально развиваться только при участии целой команды - кальция, фосфора, магния, марганца, меди, бора, кремния, селена и витаминов С, D, K и Р. И недостаток какого-либо из игроков этой команды, ослабляет активность остальных, нарушает нормальный ход процесса.
При всей важности для нас этих веществ, природа не дала способности организму человека самому создавать их. Они для нас незаменимые. И, хотя некоторое количество витаминов нам дают полезные бактерии кишечника, все же главный источник этих веществ – наша пища. 
Если вы внимательно посмотрите на содержание витаминов и минералов в продуктах питания (Приложение 1, табл. 4, 5), то убедитесь в том, что нет таких продуктов, которые бы содержали в большом количестве сразу все эти вещества. Как правило, каждый вид продуктов питания имеет свои преимущества в содержании тех или иных витаминов и минералов. Поэтому основная причина, которая приводит к недостатку и дисбалансу этих веществ в нашем организме – это, прежде всего, сужение разнообразия в питании, недостаточное присутствие в рационе тех или иных групп продуктов. И проблема не только в традиционно низком в нашей стране потреблении овощей и фруктов. Далеко не в каждой семье регулярно используются в питании молочные продукты, животные субпродукты (печень, почки, сердце), бобовые и зерновые культуры, морепродукты. 
	
	Приемлемый баланс витаминов и минеральных веществ в питании может быть достигнут только при разнообразии рациона. Питание должно регулярно включать продукты всех основных групп: зерновые и бобовые, мясо, рыбу, яйца, молочные продукты, жиры, овощи и фрукты.
	


Что же должен получить из пищи ваш спортсмен
Поскольку энергию мы получаем из углеводов, жиров и белков пищи, то возрастание энергетических потребностей при занятиях спортом, конечно, изменяет и потребности в этих компонентах пищи. Как показано на следующей диаграмме, регулярные занятия спортом, например теннисом, вносят очень существенные изменения в потребности организма юных спортсменов.
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Действительно, суммарная потребность в основных пищевых веществах возрастает на 30-60%! То есть, общее количество пищи в рационе юного спортсмена должно быть почти в полтора раза выше, чем у его сверстников, не занимающихся спортом. Но обратите внимание, что этот рост неравномерно затрагивает разные пищевые вещества. А значит, требуется не просто больший объем пищи, но и пересмотр продуктов, используемых в питании.
Занятия спортом, казалось бы, менее всего затрагивают потребности в пищевых жирах – они возрастают лишь на 5-10%. Но, поскольку жиры, как источник энергии, играют для спортсмена второстепенную роль, то речь идет о росте потребности, прежде всего, в ненасыщенных жирах. Дефицит полиненасыщенных жиров замедляет процессы обмена веществ, что не позволяет организму быстро восстанавливаться и способствует развитию состояния физической перегрузки. Баланс различных видов жиров достигает приемлемого уровня, если суточная потребность в жирах обеспечивается на 65-70% жирами животного происхождения и на 30-35% - растительными жирами (маслами). Это предполагает ограничение потребления избыточно жирной животной пищи при активном использовании в питании различных видов растительных нерафинированных масел (кукурузное, оливковое, кедровое, льняное, кунжутное), жирных сортов морской рыбы и рыбьего жира

Суточная потребность организма юного спортсмена в жирах должна на 35-40% обеспечиваться за счет жиров растительного происхождения – 25-35 г растительных масел в день.

	
	Дефицит в рационе полиненасыщенных жиров – один из самых распространенных недостатков питания в современном мире. В России он выявляется у 75-80% населения во всех возрастных группах. 
	


Как должна отражаться в рационе питания эта особенность потребностей организма юного спортсмена? 
Очевидно, с одной стороны, необходимо ограничение потребления продуктов с высоким содержанием животных жиров (жирные сорта мяса, колбасы, ветчины, сметана, сливочное масло). Эти продукты в умеренном количестве уместны для юного атлета лишь в период восстановления после интенсивных нагрузок или при необходимости наращивать массу тела. Если это ограничение игнорировать, то при значительном объеме пищи, скорее всего, возникнет избыток «неполезных» жиров. 
С другой стороны, рацион юного спортсмена должен содержать высокое количество растительных жиров (масел) – 25-35 г в день. Особо полезным будет комбинирование в питании различных видов растительных масел. И, конечно, рыбий жир - старайтесь в небольших количествах, но чаще включать в рацион ребенка жирные сорта морской рыбы и икру.
Теперь обратим внимание на белки. Потребность в них у юных спортсменов возрастает заметно больше – на 20-30% у детей и на 45-55% у подростков. Дополнительный белок нужен их организму для восстановления тканей и активного развития мышечной системы вследствие регулярных физических нагрузок. Причем, молодой организм очень требователен к полноценности пищевых белков – 60-65% белков в рационе должны быть животного происхождения. А при необходимости усиленного роста мышц их доля должна составлять 70-80%. 
Ясно, что такое изменение потребностей молодого спортсмена требует значительного и разнообразного присутствия в его питании различных видов животных продуктов. Прежде всего, следует активно использовать молоко и молочные продукты. Особенно, кисломолочные продукты, нежирные сорта творога, брынзу. Жирные сорта сыров следует употреблять в небольших количествах. Среди мясных продуктов предпочтение отдавайте нежирной говядине, телятине, белому мясу птицы (кожу следует отделять), субпродуктам (говяжья печень, язык, сердце, почки). Великолепным вариантом является рыба. Старайтесь чаще и разнообразнее включать рыбные блюда в рацион. И конечно, куриные яйца – 2-4 яйца в неделю. 
Безусловно, целесообразным является также разумное использование в рационе юного спортсмена различных белковых продуктов «спортивного питания»: белковых смесей, протеиновых напитков и батончиков. В большинстве случаев они изготавливаются на основе белков молочной сыворотки – наиболее полноценных пищевых белков. 
	
	Специалисты считают, что, в питании юных спортсменов оптимальным является использование спортивных белковых продуктов на уровне 5-10% суточной калорийности рациона. 
	


