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Аннотация
Доктор Регина – врач-терапевт, нефролог, диетолог. Автор двух абсолютных бестселлеров «Здоровое питание в большом городе» и «Я не люблю сладкое».
Говорят, что за детским питанием надо следить с самых первых дней жизни, ведь это влияет на то, как организм будет работать в будущем. Но есть и другая точка зрения: детей надо баловать едой, будут взрослые – сядут на диету. Второе суждение ошибочно. Доказано, что здоровьем нужно и важно заниматься с самого детства! Ведь никто, кроме любящей и заботливой мамы, не сможет выстроить систему правильного пищевого поведения!
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Предисловие

Меня зовут Регина, я врач-терапевт, нефролог, диетолог. Я работаю с темой питания почти 10 лет, и основная деятельность в медицинской диетологии началась с госпитальных пациентов, с лечения заболеваний. Но мой путь в детскую диетологию начался с рождения моего первого ребенка, в 2011 году. Я только окончила университет, работала в интернатуре по терапии, уже здорово лечила от панкреатита и холецистита, занималась снижением веса, и вот рождается моя Амалия. Этот крошечный комочек весом 2900… Первые роды. И, несмотря на то что я, как врач, была на родах много раз, для меня это шок, как и для каждой мамочки. Ты сама еще ребенок, а тебе кладут на живот твое дите… Он настоящий, плачет, пахнет раем, ищет твой сосок всегда, когда чувствует твой запах. Но ты не знаешь, что с ним делать, как кормить, как, чем и когда поить. Ты не можешь ничего ответить на реплики окружающих: «Ой, молочко-то синее, как водичка, не наедается», «А чего такая маленькая?», «А вот это может быть, и это ты не так делаешь»…
Ты не знаешь ничего. У тебя нет никакой системы, слушая весь этот внешний шум, ты теряешься, и материнство, то самое чудесное, блаженное, с самым лучшим запахом, первой улыбкой, превращается в стресс.
Со мной, как и с тысячами моих пациентов, было то же самое. И именно в это время моя терапия стала диетологией, с огромным пониманием и миссией, что питанием нужно заниматься не только с момента заболеваний или для красивой фигуры, питанием нужно заниматься с рождения.
Так как я обладатель структурного мышления, логического подхода, в ситуации, когда я что-то не понимаю, я выбираю — научиться. Поэтому, когда моему первому ребенку было два месяца, я пошла слушать лекции по педиатрии со студентами медицинского университета. Чтобы точно знать, как правильно, чтобы самой стать ответственной за здоровье своего ребенка. И к моменту первого прикорма у меня уже была четкая система. Настолько четкая, что я научила всех своих знакомых мамочек. А пройдя уже специализированное обучение диетологии, я провела первый семинар, и он был на тему детского питания, можете представить. То есть самое первое большое мероприятие, мой первый семинар был трехчасовой лекцией по детскому питанию! Пишу, и бегут мурашки. Тогда, заканчивая свои лекции, я говорила такую фразу: «Можно заниматься ментальной арифметикой, учить языки с рождения, можно приглашать лучших педагогов, нянь и бабушек, и все это замечательно, но единственная вещь, ради которой действительно нужно заморочиться, единственная вещь, которую, кроме нас, мам, никто не сделает с любовью и инстинктивно, — это выстроить систему питания и пищевого поведения. Это то самое здоровье на всю жизнь с детства, то, что каждая мама мечтает дать своему ребенку. И это действительно надо дать».
Как?
• Системно.
• Четко.
• Структурно.
• Формируя систему понимания, а не запретов.
• Влюбляя, создавая тренды, а не воспитывая жертву, которой все нельзя.
Имея план, вы будете знать, что делать, вы будете готовы. И это чувство прекрасно. Имея сейчас троих детей, я могу точно сказать, в каком легком, волшебном, спокойном состоянии находишься, когда знаешь каждый этап, когда уверена, что каждый день воспитываешь то самое здоровое будущее.
В этой книге у меня несколько больших миссий:
• внести вклад в оздоровление нации;
• развивать профилактическую медицину в России;
• с детства заложить здоровое отношение к еде и образу жизни.
Чтобы эти миссии реализовались, нам с вами нужно воспринять информацию, начать ее применять и сформировать систему.
Я пишу эту книгу как мама троих детей, которая прошла все этапы прикорма, была в ситуации, когда не было ничего, кроме стресса и непонимания, что делать, и наконец дошла до стадии абсолютного счастья от материнства и осознания того, что ты все делаешь правильно.
Через три года после Амалии родилась Аливия, ей сейчас шесть лет, а еще через пять лет — долгожданный сын Амир, ему почти полтора года. И я точно могу сказать, что со вторым и третьим ребенком я чувствую себя уверенно, я все понимаю и знаю, что делать. А это очень важно.
Наверняка многие мамы, читая эти строки, думают: «Вот бы мне этот опыт и знания с первым ребенком». Именно поэтому я хочу, чтобы каждая мама готовилась стать мамой, готовилась кормить правильно и понимала ценность этого. И через год, другой, третий обязательно будет виден результат: тянущаяся к овощам и фруктам рука, первый отказ от конфет на детском празднике.
Лучшее, что может делать мама, — это спокойно, системно вкладывать не только в развитие, но и в ежедневное здоровье своих детей. Ведь уже во взрослом возрасте, когда человек чувствует тонус, энергию, отличное физическое здоровье, добивается своих целей, он будет благодарить не только себя, но и своих родителей за свои самые ценные для здоровья первые 1000 дней жизни.
Признаться честно, в моем графике очень сложно найти время, чтобы засесть на берегу моря, под шум волн ловить вдохновение и эмоционально, с кучей деепричастных оборотов писать каждую главу. Поэтому я решила, что мои книги не должны ждать писательских муз. «Нет вдохновения написать книгу — напиши учебник», — подумала я. Поэтому, сохраняя тот план работы, к которому вы привыкли во всех моих программах, курсах и книгах, предлагаю и в освоении детского питания придерживаться структурного подхода.
Для тех, кто не знает, что это, или забыл, поясню. Это система подачи информации, которая дает не только ответ на вопрос, что делать, но и формирует понимание процессов. И тогда эта система ложится на ваше восприятие не как запрет, а как понимание и ваш выбор. Вы знаете, как устроен организм и почему так происходит, как на это воздействовать. Проще говоря, вы едите именно такой завтрак, не потому что так доктор прописал, а потому что знаете, что с утра происходит в желудке, что с гормонами и что нужно сделать, чтобы вся эта физиология работала нормально. Вы понимаете.
Я очень много учусь, три-четыре международных курса в год, в период пандемии многое сейчас онлайн. И знаете, я люблю посещать именно педиатрические конгрессы, потому что на них дают информацию не только по гастроэнтерологии или кардиологии, а по всем терапевтическим направлениям. И, как правило, эта информация касается не только детей, а человечества в целом. Плюс на каждом конгрессе обязательно есть информация о пищевом поведении, о выборе продуктов и качестве питания. Именно таким образом, комплексно, и нужно подходить к детскому здоровью.
В этой книге я собрала все мои знания, весь мой опыт практической работы и ведения самых маленьких пациентов, а также информацию из современной медицинской литературы. Я хочу поделиться всем этим, чтобы вы смогли начать свое материнство, чувствуя крепкую информационную поддержку, ощущая внутреннее спокойствие и уверенность, что вы делаете все для здоровья своего ребенка!
Начнем!

