ПИТАНИЕ ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ДЕТЕЙ

К часто болеющим детям условно относят детей, кото​рые в течение года перенесли пять и более заболеваний. Чаще всего это острые респираторные инфекции и рас​стройства со стороны органов пищеварения. Кроме того, у часто болеющих детей, как правило, наблюдается целый комплекс различных отклонений в развитии или наличие хронических заболеваний. Это — и остаточные явления рахита, и малокровие, и аллергия. У многих детей этой группы выявляются хронические заболевания бронхо-легочной системы, очаги хронической инфекции в носоглот​ке, кариес зубов и др.
У таких детей понижен аппетит, выражен дефицит массы тела, снижены защитные силы организма, что, в свою очередь, способствует частой заболеваемости. По​вторное и длительное применение у этих детей медика​ментозного лечения, особенно с использованием антибио​тиков, вызывает определенные сдвиги в микрофлоре ки​шечника, подавляет полезную микрофлору. Эти измене​ния приводят к нарушению всасывания белка, повышен​ным его потерям через кишечник. Это также повышает восприимчивость организма ребенка к инфекции. Таким образом, возникает «порочный круг» частой заболевае​мости.
В оздоровлении часто болеющих детей, наряду с обще​укрепляющим лечением, закаливанием, физическими ме​тодами воздействия, огромную роль играет рациональное питание.
Питание таких детей должно быть разнообразным, до​статочно калорийным, содержать оптимальное количество белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов. Учитывая, что часто болеющие дети, как правило, отстают в физическом развитии, калорийность их питания должна быть повышена по сравнению с нормами примерно на 10— 15%. Это обусловлено еще и тем обстоятельством, что многие дети в процессе восстановительного лечения полу​чают физиотерапевтические процедуры, массаж, лечебную гимнастику, бальнеотерапию, а все это связано с больши​ми затратами энергии.
В питании часто болеющих детей следует учитывать не только калорийность рациона, но и химический состав пи​щи, а также особенности отдельных пищевых продуктов, их воздействие на организм ребенка. И еще очень важно учитывать особенности течения заболевания, состояние здоровья ребенка, наличие у него тех или иных от​клонений.
Детям с пониженным аппетитом ре​комендуются продукты, возбуждающие секрецию пищева​рительных соков, и их рационы (при отсутствии противо​показаний) могут содержать различные приправы, креп​кие бульоны, кислые соки. Этим детям, наряду с увели​ченным количеством белка, можно увеличивать количе​ство углеводов в пище.
Детям с пищевой аллергией, непереносимостью отдель​ных продуктов необходимо исключать их из рационов, а также и все так называемые облигатные аллергены - шоколад, какао, натуральный кофе, цитрусовые, мед, оре​хи, грибы.
Составляя меню часто болеющего ребенка, в первую очередь надо позаботиться о достаточном содержании белков животного происхождения. С этой целью в рацион ежедневно необходимо включать достаточное количество молока и молочных продуктов.
Особенно полезны детям различные кисломолочные продукты. В детском питании наибольшее распростране​ние получил кефир. Однако, при его использовании важно учитывать свойства этого продукта в зависимости от сро​ков его приготовления. Так, однодневный, свежий кефир обладает послабляющим действием, и его дают детям с привычными запорами. Двух- и трехдневный кефир, нао​борот, действует закрепляюще, он особенно показан детям с неустойчивым стулом.
Легкоусвояемым белковым продуктом является творог. Его можно давать как в натуральном виде, так и в различ​ных блюдах. Детям с пониженным аппетитом творог мож​но смешивать с кефиром, фруктовыми соками, свежими тертыми фруктами, фруктовыми консервированными пюре и др.
Мясо и мясные продукты также являются полноценным источником животного белка, а также кальция, витаминов группы В, экстрактивных веществ. Последние обладают выраженным стимулирующим действием на желудочную секрецию. Поэтому крепкие мясные бульоны показаны де​тям с пониженным аппетитом. Часто болеющим детям с признаками малокровия рекомендуются блюда из суб​продуктов, особенно из печени. Субпродукты, кроме того, содержат фосфорные соединения, благотворно влияющие на центральную нервную систему, нарушения со стороны которой нередко отмечаются у этой категории больных. Кстати, аналогичным действием обладают яйца, также яв​ляющиеся богатым источником полноценных животных белков.
Детям показана рыба, белок которой очень легко пере​варивается; поэтому рыба с успехом может включаться в питание детей с нарушениями деятельности желудочно-кишечного тракта. 
      Из жировых продуктов в питание часто болеющих детей в основном включают сливочное масло, которое легче переваривается и усваивается, к тому же оно богато вита​минами А, Д, В2. Не меньшее значение имеет растительное масло, которое особенно показано детям с проявлениями аллергодерматоза. Его количество по сравнению с обыч​ными нормами может быть повышено на 15—20%.
Особое место в диете часто болеющих детей принадле​жит овощам, фруктам, ягодам, зелени. Эти продукты обла​дают прекрасными вкусовыми качествами, богаты витами​нами, минеральными веществами, многие из них обладают специфическими лечебными свойствами. Так, в яблоках, моркови, петрушке, картофеле и др. содержатся пектино-1ч,1C вещества, способствующие правильному функциони​рованию органов пищеварения, а также обладающие бак​терицидными свойствами и способствующие восстановле​нию поврежденных тканей. Большинство фруктов и ово​щей богато клетчаткой, повышающей моторную деятель​ность кишечника. Ароматические вещества многих фрук​тов, овощей, зелени возбуждают секрецию пищеваритель​ных соков, повышают их активность. Поэтому детям с по​ниженным аппетитом полезно давать салаты из сырых овощей и фруктов перед каждым приемом пищи. Они не только повышают аппетит, но и улучшают усвоение бел​ков и других пищевых веществ.
В питание часто болеющих детей особенно полезно включать продукты, содержащие дубильные вещества, об​ладающие дезинфицирующим и противовоспалительным действием (груши, гранаты, кизил, черника, рябина, айва), а также продукты, содержащие фитонциды, обладающие выраженным противомикробным действием (лук, чеснок, зелень петрушки, кинзы, укропа, сельдерея, пастернака и др.). Последние продукты особенно важно использовать в питании часто болеющих детей в периоды сезонных подъемов заболеваемости острыми респираторно-вирусными инфекциями.
     Составляя меню для часто болеющего ребенка, следует обращать внимание на витаминную ценность продуктов, особенно на содержание в них витаминов С и А, оказыва​ющих выраженное стимулирующее действие на организм ребенка. Витамином С особенно богаты черная смородина, облепиха, шиповник, рябина. Их можно использовать как в натуральном виде, так и для приготовления различных блюд и напитков. Значительно обогащает рацион ребенка витамином С широкое использование различной свежей зелени как огородной, так и дикорастущей. Ее можно добавлять к блюдам при каждом приеме пищи (в супы, сала​ты, гарниры ко вторым блюдам, давать в виде «зеленых бутербродов» и т. п.)- Каротином (провитамином А) бога​ты морковь, тыква, абрикосы, хурма, облепиха, морошка и др.
При отсутствии свежих фруктов и овощей можно поль​зоваться специализированными плодоовощными консерва​ми и соками для детского и диетического питания, а также свежезамороженными овощами и фруктами. Особенно это важно учитывать в районах с суровыми климатическими условиями, где выращивание овощей и фруктов затрудне​но. Возможно также использование сушеных овощей и фруктов.