О растительных белках также не следует забывать. В рационе регулярно должны присутствовать крупы, зерновые мюсли, фасоль, соевые продукты, орехи, отруби.
Что же касается углеводов пищи, то именно в них максимально возрастает потребность при регулярных занятиях спортом – на 25-35% у детей и 60-70% у подростков. Все-таки, – основное топливо на беговой дорожке, в зале или на корте. 
Потребности человека в витаминах и минеральных веществах зависят от множества факторов таких, как возраст, пол, физиологические особенности, имеющиеся заболеваний, образ жизни, условия жизнедеятельности и т.д. Тем не менее, в настоящее время известны средние потребности в этих веществах для различных категорий населения.

Возвращаясь к проблемам рационального питания спортсменов, следует сразу же отметить, что систематические физические и психические нагрузки повышают общий метаболизм, вследствие чего возрастают потери, а с ними и потребности атлетов в витаминах и минералах. 

Средние потребности в витаминах и минеральных веществах

	Название нутриента
	Суточная потребность

	
	Средняя европейская рекомендация
	Рекомендация для спортсменов

	Витамины

	Витамин А (ретинол и бета-каротин)
Витамин В1 (тиамин)
Витамин В2 (рибофлавин)
Витамин В3 (ниацин, витамин РР)
Витамин В5 (пантотеновая кислота)
Витамин В6 (пиридоксин)
Витамин В9 (фолиевая кислота)
Витамин В12 (цианокобаламин)
Витамин С (аскорбиновая кислота)
Витамин D (эрго- и ходекальциферол)
Витамин Е (токоферол)
Витамин F (липоевая кислота)
Витамин Н (биотин)
Витамин К (филлохинон)
Витамин Р (рутин, кверцетин и др.)
	3300-5000 МЕ
1,1-2,4 мг
1,2-3,0 мг
13-25 мг
4-12 мг
1,5-2,8 мг
0,18-0,4 мг
2-3 мкг
50-100 мг
100-500 МЕ
30-40 мг
0,5 мг
30-200 мкг
45-200 мкг
25-50 мг
	5000 МЕ
3-7 мг
3-7 мг
50 мг
75 мг
3-7 мг
1-2 мг
50 мкг
500 мг
200 МЕ
80 мг
1 мг
150 мкг
250 мкг
100 мг

	Витаминоподобные вещества

	Витамин В4 (холин)
Витамин В8 (инозит)
Витамин В13 (оротовая кислота)
Витамин В15 (пангамовая кислота)
Витамин Вт (карнитин)
ПАБК (парааминобензойная кислота)
Убихинон (коэнзим Q)
	250-600 мг
1-1,5 г
25-50 мг
1 мг
150-250 мг
50 мг
30 мг
	250-600 мг
1-1,5 г
150-300 мг
2 мг
400-500 мг
50 мг
60-90 мг


	Минеральные вещества

	Железо
Йод
Калий
Кальций
Кобальт
Магний
Марганец
Медь
Молибден
Селен
Сера
Фосфор
Фтор
Хром
Цинк
	15-30 мг
150-200 мкг
2,5-5,0 г
800-1200 мг
100-200 мкг
280-500 мг
2-5 мг
2 мг
100-250 мкг
20-100 мкг
1-1,2 г
200-400 мг
1,5-4 мг
50-200 мкг
12-20 мг
	35 мг
225 мкг
5 г
1200 мг
200 мкг
550 мг
5 мг
2 мг
300 мкг
150 мкг
1,2 г
400-800 мг
4 мг
300 мкг
25 мг


К сожалению, обеспеченность населения России в витаминах и минералах крайне неудовлетворительная.

В настоящее время пищевой статус россиян характеризуется повсеместно выявляемым круглогодичным дефицитом, как у взрослых, так и у детей, большинства витаминов.
Например, дефицит витамина А наблюдается у 25-30% детей и школьников и у 5% взрослых; витамина С – у 40% детей, 60-70% школьников, 50% взрослых; витамина Е – у 33% детей, 50% школьников и 5% взрослых и т.д.

Дефицит железа выявляется у 63% детей и подростков, причем, глубокий (анемия) – у 41%; дефицит кальция в костной ткани выявляется у 37-45% детей и подростков и у 27% взрослых и т.д.
В такой ситуации, по сути, можно сформулировать только единственно верную практическую рекомендацию для спортсменов и физкультурников: необходимо регулярное обогащение рациона витаминно-минеральными препаратами. 

Дополнительный прием витаминов и минералов имеет особо важное значение для спортсмена в периоды интенсивных тренировок и соревнований, и в процессе восстановления. Следует иметь в виду, что витамины необходимо принимать в полном комплексе, а не раздельно, поскольку повышенное поступление любого витамина, как правило, повышает потребности в других витаминах. В определенной степени это касается и многих минералов.

Важный принцип рационального питания – соблюдение режима приема пищи. Режим питания должен соответствовать биологическим ритмам и социальным особенностям жизни. Для спортсмена важнейшими факторами, влияющими на режим питания, является время, частота и характер тренировок. Общие принципы рационального режима питания таковы:
· дробный прием пищи (не реже 4 раз в сутки; спортсменам рекомендуется 5 раз);
· прием пищи в одни и те же часы;

· продолжительность промежутков между приемами пищи – не более 6 часов;

· прием пищи не менее чем за 1,5-2 часа до начала тренировки и за 2-2,5 часа до соревнований;

· прием пищи не ранее чем через 30 минут после спортивных нагрузок;

· ужин не менее чем за 2-3 часа до сна.