Лучше с детства


Сейчас все родители делятся на два лагеря. Одни говорят, что нужно следить за детским питанием и здоровьем: как организм сформируется, так и будет работать, все болезни из детства.
А другие твердят: пусть ест, что хочет, пока маленький, у него молодой организм, все сгорает, ничего не будет, детей надо баловать едой, пока нет проблем со здоровьем, будут взрослые — сядут на диету.
Оказывается, первая группа родителей права. Рекомендации заниматься здоровьем ребенка с детства точные и доказанные! И называется все это глобальный проект «Первые 1000 дней жизни».

Первые 1000 дней жизни

Это исследовательский проект, в котором участвуют ученые всего мира. Они изучают первые 1000 дней жизни с момента зачатия и до 2 лет, то есть все формирование человеческого организма, что на этот процесс влияет, что происходит потом. Проводятся крупномасштабные исследования с целыми популяциями, и все эти исследования доказывают, что время с момента зачатия до 2 лет — самое важное для здоровья человека. И от того, как организм будет закладываться в этот период, зависит здоровье на всю будущую жизнь.
Поэтому проект «Первые 1000 дней жизни» сконцентрирован на следующем:
• питании и здоровье беременной женщины;
• грудном вскармливании;
• прикорме;
• формировании пищевого поведения, потому что основные этапы происходят именно в это время;
• сбалансированном детском питании.
Исследования проекта настолько хорошо проанализированы, что большинство выводов внесено во все государственные программы по оздоровлению. Это и поддержка грудного вскармливания от Всемирной организации здравоохранения, и снижение количества добавленного сахара в рационе детей и взрослых, и рекомендации по физической активности и спорту. То есть этот проект — это изучение факторов, влияющих на жизнь и здоровье.
Многие сейчас говорят излюбленную фразу: «Мы все детство так ели и ничего». А в итоге «ничего» — это холециститы, камни, повышенное артериальное давление, прогрессирующий сахарный диабет 2-го типа и все те проблемы со здоровьем, которые мы имеем во взрослом возрасте. Все идет из детства. И проект «Первые 1000 дней жизни» доказывает это.
У каждого ребенка есть шансы на здоровый организм, давайте вложим в первые 1000 дней жизни вашего малыша все самое ценное. И начнем с беременности.

