     Все мы со школьной скамьи знаем, как важно сбалансированное и регулярное питание. Погрешности в питании чреваты не только парой прыщей после съеденной шоколадки или тяжестью в желудке после пышного застолья, но и гораздо более серьезными проблемами. Многие болезни так или иначе связаны с неправильным питанием: кариес, гастрит, подагра, диабет, авитаминоз, - не говоря уж о таких недугах, как ожирение или дефицит веса. 

В последние десятилетия сосуществует две противоположные тенденции с одинаково агрессивным маркетингом. С одной стороны, все более широкое распространение получает дешевая, простая в приготовлении, вкусная еда с высоким содержанием углеводов, жиров, соли, различных добавок, но бедная белками, волокнами, витаминами и минералами, с другой стороны, сознанию современного человека навязывается идеал хрупкой, полувоздушной модели.  Пытаясь сбросить набранный на «джанк-фуде» вес, люди нередко бросаются из одной крайности в другую, начинают следовать всевозможным экзотическим диетам для похудения (японская, кремлевская, гречневая, по группам крови и пр.), не учитывая истинных потребностей своего организма. Медицинская диетология – наука о лечебном питании  -  имеет мало общего с этими модным веяниями. Врач-диетолог помогает подобрать рацион, исходя из состояния здоровья, пола, уровня физической активности. 

Особенно важно следить за своим питанием беременным  женщинам, ведь от этого напрямую зависит здоровье их будущих малышей!  Пищу следует принимать 4-5 раз в день, она должна быть богата белками, витаминами и минералами, особенно железом, кальцием, йодом. Недостаток белка нередко является причиной задержки развития плода, железодефицитная анемия – гипоксии, а избыток сахара может привести к  гестационному диабету у матери и рождению крупного ребенка. 

Как известно, лучшее питание для новорожденного – это грудное молоко его матери. Чтобы молока было достаточно и оно отвечало потребностям растущего организма,  женщина должна следить за своим питанием не менее строго, чем во время беременности. Маме следует избегать продуктов, которые могут спровоцировать излишнее газообразование в кишечнике у ребенка, таких как бобовые, черный хлеб, виноград, капуста.  Лучше не употреблять в пищу потенциальные аллергены: орехи, шоколад, цитрусовые.  Прикормы вводятся не ранее 4-6 месяцев, начиная с однокомпонентных и гипоаллергенных продуктов.  Детям, страдающим фенилкетонурией, целиакией, лактазной недостаточностью, требуются специально разработанные диеты. 

Правильное питание – не такая уж и простая вещь, и нередко помощь специалиста оказывается крайне необходимой.  Если вы хотите сбросить лишние килограммы или ликвидировать дефицит веса,  если вы страдаете от булимии или анорексии, или при вашем заболевании нужна особая диета, или же просто хотите питаться рационально,  обращайтесь на медицинский форум. Врач-диетолог ответит на все интересующие вас вопросы и даст ценные рекомендации, а посетители расскажут о том, как они справлялись со схожими проблемами.