Соблюдение принципов рационального питания – это базис, на который должна опираться вся система питания спортсменов и людей, активно занимающихся физкультурой.
Актуальность использования специализированных
продуктов спортивного и функционального питания 
В период напряженных тренировок, во время соревнований, при восстановлении организма спортсмена оперативно восполнить энерготраты (3000-6000 ккал) и обеспечить биосинтетические процессы с помощью обычного питания крайне затруднительно. Поэтому, на основе современных знаний о составе пищи и физиологической роли отдельных пищевых компонентов, для спортсменов созданы специальные виды продуктов повышенной биологической ценности и функциональные продукты питания. Рациональное, обоснованное применение таких специальных продуктов позволяет даже в условиях интенсивной спортивной деятельности добиваться сбалансированности пищевого рациона и, при необходимости, целенаправленно влиять на различные виды метаболизма, процессы образования энергии, функциональную активность физиологических систем и адаптационные возможности организма. 

Применение продуктов повышенной биологической ценности и функциональных продуктов питания расширяет возможности нефармакологической медицинской поддержки спортивной 
деятельности и делает питание неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, одним из средств достижения целей
во время тренировок и соревнований.

С точки зрения оптимизации базового питания спортсменов наибольшее практическое значение имеют продукты повышенной биологической ценности с высоким содержанием белков (белковые и белково-углеводные смеси, аминокислотные комплексы), углеводов (изотонические, углеводные и углеводно-белковые напитки), полиненасыщенных жирных кислот и фосфолипидов, и витаминно-минеральные комплексы. 
Продуманное применение таких продуктов обогащает рацион и приближает его к оптимальному, а также позволяет легко модифицировать рацион в зависимости от задач спортивной деятельности.
Однако сразу же следует подчеркнуть необходимость соблюдения всех мер предосторожности при использовании функциональных продуктов в питании спортсмена:

1.

Продукт обязательно должен иметь регистрационный сертификат и
сертификат соответствия.
2.

Продукт или препарат обязательно должен иметь антидопинговый 
сертификат.

3.

Перед применением ознакомиться с имеющимися показаниями и 
возможными противопоказаниями.

4.

Необходимо учитывать возможные противопоказания и 
особенности применения, не превышать рекомендуемых 
дозировок продукта.
Приложение 1
Некоторые характеристики продуктов питания

Таблица 1

Содержание основных пищевых компонентов и энергетическая ценность продуктов питания (из расчета на 100 г)
	Продукт
	Белки,
г
	Жиры,
г
	Угле-воды,
г
	Энерг. ценность, ккал
	Отходы, %

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Зерновые, бобовые, орехи и продукты их переработки

	Булка сдобная
	7,6
	5,3
	56,8
	295
	0

	Горох
	20,5
	2,0
	64,0
	298
	0,5

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	11,0
	6,2
	49,2
	305
	0

	Крупа гречневая, продел
	12,6
	3,3
	54,3
	329
	2,0

	Крупа гречневая, ядрица
	12,6
	3,3
	63,5
	335
	1,0

	Крупа кукурузная
	11,0
	4,9
	64,9
	338
	0

	Крупа манная
	10,3
	1,0
	67,7
	329
	0

	Крупа овсяная
	11,0
	6,1
	49,9
	303
	1,5

	Крупа перловая
	9,3
	1,1
	67,5
	320
	1,0

	Крупа пшенная
	11,5
	3,3
	67,2
	348
	1,0

	Крупа рисовая
	7,0
	1,0
	73,2
	330
	1,0

	Крупа ячневая
	10,0
	1,3
	66,3
	324
	1,0

	Макароны, высший сорт
	10,4
	1,1
	74,9
	337
	0

	Мука пшеничная, высший сорт
	10,3
	1,1
	60,0
	334
	0

	Мука пшеничная, I сорт
	10,6
	1,3
	67,4
	331
	0

	Мука ржаная, обойная
	10,7
	1,9
	56,8
	293
	0

	Мука ржаная, сеяная
	6,9
	1,4
	64,3
	304
	0

	Печенье «Сахарное»
	7,5
	11,8
	74,4
	436
	0

	Сухари сливочные
	8,5
	10,8
	69,6
	398
	0

	Фундук
	16,1
	66,9
	9,9
	707
	52,0

	Хлеб пшеничный формовой, I сорт
	7,6
	0,9
	50,2
	239
	0

	Хлеб пшеничный, высший сорт
	7,6
	0,8
	50,2
	238
	0

	Хлеб пшеничный из цельного зерна
	8,1
	1,4
	45,6
	195
	0

	Хлеб ржаной, формовой
	6,6
	1,2
	41,8
	181
	0

	Хлеб столовый, подовый
	7,1
	1,2
	50,1
	206
	0

	Молоко и молочные продукты

	Ацидофилин
	2,8
	3,2
	3,9
	57
	0


Продолжение Таблицы 1

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Бифидолакт
	17,5
	24,0
	49,4
	480
	0