В ожидании чуда


Проект «Первые 1000 дней жизни» включает период зачатия и внутриутробного развития. Здоровая беременность тоже в наших руках. Возможно, это огромная тема для отдельной книги, но все же я очень хочу дать самые важные рекомендации для будущих мам.

Идеальная подготовка к беременности

Существует определенный свод правил, который называется протокол прегравидарной подготовки МАРС, — он составлен Международной ассоциацией специалистов репродуктивной медицины.
Подготовка к беременности начинается:
• за 3 месяца до зачатия, если нет хронических заболеваний;
• за 6 месяцев при наличии каких-либо жалоб, гинекологических заболеваний, выкидышей и др.
Это время нужно для того, чтобы проверить женский организм, выявить дефициты, восполнить их, вылечить имеющиеся заболевания, СНИЗИТЬ ФАКТОРЫ РИСКА осложнений беременности.
Например, вылечить анемию архиважно до беременности, чтобы дать малышу полноценное питание и кровоснабжение.
Снижать вес лучше до беременности, потому что и ожирение, и лишний вес — это факторы риска развития отеков, гестозов, осложнений в родах.
Я очень радуюсь, когда пациентки приходят ко мне на программы готовиться к предстоящему зачатию, а еще больше радуюсь, когда приводят супруга.
Какие обследования нужно пройти ДО беременности?
• Общий и биохимический анализ крови, анализ мочи. По этим показателям оценивают общее состояние крови, функции печени, почек.
• Анализ крови на уровень ферритина и коэффициент насыщения трансферрина (КНТ%) — для диагностики возможной анемии и восполнения железодефицита на ранних стадиях.
Помним, что во время беременности в период активного роста и развития плода организм тратит много железа и может появиться анемия. Поэтому лучше входить в беременность уже с хорошим «айрон-статусом», как сейчас модно говорить.
Проверь свой «айрон-статус» – сдай кровь на ферритин и КНТ.

• Анализ крови на уровень витамина D — для определения дозы принимаемых витаминов (профилактическая — 600–800 МЕ в сутки или лечебная, подобранная индивидуально — 2000–3000 МЕ).
• Анализ крови на гормоны щитовидной железы, так называемый щитовидный профиль:
— ТТГ — тиреотропный гормон;
— Т4 (тироксин) свободный;
— анти-ТПО — антитела к микросомальной тиреопероксидазе;
— Т3 (трийодтиронин) свободный;
— анти-ТГ — антитела к тиреоглобулину.
Это важно для течения беременности и здоровья ребенка.
• Обратите внимание на характер стула: оформленный ли стул, без слизи, без непереваренных остатков пищи, без примеси крови, регулярный ли.
Качество стула – это качество работы всего желудочно-кишечного тракта. Если стул проблемный, значит, пища неправильно переваривается и усваивается, а следовательно, организм не получает ценных питательных элементов из еды, да и лекарственные препараты и витамины не смогут полноценно всасываться.

Если у вас склонность к запорам, то во время беременности они могут усилиться. Запоры создают дискомфорт, могут приводить к гипертонусу матки. Поэтому нужно решить проблему запоров на этапе планирования — с терапевтом или гастроэнтерологом. Эти темы люди не любят обсуждать, но они важны, так как позволяют выявлять самые разные заболевания на разных стадиях.
• ЭКГ, возможно, даже УЗИ сердца — ЭхоКГ, ведь во время беременности и во время родов сердце мамы качает кровь за двоих.
• Мониторинг артериального давления. Многие не чувствуют повышения давления и не подозревают, что у них гипертоническая болезнь, которая является фактором риска при беременности. Поэтому важно следить за своим давлением до зачатия и в случае диагностирования гипертонической болезни лечить ее. Измерить давление сейчас можно в любой аптеке бесплатно.
• Следите за своим весом.
Рассчитайте индекс массы тела (ИМТ). Как?
ИМТ = масса тела (кг)/рост (м2).
Нормальный ИМТ — 18,9–24,0 кг/м2.
Если ИМТ более 30 кг/м2, то мы говорим об ожирении, которое может стать причиной сниженной фертильности.
Если ИМТ менее 18 кг/м2, то мы говорим о дефиците веса.
Еще один важный показатель — соотношение объема талии к объему бедер. В норме этот показатель должен быть до 0,85 включительно. Превышение говорит о висцеральном ожирении.
Масса тела – важный показатель на этапе планирования, коррекция которого иногда даже решает проблемы с зачатием, в том числе проблему бесплодия. Стоит женщине лишь снизить или набрать вес – и наступает долгожданная беременность. В моей практике 6 из 10 случаев бесплодия решаются именно после нормализации веса. Поэтому не пренебрегайте рекомендациями акушеров-гинекологов снизить/набрать вес.

• Моя рекомендация — сделать УЗИ органов брюшной полости и забрюшинного пространства, чтобы оценить состояние печени, почек и желчного пузыря: нет ли камней, жирового гепатоза, воспалительных изменений. Иногда женщина не знает, что у нее желчнокаменная болезнь, а в середине беременности камень закрывает проток, и нужна операция. Лучше сделать это до зачатия.
• Подробное гинекологическое обследование: забор влагалищных мазков, УЗИ органов малого таза, консультации по срокам планирования.
Если подойти к моменту зачатия обдуманно, минимум за 3 месяца, то можно здорово облегчить течение беременности, заложить здоровый организм, выносить, родить здорового ребенка и самой остаться здоровой, с зубами и волосами, как говорится.

Питание будущей мамы

Итак, мы на этапе планирования, и у нас в запасе 3–6 месяцев до зачатия.
Питание здесь возможно по четырем разным сценариям:
1. Диетотерапия, то есть лечебное питание, направленное на снижение веса, если это необходимо.
2. Диетотерапия, направленная на набор веса. Имейте в виду, это намного сложнее, чем снижение. И если при снижении можно поставить цель 10 кг за 3 месяца, то при наборе веса — всего 2–3 кг, и это будет большая победа.
3. Диетотерапия при заболеваниях — это схемы лечебного питания по конкретным проблемам (анемия, заболевания ЖКТ и т. д.). Как правило, эти схемы имеют определенную длительность, после чего необходимо сбалансированное питание и поддержание.
4. Здоровое сбалансированное питание, направленное на поддержание веса и здоровья.
В моих книгах «Здоровое питание в большом городе» и «Я НЕ люблю сладкое» вы найдете много схем, рекомендаций и рецептов, ими пользуются сотни тысяч людей по всему миру, там все в формате готового решения, бери и делай.
А здесь дам общие рекомендации по питанию будущих мам.
1. Вода. Пейте воду по своей суточной норме, кто бы что ни говорил.
2. Белок — это элемент, из которого «строится» будущий ребенок, это ДНК, в конце концов. Во время беременности, начиная с 24-й недели, он начнет падать, потому что малыш активно развивается. Поэтому включайте белок в основные приемы пищи, в дополнение к другим элементам питания, разумеется.
Завтрак — каша + белок (творог, яйца, сыр).
Обед — белок в основном блюде (мясо, птица).
Ужин — овощи + белок (рыба, морепродукты).
3. Жиры. Здесь вечная тема — омега-3. Да, полезна, да, нужна, но все последние международные рекомендации сводятся к получению омега-3 из пищи, потому что к пищевым добавкам омега-3 есть противопоказания и вопросы по качеству. «Оптимальный способ получения ПНЖК (полиненасыщенных жирных кислот) — расширение диеты», — это цитата из протокола МАРС.
Суточная потребность в ПНЖК — 200–300 мг. Основной источник — рыба, морепродукты. Поэтому заведите правило: минимум 3 раза в неделю, а лучше через день есть рыбные блюда. Отличный и быстрый вариант ужина, кстати.
4. Фолаты — это витамин В9, фолиевая кислота. Ее роль очень важна в закладке нервной трубки плода, а дефицит грозит врожденной патологией. Поэтому дополнительный прием фолиевой кислоты рекомендован для всех без исключения женщин, планирующих беременность, в суточной дозе 400–800 мкг, не менее чем за 3 месяца до наступления беременности и как минимум в течение всего первого триместра, до 12 недель.
Во всех исследованиях применялись препараты обычной формы фолиевой кислоты, поэтому именно такую форму и нужно принимать. Более того, в относительно новых рекомендациях нет показаний для назначения высоких дозировок, более 1000 мкг/сут. Их называют небезопасными: могут быть риски развития злокачественных опухолей и неврологических расстройств, развитие аллергических заболеваний у детей, инсулинорезистентности, нарушения зрения.
Поэтому принимайте профилактические дозы фолиевой кислоты и полноценно питайтесь.
5. Йод. Этот элемент вошел в государственную программу, которая называется йодированная соль. Суточная потребность в йоде — 150–250 мкг. В 1 г йодированной соли — 45 мкг. Поэтому те самые, рекомендованные ВОЗ 5 г соли и не более как раз восполняют эту потребность. Однако нужно учитывать, что йод испаряется по истечении 3 месяцев со дня открытия пачки соли, а также при нагревании. Поэтому лучше солить уже готовое блюдо.
Не забывайте о рыбе, морепродуктах, фейхоа. Позже остановлюсь на этом подробнее.
6. Железо. Если снижен ферритин, то первое, а иногда и единственное, что надо делать, — укреплять рацион всем железосодержащим. Поэтому всем, и планирующим, и беременным, я рекомендую включать в меню субпродукты — они наиболее богаты гемовым железом.
Да-да, знаю, не все любят печень, но скоро вы узнаете, что такое формирование вкуса, и, будете с удовольствием уплетать печеночный паштет по моему рецепту. 3 раза в неделю, на черном хлебе — очень вкусно, и поверьте, при работающем ЖКТ это поднимает ферритин.
7. Ферментированные продукты — это продукты, которые содержат в себе бактерии, поддерживающие иммунитет: сыр, творог, йогурт, квашеная капуста. К тому же все это отлично спасает от токсикоза в первом триместре.
8. Клетчатка в виде фруктов и овощей. ВОЗ рекомендует 5–6 порций в день. Но не все так просто, ведь у кого-то большое количество овощей и фруктов обостряет заболевания ЖКТ. Советы такие:
• кто может есть больше зелени, овощей, фрукты отдельно на перекус — пожалуйста;
• у кого тяжесть и вздутие — включайте тушеные, запеченные овощи и фрукты;
• не ешьте много свежих овощей и фруктов на ночь, лучше в обед и на перекусы, а на ужин — овощи альденте, чуть припущенные, или овощи на пару.