	Брынза
	17,9
	20,1
	0
	260
	0

	Кефир жирный
	2,8
	3,2
	3,6
	56
	0

	Молоко коровье
	3,2
	3,6
	5,2
	61
	0

	Молоко сгущенное с сахаром
	7,2
	8,5
	56,0
	320
	0

	Молоко сгущенное стерилизованное
	7,0
	8,3
	9,5
	140
	0

	Молоко сухое цельное
	26,0
	25,0
	37,5
	476
	0

	Молоко сухое обезжиренное
	37,9
	1,0
	49,3
	350
	0

	Мороженое сливочное
	3,3
	10,0
	20,2
	179
	0

	Плавленый сыр
	22,0
	27,0
	0
	340
	0,5

	Простокваша
	2,8
	3,2
	4,2
	58
	0

	Сливки 10%
	2,8
	10,0
	4,8
	118
	0

	Сливки 20%
	2,8
	20,0
	4,8
	206
	0

	Сливки сухие
	23,0
	42,7
	26,4
	579
	0

	Сметана 30%
	2,4
	30,0
	3,2
	294
	0

	Сыр «Голландский»
	26,0
	26,8
	0
	352
	4

	Сыр «Пошехонский»
	26,0
	26,5
	0
	350
	2

	Сыр «Прибалтийский»
	30,0
	29,0
	0
	368
	3

	Сыр «Рокфор»
	20,0
	28,0
	0
	337
	0,5

	Сыр «Российский»
	23,0
	29,0
	0
	360
	3

	Сыр «Чеддер»
	23,5
	30,5
	0
	378
	4

	Творог жирный
	14,0
	18,0
	2,9
	232
	0

	Творог обезжиренный
	18,0
	0,6
	1,9
	88
	0

	Жировые продукты

	Жир кондитерский
	0
	99,7
	0
	897
	0

	Жир кулинарный
	0
	99,7
	0
	897
	0

	Майонез столовый
	2,4
	67,0
	3,9
	627
	0

	Маргарин сливочный
	0,3
	82,0
	1,0
	743
	0

	Масло бутербродное
	2,5
	61,5
	1,7
	566
	0

	Масло крестьянское несоленое
	0,8
	72,5
	1,3
	661
	0

	Масло кукурузное
	0
	99,9
	0
	899
	0

	Масло оливковое
	0
	99,9
	0
	899
	0

	Масло подсолнечное
	0
	99,9
	0
	899
	0

	Масло сливочное диетическое
	0,7
	75,0
	1,7
	684
	0

	Масло сливочное несоленое
	0,5
	82,5
	0,8
	748
	0


Продолжение Таблицы 1

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Растительные продукты

	Абрикосы
	0,9
	0,1
	10,8
	41
	14

	Апельсины
	0,9
	0,3
	10,3
	40
	30

	Арбуз
	0,7
	0,2
	7,9
	38
	40

	Баклажаны
	1,2
	0,1
	6,9
	24
	10

	Бананы
	1,5
	0
	21,0
	91
	15

	Виноград
	0,6
	0,2
	16,8
	65
	13

	Вишня
	0,8
	0
	10,3
	46
	15

	Горошек зеленый
	5,0
	0,2
	13,8
	73
	0

	Грейпфрут
	0,9
	0,3
	10,3
	35
	35

	Грибы белые свежие
	3,7
	1,7
	3,4
	23
	24

	Груша
	0,4
	0,3
	10,9
	49
	10

	Дыня
	0,6
	0
	10,3
	38
	36

	Земляника садовая
	0,8
	0,4
	11,2
	34
	0

	Изюм
	1,8
	0
	66,0
	262
	52

	Капуста белокочанная
	1,8
	0,2
	6,8
	27
	20

	Капуста брюссельская
	4,8
	0
	8,0
	43
	55

	Капуста квашенная
	1,8
	0
	3,2
	19
	0

	Капуста кольраби
	2,8
	0
	11,7
	42
	35

	Капуста краснокочанная
	0,6
	0
	7,6
	24
	15

	Капуста цветная
	2,5
	0,3
	5,4
	30
	25

	Картофель
	2,0
	0,4
	18,1
	80
	28

	Клюква
	0,5
	0,1
	3,8
	18
	0

	Лук зеленый
	1,3
	0
	5,2
	19
	20

	Лук репчатый
	1,4
	0
	5,2
	41
	16

	Морковь
	1,3
	0,1
	7,9
	30
	20

	Огурцы грунтовые
	0,8
	0,1
	3,8
	14
	7

	Огурцы парниковые
	0,7
	0,1
	2,7
	11
	7

	Огурцы соленые
	0,8
	0,1
	2,3
	10
	7

	Перец сладкий
	1,3
	0
	7,2
	26
	25

	Персики
	0,9
	0,1
	11,3
	43
	20

	Подберезовики свежие
	2,3
	0,5
	3,5
	23
	30

	Редис
	1,2
	0,1
	3,8
	21
	20

	Редька
	1,9
	0,2
	8,0
	35
	25

	Репа
	1,5
	0
	3,1
	17
	20

	Салат
	1,5
	0,2
	3,1
	18
	20
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	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Томатная паста
	4,8
	0
	20,1
	99
	0

	Томаты грунтовые
	1,1
	0,2
	5,0
	23
	5

	Тыква
	1,0
	0,1
	5,9
	25
	30

	Чеснок
	6,5
	0,3
	6,0
	56
	15

	Шпинат
	2,9
	0,3
	2,5
	22
	26

	Яблоки
	0,4
	0,4
	11,8
	45
	12

	Мясо, рыба и продукты их переработки

	Баранина 1-й категории
	15,6
	16,3
	0
	209
	26

	Баранина 2-й категории
	19,8
	9,6
	0
	166
	32

	Говядина 1-й категории
	18,5
	16,0
	0
	218
	25

	Говядина 2-й категории
	20,0
	9,8
	0
	168
	29

	Кальмар
	18,0
	4,2
	0
	110
	52

	Колбаса вареная «Отдельная»
	11,0
	21,0
	0
	240
	1

	Колбаса вареная «Докторская»
	12,8
	22,2
	1,5
	254
	1

	Колбаса вареная «Любительская»
	17,3
	39,0
	0
	420
	1

	Колбаса полукопченая «Украинская»
	16,5
	63,6
	0
	640
	1

	Консервированные сардины в масле
	16,0
	17,7
	0
	223
	0

	Куриное мясо 1-й категории
	18,2
	18,4
	0,7
	241
	25

	Куриное мясо 2-й категории
	21,1
	8,2
	0,6
	161
	30

	Легкое говяжье
	15,2
	4,7
	0
	103
	8

	Мозги говяжьи
	11,7
	8,6
	0
	124
	13

	Мясо кролика
	21,1
	15,0
	0
	183
	28

	Паста «Океан»
	13,6
	4,2
	0
	92
	0

	Печень говяжья
	17,9
	3,7
	0
	105
	7

	Печень трески
	4,2
	65,7
	1,2
	613
	0

	Почки говяжьи
	17,9
	2,8
	0
	86
	7

	Свинина
	11,7
	33,3
	0
	491
	12

	Сердце говяжье
	16,0
	2,8
	0
	86
	9

	Скумбрия, бланшированная в масле
	13,1
	25,1
	0
	278
	0

	Сосиски молочные
	11,0
	22,8
	1,6
	256
	1,5

	Ставрида
	18,5
	4,5
	0
	114
	51

	Треска
	16,0
	0,6
	0
	105
	51

	Яйцо куриное
	12,7
	11,5
	0,7
	157
	13

	Другие продукты

	Варенье сливовое
	0,4
	0
	73,7
	281
	0
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	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Какао-порошок
	12,9
	53,2
	3,5
	380
	0