Прием витаминов, или Что пить, пока готовишься?

Сразу учимся грамотно, по-современному.
Сейчас в мире к витаминам относятся как к лекарствам: они должны быть назначены врачом четко по показаниям:
• фолиевая кислота — 400 мкг/сут за 3 месяца до зачатия;
• возможно назначение профилактической дозы витамина D — 800 МЕ;
• возможно назначение 200 мкг йода;
• поливитаминный комплекс по показаниям, на пару месяцев, особенно если это первый раз за год.
Но при сбалансированном питании, при соблюдении всего вышеперечисленного, скорее всего, это будет лишь таблеточка фолиевой кислоты после завтрака. Пожалеем печень от лишней нагрузки.

Образ жизни будущей мамы

На стадии планирования беременности я рекомендую обязательно внести в свою жизнь какую-либо физическую активность. С двумя целями, как всегда стратегически думая наперед.
1. Даже если вы ничем не занимались ранее, во время беременности, перед родами нужно будет делать много упражнений, захочется заняться йогой, плаванием, хотя врачи любят говорить, что если до беременности не было нагрузки, то лучше не надо.
Но я считаю, что это неправильная точка зрения. Организм нужно готовить к беременности до ее наступления.
Рекомендуемые упражнения:
• ходьба 5–6 км в день;
• гимнастика из базовых упражнений — 40 минут 3 раза в неделю.
2. Улучшение кровоснабжения малого таза — это то, что нужно для качественной овуляции, нормального менструального цикла, повышения либидо, успешного зачатия и мягких родов. Органы малого таза, в силу застойно-сидячего образа жизни, не получают хорошего кровотока. Поэтому заниматься надо.
Рекомендуемые упражнения:
• круговые движения тазом, пока стоите, ждете чего-то;
• упражнения Кегеля;
• танцы.
Вот такой минимум. Это добавит тонус в вашу прегравидарную подготовку, повысит уровень энергии, либидо, улучшит отношение в паре, увеличит шансы на успешное зачатие и течение беременности.