	Компот из груш консервированный
	0,2
	0
	20,6
	70
	0

	Компот из яблок консервированный
	0,2
	0
	23,7
	85
	0

	Кофе в зернах
	13,9
	14,4
	15,0
	248
	0

	Повидло яблочное
	0,4
	0
	65,3
	250
	0

	Пюре яблочное
	0,6
	0,1
	20,0
	84
	0

	Сахар
	0
	0
	99,8
	397
	0

	Сок виноградный
	0,4
	0
	14,0
	54
	0

	Сок томатный
	1,0
	0
	3,7
	19
	0

	Сок яблочный
	1,3
	0
	7,2
	38
	0

	Чай
	20,0
	5,1
	15,0
	186
	0

	Шоколад
	5,4
	35,3
	52,6
	540
	0


Таблица 2

Гликемический индекс
 различных продуктов питания
	Вид продукта
	ГИ
	Вид продукта
	ГИ

	Продукты с высоким гликемическим индексом

	Мальтоза
	152
	Кукурузные хлопья
	115

	Глюкоза
	138
	Карамель
	114

	Воздушный рис
	132
	Картофель-фри
	107

	Мед
	125
	Хлебцы пшеничные
	107

	Рис белый (варился 6 минут)
	121
	Пшеничные хлопья
	105

	Картофель печеный
	121
	Арбуз
	103

	Картофель в мундире
	118
	Каша пшенная
	103

	Морковь, протертая с сахаром
	117
	
	

	Продукты со средним гликемическим индексом

	Хлеб белый
	100
	Сладкая кукуруза
	80

	Картофельное пюре
	100
	Компот из сухофруктов
	79

	Кукуруза
	100
	Попкорн
	79

	Пшеничная мука (высший сорт)
	99
	Рис шлифованный (варился 15 минут)
	79

	Чипсы кукурузные
	99
	Печенье овсяное
	78

	Бeлый pис (варился 3 минуты)
	98
	Овсяные отруби
	78

	Просо
	98
	Гречка
	78

	Кукуруза
	98
	Чипсы картофельные
	77

	Картофельное пюре
	98
	Компот из персиков
	74

	Мюсли
	96
	Фасоль консервированная
	74

	Сухофрукты
	95
	Ячменные хлопья
	72

	Пепси, кола и подобные напитки
	95
	Киви
	72

	Хлеб ржаной из очищенной муки
	95
	Хлеб из муки грубого помола с отрубями
	71

	Батончик «Марс»
	95
	Картофель сладкий
	70

	Манная каша
	94
	Виноградный сок
	69

	Абрикосы консервированные
	91
	Грейпфрутовый сок
	69

	Печенье крекеры
	91
	Рис белый (варился 1 минуту)
	68

	Хлеб ржаной из цельного зерна
	90
	Хлеб ржаной с отрубями
	68

	Сахар
	89
	Апельсиновый сок
	67

	Изюм
	88
	Горошек зеленый консервированный
	67

	Свекла
	88
	Ананасовый сок
	66

	Гамбургер
	87
	Виноград
	66
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	Овсянка
	87
	Рис шлифованный (готовился на пару 25 минут)
	65

	Макароны
	85
	Квас 
	64

	Рисовая вермишель
	83
	Макароны белые (варились 5 минут)
	64

	Бананы
	82
	Абрикосы
	63

	Печенье калорийное
	82
	Персики
	63

	Рис бурый
	81
	Пшеница
	63

	Картфель отварной
	80
	Компот из груш
	62

	Манго
	80
	Дыня
	62

	Печенье кофейное
	80
	Спагетти белые или бурые (варились 15 минут)
	61

	Продукты с низким гликемическим индексом

	Апельсины, мандарины
	60
	Фасоль черная
	43

	Фасоль консервированная
	60
	Фасоль
	43

	Яблочный сок
	59
	Фасоль
	43

	Груши
	58
	Фасоль
	43

	Рис шлифованный (варился 5 минут)
	58
	Молоко цельное
	41

	Финики сушеные
	57
	Персики
	40

	Гречневая каша
	57
	Сосиски
	39

	Земляника, клубника, крыжовник
	57
	Ягоды
	36-43

	Хлеб ячменный
	55
	Спагетти, обогащенные белком
	38

	Рис шлифованный (готовился на пару 15 минут)
	54
	Чечевица
	38

	Фасоль бурая
	54
	Шоколад черный
	36

	Мороженое сливочное
	52
	Вишня
	32

	Йогурт
	52
	Ячмень (перловка)
	31

	Рыбные палочки
	52
	Брусника, клюква
	29

	Овощные супы
	52-58
	Фруктоза
	29

	Яблоки
	50-57
	Фасоль красная
	27

	Горох сухой
	50 
	Рисовые отруби
	27

	Йогурт нежирный
	47
	Орехи разные
	21-35

	Рожь
	47
	Соя консервированная
	23

	Сливы
	47
	Кефир
	21

	Абрикосы сушеные (курага)
	46
	Соя сушеная
	20

	Молоко
	46
	Арахис
	15

	Фасоль пятнистая
	46
	
	


Таблица 3

Содержание пищевых волокон в продуктах питания

	
Вид продукта
	Пищевые волокна, мг/100 г
	
Вид продукта
	Пищевые волокна, мг/100 г

	Мука пшеничная, высший сорт
	0,1
	Капуста цветная
	0,9

	Макароны, высший сорт
	0,1
	Лук зеленый
	0,9

	Булка сдобная
	0,2
	Персики
	0,9

	Мука пшеничная, I сорт
	0,2
	Крупа перловая
	1,0

	Хлеб пшеничный
	0,2
	Картофель
	1,0

	Сок томатный
	0,2
	Капуста белокочанная
	1,0

	Компот из яблок
	0,2
	Капуста брюссельская
	1,0

	Крупа рисовая
	0,4
	Крупа гречневая
	1,1

	Мука ржаная сеяная
	0,5
	Хлеб ржаной
	1,1

	Огурцы парниковые
	0,5
	Морковь красная
	1,2

	Шпинат
	0,5
	Тыква
	1,2

	Арбуз
	0,5
	Баклажаны
	1,3

	Хлеб столовый подовый
	0,6
	Капуста красная
	1,3

	Дыня
	0,6
	Крупа ячневая
	1,4

	Яблоки
	0,6
	Перец красный сладкий
	1,4

	Груши
	0,6
	Апельсины
	1,4

	Виноград
	0,6
	Грейпфруты
	1,4

	Крупа пшенная
	0,7
	Редька
	1,5

	Лук репчатый
	0,7
	Хлеб пшеничный из цельного зерна
	1,7

	Огурцы грунтовые
	0,7
	Капуста кольраби
	1,7

	Повидло яблочное
	0,7
	Мука ржаная обойная
	1,8

	Варенье сливовое
	0,7
	Клюква
	2,0

	Морковь
	0,8
	Подберезовики свежие
	2,1

	Редис
	0,8
	Белые грибы свежие
	2,3

	Салат
	0,8
	Крупа овсяная
	2,8

	Томаты грунтовые
	0,8
	Овсяные хлопья
	2,8

	Абрикосы
	0,8
	Изюм
	3,1

	Зеленый горошек
	0,8
	Укроп
	3,5

	Репа
	0,8
	Земляника садовая
	4,0

	Чеснок
	0,8
	Яблоки сушеные
	5,0

	Салат овощной
	0,8
	Горох
	5,7

	Свекла
	0,9
	Кофе в зернах
	11,0


Таблица 4

Содержание витаминов в некоторых пищевых продуктах

	Вид продукта
	Содержание витамина
	Вид продукта
	Содержание витамина

	Жирорастворимые витамины

	Витамин А (мг на 100 г продукта)

	Печень говяжья
	3,8
	Масло сливочное
	0,5

	Печень баранья
	3,6
	Яйцо куриное
	0,4

	Печень свиная
	3,5
	Сыры
	0,3

	Печень тресковая
	3,3
	
	

	Каротин (мг на 100 г продукта)

	Морковь красная
	9,0
	Шиповник свежий
	2,6

	Абрикосы
	7,5
	Перец красный сладкий
	2,0

	Шиповник сухой
	6,7
	Лук зеленый
	2,0

	Петрушка
	5,7
	Рябина черноплодная
	1,2

	Тыква
	5,0
	Томаты грунтовые
	1,2

	Витамин D (мкг на 100 г продукта)

	Печень скумбрии
	1500
	Скумбрия
	0,12 – 0,18

	Печень камбалы
	50 - 100
	Говяжья печень
	0,03

	Печень трески
	1,5
	Желток куриного яйца
	0,01 – 0,05

	Сельдь
	0,4 – 2,5
	Масло сливочное летнее
	0,02

	Треска
	0,13
	Масло сливочное зимнее
	0,01

	Витамин Е (мг на 100 г продукта)

	Масло соевое
	120
	Пшеничные зародыши
	15 - 25

	Масло кукурузное
	100
	Рожь, кукуруза
	10

	Масло подсолнечное
	60
	Пшеница
	6 – 8

	Масло льняное
	23
	Бобовые
	5

	Овес (перловка)
	18 – 20
	Сливочное масло
	2 – 3

	Витамин К (мг на 100 г продукта)

	Шпинат
	4,4
	Томаты
	0,4 – 0,8

	Морковь
	3,2
	Картофель
	0,2

	Капуста белокочанная
	3,2
	Яйца куриные
	0,1

	Печень свиная
	0,8
	Пшеница
	0,06

	Витамин N, липоевая кислота (мкг на 100 г продукта)

	Молоко
	50 – 130
	Рис
	22

	Говядина
	73
	Капуста белокочанная
	12

	Водорастворимые витамины

	Витамин В1 (мг на 100 г продукта)

	Дрожжи пивные, сухие
	16,3 – 28,5
	Желток куриного яйца
	0,2 – 0,4
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	Дрожжи пекарские, сухие
	2,7 – 6,6
	Шпинат
	0,2 – 0,3

	Бобы
	0,68
	Хлеб ржаной
	0,17

	Фасоль
	0,66
	Капуста белокочанная
	0,15 – 0,25

	Отруби пшеничные
	0,37
	Морковь
	0,12 – 0,16

	Кукуруза
	0,33
	Молоко
	0,04

	Печень говяжья
	0,3 – 0,5
	Яблоки
	0,04

	Сердце говяжье
	0,3
	Картофель
	0,02 – 0,08

	Витамин В2 (мг на 100 г продукта)

	Дрожжи пекарские, сухие
	2,0
	Говядина
	0,2

	Почки говяжьи
	1,6 – 2,1
	Молоко
	0,14 – 0,24

	Печень говяжья
	1,3 – 1,6
	Капуста белокочанная
	0,05 – 0,25

	Сыр
	0,4 – 0,8
	Картофель
	0,08

	Желток куриного яйца
	0,3 – 0,5
	Салат
	0,08

	Шпинат
	0,2 – 0,3
	Морковь
	0,2 – 0,6

	Витамин В3, пантотеновая кислота (мг на 100 г продукта)

	Дрожжи пивные, сухие
	20
	Рыба
	3

	Желток куриного яйца
	13
	Картофель
	3

	Печень говяжья
	8 – 18
	Молоко
	2

	Мясо
	4
	Морковь
	1

	Витамин В5 или РР, никотиновая кислота (мг на 100 г продукта)