Беременность


Итак, вы увидели заветные две полоски, и отсчет первых 1000 дней жизни начался. Что нужно, чтобы заложить здоровый организм в этот период?

Темпы набора веса

Многие женщины ошибочно полагают, что с первого же дня они должны набирать вес. Вовсе нет.
До 20-й недели вообще может не быть набора веса. В 20 недель беременности малыш весит 250–300 г! И все, что женщины набирают к этому времени, — не что иное, как лишний вес, который нужно будет сбрасывать, потому что это осложняет течение беременности.
Набор начнется с 22–24-й недели, продолжается активнее до 34–36-й недели, а перед родами обычно идет снижение веса на 1–2 кг.
Таким образом, за беременность женщина набирает 8–10 кг — и это условие рождения ребенка с нормальным весом и быстрого возвращения мамы в форму.
Бывают случаи, когда женщина может набрать до 12–14 кг:
• низкий исходный вес или его дефицит;
• многоплодная беременность.
Если беременность наступила у женщины с диагнозом «ожирение», «сахарный диабет», вес МОЖНО снижать на любом сроке при условии нормального сбалансированного питания и/или диетотерапии. Это снизит риски осложнений, поможет родить здорового ребенка и, наконец, обрести красивую фигуру.
Следите за весом еженедельно. Резких скачков, более 2 кг за неделю, быть не должно. Лишний вес – это фактор риска развития отеков и гестозов. 1 молекула жира притягивает 4 молекулы воды.

Многие акушеры-гинекологи пугаются, если женщина плохо набирает вес (6–7 кг за всю беременность), и могут заподозрить задержку роста и развития плода. НЕ пугайтесь, пожалуйста. В этом случае отправляют на фетометрию — УЗИ с замерами показателей малыша в динамике. Обычно обследование проводят каждые 2 недели и видят, что малыш нормального веса, развивается, растет. Даже если на первой фетометрии показатели низковаты, всегда помнят о «скачках роста», приглашают через 2 недели и фиксируют рост малыша. Даже набрав всего 6 кг, можно родить здорового малыша весом 3,5 кг.
Более того, задержки развития связаны не только с питанием и весом мамы, а в первую очередь с кровоснабжением сосудов плаценты.

Питание беременных

Первое, что хочу сказать: едим не за двоих, а для двоих.
Серьезно, здоровое питание небеременной женщины и питание беременной женщины до 24–30-й недели вообще не должно никак отличаться. Не нужно увеличивать порции, не нужно добавлять какие-то суперфуды, продолжайте свое полноценное нормальное питание.
Что исключить в питании беременной?
1. Алкоголь — разумеется, нет никаких безопасных доз. Пейте воду, минералочку, вкусный чай.
2. Кофеин.
На самом деле, акушерско-гинекологические рекомендации разрешают 200–300 мг кофеина в день (кружка кофе, чая), но при этом не уточняется, какого именно, а кофеин чая и кофе такой разный. Но мое отношение к кофе вы знаете: это психостимулятор — вещество, вызывающее зависимость. Как остановиться на одной кружке?
Кроме того, после кружки кофе вы чувствуете, как учащается пульс, такой же эффект может возникнуть в сердце ребенка. Добавьте к этому мощный мочегонный эффект, что может приводить к обезвоживанию.
Поэтому я рекомендую исключить кофе и пить чай — 2 раза в день черный или зеленый, а на вечер травяной:
• ромашка;
• лаванда;
• настой плодов шиповника (рекомендую минимум 3 раза в неделю).
3. Избыток добавленного сахара.
Есть целая книга «Я НЕ люблю сладкое», в которой описано, как и почему нужно снижать сахар в рационе. Здесь дам информацию конкретно для беременных.
Существует множество исследований, которые доказывают связь питания мамы и развития сахарного диабета, ожирения у детей.
Французский диетолог Пьер Дюкан, на лекции которого мне однажды довелось побывать, очень просто объяснял, почему нельзя съесть полторта или мешок печений. Во время беременности, в период формирования у ребенка поджелудочной железы (на сроке от 9-й до 24–25-й недели), женщина вообще должна воздерживаться от сладкого (добавленного, разумеется). Именно в этот период, говорит он, резкие и многократные скачки сахара крови у мамы сильно отражаются на функции железы.
В токсикоз неосознанные беременные женщины любят крайности, уплетая килограммы мороженого. Все это приводит минимум к панкреатитам и холециститам, а лечить их во время беременности не очень-то хочется, максимум к гестозам.
Большой набор веса во время беременности происходит из-за большого количества мучного и сладкого в рационе. Женщины таким образом жалеют себя, успокаивая, что им все можно. Все можно, только в роды нельзя. Именно так и происходит: большой лишний вес — это фактор риска, и таких женщин часто не пускают в естественные роды только из-за веса, давления.
Истории пациентов
Всегда вспоминаю одну историю пациентки. Как думаете, какой максимальный набор веса я видела у беременной женщины за всю свою практику? 34 кг на 32-й неделе. Она пришла, потому что ее не пускали в роды, начало подниматься давление, крупный плод. На прием пришла со своей мамой, беременность первая. С порога рассказывает, что знает, почему столько набрала: мама заставляет ее есть за двоих, приносит ей мешок вафельных трубочек с вареной сгущенкой, и она съедает их за вечер.
Вижу теперь эти чертовы трубочки и всегда вспоминаю… нет, не маму, вспоминаю мальчика весом 6200 г, который родился путем кесарева сечения и у которого сейчас диагноз «ожирение». Этого мальчика мы потом вели на курсе по детскому питанию. Вес удалось снизить на 12 кг, но с точки зрения здоровья ребенка было уже поздно.

Вывод таков: все эти беременные «хотелки» не должны вредить здоровью, ни мамы, ни ребенка. И часто какие-либо странные позывы связаны не более чем с анемией — это первый ее признак.
Поэтому мои рекомендации:
• ешьте фрукты — 3–4 штуки (400–500 г) в день;
• выпечку с минимальным количеством сахара;
• сухофрукты, или пару долек горького шоколада, или пару ложек натурального меда.
А глюкоза, не переживайте, есть даже в гречке.
4. Некачественные продукты.
Беременность — это время, когда многие женщины решают начать питаться правильно, потому что М — мотивация: самое ценное — здоровье ребенка.
Пора задуматься о качестве питания. Здесь речь не о дорогих заморских продуктах и не о том, что «мясо вредно, молочное нельзя», — это все мифы. Проблема многих продуктов именно в их качестве.
Не стоит покупать:
• готовую еду в супермаркетах или на рынке — мы не знаем, как на самом деле это приготовлено, а вещества, используемые в процессе приготовления, могут и не заявлять в составе;
• готовые кондитерские изделия — печенья, шоколадки, вафли — это огромное количество сахара и кондитерского жира (те самые трансжиры, которые реально опасны и много где запрещены);
• молочную продукцию с длительным сроком годности (более 10–14 дней) — в лучшем случае пользы минимум, в худшем — огромное количество пищевых добавок;
• фастфуд и джанк-фуд — так называемую мусорную еду — очень калорийно, много пищевых добавок, низкосортные продукты;
• фермерскую продукцию без сертификатов и контроля — именно такие продукты, изготовленные в сомнительных условиях и без соблюдения стандартов производства, служат причиной пищевых отравлений, а во время беременности лечить это сложнее.
Выбирайте понятные однокомпонентные продукты, смотрите наличие сертификатов качества, диетический состав.
Контролируйте свою тягу и пристрастие!
Очень часто беременные женщины, поддавшись желанию, могут серьезно навредить своему здоровью. Тянет на солененькое, сладенькое, резкий приступ голода, хочется съесть много несовместимых продуктов… Такие вечера беспорядочного питания могут подвергать риску здоровье ребенка.
Расскажу два случая.
Истории пациентов
Первый – нефрологический, по одной из моих специальностей. В отделение нефрологии поступает беременная женщина на сроке 18 недель с диагнозом «пиелонефрит». Лечение – два антибиотика и куча капельниц.
А началось все с того, что она съела ведро помидор за вечер. В результате стало выделяться огромное количество солей, что повредило мочевые пути, развилась инфекция, восходящим путем дошла до почек. Почки беременной женщины реально работают за двоих, с каждым днем беременности нагрузка растет, поэтому думайте о последствиях.

И второй случай. Девушка обратилась ко мне на 26-й неделе с просьбой «сделать что-то», потому что ее хотят прооперировать – удалить камни в желчном пузыре, в котором развилось воспаление.
Оказывается, у девушки камни в желчном пузыре были еще до беременности, но она об этом не знала, так как не делала УЗИ брюшной полости. Ела то полторта, то селедку, и в итоге случился воспалительный процесс, а камни при этом были достаточно крупные. Мало приятного делать операцию под общим наркозом во время беременности. Воспаление мы, конечно, сняли, но осадочек (=стресс) остался.