	Дрожжи пивные, сухие
	40
	Свинина
	2,3

	Пшеничные отруби
	30
	Бобовые
	2,0

	Печень говяжья
	15
	Рис полированный
	1,6

	Говядина
	4,5
	Картофель
	0,7

	Рыба
	3,0
	Молоко
	0,1

	Витамин В6 (мг на 100 г продукта)

	Дрожжи пивные, сухие
	4,0
	Рыба
	0,4

	Кукуруза
	1,0
	Горох
	0,3

	Соя
	0,9
	Картофель
	0,2

	Говядина
	0,8
	Яйца куриные
	0,2

	Рис цельный
	0,7
	Овощи
	0,1

	Сыр
	0,7
	Молоко
	0,1

	Витамин В12 (мкг на 100 г продукта)

	Печень говяжья
	50 – 130
	Говядина
	2 – 8

	Почки говяжьи
	20 – 50
	Сыр
	1,4 – 3,6

	Сердце говяжье
	25
	Желток куриного яйца
	1,2

	Сельдь
	11
	
	

	Витамин Вс, фолиевая кислота (мкг на 100 г продукта)

	Дрожжи пивные, сухие
	14,7
	Телятина
	0,3
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	Бобы
	1,6
	Цветная капуста
	0,3

	Петрушка
	1,2
	Черная смородина
	0,2

	Шпинат
	0,5
	Белокочанная капуста
	0,15

	Почки говяжьи
	0,4
	Яйцо куриное
	0,1

	Печень говяжья
	0,4 – 1,2
	Говядина
	0,1

	Салат
	0,4
	Свинина
	0,06

	Свекла (зелень)
	0,4
	Молоко
	0,01

	Витамин С (мг на 100 г продукта)

	Шиповник сухой
	1200
	Земляника садовая
	60

	Облепиха
	450
	Капуста белокочанная
	45

	Черная смородина
	300
	Лимоны
	40

	Перец красный сладкий
	250
	Печень говяжья
	33

	Рябина
	160
	Картофель
	25

	Перец зеленый сладкий
	130
	Томаты
	20

	Хвоя
	130
	Яблоки
	20

	Клюква
	100
	Молоко
	2

	Апельсины
	60
	Говядина
	0,9

	Витамин Р, рутин, биофлавоноиды (мг на 100 г продукта)

	Черноплодная рябина
	4000
	Крыжовник
	200 - 300

	Черная смородина
	1000 - 1500
	Слива
	100 - 250

	Шиповник сухой
	680
	Укроп
	170

	Апельсины
	500
	Петрушка
	160

	Лимоны
	500
	Морковь
	50 - 70

	Брусника
	300 - 600
	Свекла
	30 - 50

	Виноград (темный)
	290 - 430
	Картофель
	25 - 30

	Клюква
	240 - 330
	Яблоки
	20 - 50

	Гранат
	200 - 700
	Капуста белокочанная
	10 - 50

	Витамин Н, биотин (мкг на 100 г продукта)

	Почки говяжьи
	250
	Морковь
	40

	Печень говяжья
	200
	Картофель
	20

	Желток куриного яйца
	100
	Молоко сгущенное
	12

	Томаты
	100
	Яблоки
	9

	Соя
	70
	Капуста белокочанная
	6


Таблица 5

Содержание минеральных веществ в некоторых пищевых продуктах

	Вид продукта
	Содержание минерала
	Вид продукта
	Содержание минерала

	Макроэлемента

	Кальций (мг на 100 г продукта)

	Сыры
	1000 - 1100
	Кефир
	120

	Брынза
	530
	Молоко
	120

	Халва подсолнечная
	210
	Крабы
	100

	Шоколад молочный
	200
	Лук зеленый
	100

	Курага
	160
	Сливки
	90

	Мороженое сливочное
	140
	Сметана
	80 - 90

	Креветки
	135
	Сардины
	80

	Ряженка
	125
	Изюм
	80

	Творог
	120 - 160
	Крупа ячневая
	80

	Йогурт
	120
	Крупа овсяная
	65

	Фосфор (мг на 100 г продукта)

	Сыры 40%-й жирности
	525
	Говядина
	153

	Фасоль
	504
	Колбаса вареная
	137

	Сыры 50%-й жирности
	390
	Баранина
	136

	Горох
	369
	Телятина
	124

	Крупа овсяная
	322
	Молоко
	95

	Крупа гречневая
	290
	Сметана
	68

	Крупа перловая
	232
	Лук репчатый
	49

	Хлеб ржаной
	200
	Картофель
	38

	Пшено
	186
	Свекла
	34

	Магний (мг на 100 г продукта)

	Фасоль
	167
	Морковь
	17

	Крупа овсяная
	133
	Говядина
	16

	Крупа гречневая
	113
	Баранина
	15

	Пшено
	87
	Молоко
	14

	Хлеб ржаной
	73
	Яйцо куриное
	12

	Рис
	37
	Лук репчатый
	12

	Хлеб пшеничный
	31
	Капуста белокочанная
	12

	Свекла
	22
	Сметана
	10

	Картофель
	17
	Апельсины
	10

	Калий (мг на 100 г продукта)

	Фасоль
	1060
	Горошек зеленый
	280

	Горох
	910
	Абрикосы
	260

	Щавель
	570
	Капуста краснокочанная
	260


Продолжение Таблицы 5
	Картофель
	430
	Редька
	250

	Черная смородина
	370
	Бананы
	210

	Крупа овсяная
	350
	Свекла
	160

	Персики
	330
	Капуста белокочанная
	150

	Грецкие орехи
	310
	Огурцы
	140

	Крупа пшенная
	290
	Морковь
	130

	Натрий (мг на 100 г продукта)

	Хлеб пшеничный
	1000
	Говядина
	55

	Хлеб ржаной
	900
	Молоко
	44

	Соевая мука
	157
	Фасоль
	40

	Яйцо куриное
	113
	Судак
	36

	Крупа пшенная
	83
	Горох
	35

	Морковь
	76
	Крупа овсяная
	32

	Свекла
	74
	Сметана
	31

	Хлор (мг на 100 г продукта)

	Хлеб ржаной
	1030
	Свекла
	60

	Сыр
	880
	Рис
	55

	Хлеб пшеничный
	620
	Картофель
	40

	Сливочное масло
	330
	Горох
	35

	Яйцо куриное
	110
	Морковь
	35

	Молоко
	106
	Капуста белокочанная
	25

	Овсяная крупа
	70
	Груши
	10

	Сера (мг на 100 г продукта)

	Сыр
	260
	Рис
	120

	Говядина
	235
	Хлеб ржаной
	105

	Фасоль
	230
	Творог
	90

	Горох
	220
	Капуста белокочанная
	65

	Крупа овсяная
	205
	Хлеб пшеничный
	55

	Яйца куриные
	195
	Молоко
	34

	Рыба
	175
	Картофель
	30

	Микроэлемента

	Железо (мг на 100 г продукта)

	Печень свиная
	12,0
	Чернослив
	3,0

	Печень говяжья
	6,9
	Фундук
	3,0

	Крупа гречневая
	6,7
	Говядина
	2,9

	Почки говяжьи
	5,9
	Яйцо куриное
	2,5

	Сердце говяжье
	4,7
	Орехи грецкие
	2,3

	Сердце свиное
	4,0
	Колбаса вареная
	2,1

	Язык говяжий
	4,0
	Баранина
	2,0

	Крупа овсяная
	3,9
	Свинина
	1,9


Продолжение Таблицы 5
	Хлеб ржаной
	3,9
	Печень трески
	1,9

	Курага
	3,2
	Мясо куриное
	1,6

	Изюм
	3,0
	Свекла
	1,4

	Марганец (мг на 100 г продукта)

	Мука пшеничная
	2,73
	Крупа перловая
	0,75

	Хлеб ржаной
	1,46
	Свекла
	0,64

	Крупа гречневая
	1,46
	Петрушка
	0,63

	Фасоль
	1,39
	Черная смородина
	0,61

	Горох
	1,27
	Крыжовник
	0,41

	Хлеб пшеничный
	1,17
	Макароны
	0,41

	Крупа пшенная
	1,15
	Чеснок
	0,37

	Малина
	0,93
	Яблоки
	0,34

	Рис
	0,82
	Печень говяжья
	0,32

	Укроп
	0,81
	Крупа овсяная
	0,30

	Цинк (мг на 100 г продукта)

	Печень говяжья
	3,23
	Мука пшеничная
	0,61

	Горох
	2,59
	Хлеб ржаной
	0,58

	Фасоль
	1,80
	Укроп
	0,56

	Говядина
	1,74
	Хлеб пшеничный
	0,52

	Яйца куриные
	1,69
	Рыба
	0,50

	Почки говяжьи
	1,54
	Петрушка
	0,49

	Крупа гречневая
	1,26
	Малина
	0,42

	Чеснок
	1,24
	Макароны
	0,41

	Свинина
	1,10
	Картофель
	0,37

	Свекла
	0,97
	Морковь
	0,37

	Медь (мг на 100 г продукта)

	Печень говяжья
	2,01
	Хлеб ржаной
	0,35

	Крупа гречневая
	0,89
	Говядина
	0,34

	Крупа перловая
	0,84
	Крыжовник
	0,29

	Крупа пшенная
	0,79
	Хлеб пшеничный
	0,29

	Горох
	0,76
	Грибы
	0,25

	Арбузы
	0,51
	Свинина
	0,24

	Мука пшеничная
	0,45
	Укроп
	0,24

	Почки говяжьи
	0,42
	Рис
	0,22

	Фасоль
	0,40
	Картофель
	0,21

	Черная смородина
	0,40
	Рыба
	0,21

	Фтор (мкг на 100 г продукта)

	Мука пшеничная
	95
	Крупа гречневая
	28

	Почки говяжьи
	81
	Крупа пшенная
	28

	Печень говяжья
	76
	Яйца куриные
	27


Продолжение Таблицы 5
	Хлеб ржаной
	72
	Морковь
	27

	Салат
	63
	Томаты
	27

	Свинина
	54
	Огурцы
	24

	Хлеб пшеничный
	48
	Фасоль
	24

	Капуста белокочанная
	36
	Рис
	23

	Говядина
	34
	Рыба
	22

	Горох
	30
	Молоко
	22

	Йод (мкг на 100 г продукта)

	Яйца куриные
	60
	Морковь
	35

	Молоко
	45
	Картофель
	32

	Лук репчатый
	44
	Виноград
	26

	Щавель
	39
	Фасоль
	24

	Капуста белокочанная
	37
	Баклажаны
	14

	Печень говяжья
	35
	Хлеб ржаной
	14

	Кобальт (мкг на 100 г продукта)

	Виноград
	16
	Свинина
	5

	Фасоль
	8
	Рыба речная
	5

	Горох
	8
	Свекла
	4

	Печень говяжья
	8
	Малина
	4

	Чеснок
	8
	Петрушка
	4

	Молоко
	7
	Салат
	4

	Почки говяжьи
	5
	Черная смородина
	4


Приложение 1

Показатели физического развития мальчиков от 3 до 18 лет
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Показатели физического развития девочек от 3 до 18 лет
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Желтым цветом выделены области, в которых, в соответствие с возрастом, находятся значения показателей роста и веса у 90% детей и подростков – границы возрастной нормы. Линии – процентили распределения показателей.







� Гликемический индекс – понятие относительное. За точку отсчета (100 единиц) берется белый хлеб или глюкоза. Относительно этих величин рассчитывается гликемический индекс других продуктов. В данной таблице приведены значения гликемического индекса относительно белого хлеба.


� В таблице приводятся продукты по убыванию характерного содержания данного витамина. 


� В таблице приводятся продукты по убыванию характерного содержания данного минерала.
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