Прием витаминов во время беременности

Не нагружайте организм лишними лекарствами, витаминами, какими бы «натуральными» они ни были.
Почему-то наступление беременности всегда ассоциируется с какой-то болезнью. Только получив положительный тест, женщина бежит в аптеку, а иногда и к специалисту, и выходит со списком лекарств. И каждое утро заглатывает по 10 штук различных пилюль и капсул, к большинству из которых нет прямых показаний. Подумайте о том, что все это метаболизирует, то есть обезвреживает, наша печень, а продукты метаболизма выводят почки. А эти органы, как я уже сказала, и так во время беременности работают за двоих. Поэтому наша и ваша задача — нагружать их минимально.
Итак, повторюсь: любые витамины, так же как и лекарство, имеют свои показания и противопоказания, поэтому должны назначаться только врачом, исходя из анализов. И вы должны спрашивать доктора, почему он назначает тот или иной препарат.
Препараты, назначаемые во время беременности
• Фолиевая кислота — минимум до 12 недель.
• Препарат йода — если есть проблемы с рационом или прямые показания.
• Омега-3 — если категорически отказываетесь есть рыбу и морепродукты.
• Витамин D — с учетом биохимического профиля, функции печени, почек, времени года, других противопоказаний.
• Поливитаминный комплекс — лучше принимать после 26-й недели, когда идет активный рост и развитие плода, курсом не более 2 месяцев. А до этого времени спокойно восполнять витаминные и микроэлементные потребности из еды, полноценной и насыщенной.
• Препараты железа — при подтвержденной анемии. Но не забывайте, что уровень гемоглобина у беременных может сдвигать нижнюю границу в зависимости от срока. Нижняя граница нормы по гемоглобину — 115 г/л.
• Препараты кальция, препараты, разжижающие кровь (типа «Курантил»), улучшающие кровоснабжение (типа «Актовегин»), имеют четкие показания и не могут быть назначены «на всякий случай». И то, что сейчас повально назначают такие лекарства, — это неправильно и небезопасно.
Любые препараты и лекарства оказывают влияние на организм плода, даже если они разрешены к приему во время беременности.

«Если ожидаемая польза для матери превышает потенциальную опасность для плода…» — это слова, которые написаны в инструкциях к лекарствам. Вдумайтесь в них: этот риск/пользу оценить очень сложно, даже в действительно тяжелых случаях. И это совершенно неприемлемо в рутинной практике.
Во многих развитых странах назначение любых препаратов, витаминов должно проходить через экспертную комиссию. То есть если уж врач что-то считает нужным назначить беременной, то он должен практически собрать консилиум, спросив мнение и подтверждение коллег.
Поэтому мой совет: минимум лекарств, больше акцента на питание и образ жизни — то, что действительно безопасно.

Беременность и анализы

Я не буду здесь расписывать полный спектр обследований во время беременности, все-таки у меня книга о питании. Но одно важное замечание сделать нужно.
Пожалуйста, не делайте выводов по одному анализу. Часто получив ненормальные результаты в любых анализах, беременная женщина впадает в панику, сразу начинает лечение, в котором изначально не было необходимости. И это лечение создает дополнительные проблемы: дисбактериоз, жидкий стул, подъем печеночных ферментов и т. д.
Приведу банальный пример. В моей практике такие ситуации происходят по 5–7 раз в неделю.
Итак, пошла беременная девушка сдавать анализ мочи, а таааам… Бактерии, лейкоциты… При этом больше ничего не беспокоит. Идет к врачу, сразу ставится диагноз и назначается антибиотик.
Так вот, такая тактика неверная. Я всегда направляю на пересдачу анализа на следующий день, при этом рассказываю, как правильно собрать мочу. И вауаля — норма. А так бы девушка пила антибиотик минимум неделю! Повредила бы свою микрофлору и формирующийся иммунитет ребенка.
Поэтому прежде чем бежать в аптеку, всегда думайте:
• о банальной лабораторной погрешности;
• о наблюдении в динамике;
• о том, что сначала можно скорректировать образ жизни и питание, и только потом, если это не поможет, — принимать лекарства и БАДы.
Как правильно сдавать мочу?
• Обязательно в стерильную банку, специальную для анализа мочи.
• С утра, натощак.
• Подмываться простой водой, чтобы смыть влагалищные выделения и бактерии.
• Первые 3 секунды мочеиспускание в унитаз, остальное в банку, лишнее отлить.
• Сразу отнести в лабораторию.
Обычно через пару часов анализ мочи уже готов.
Обязательно смотрим не только на анализы, но и на состояние. Лечить нужно не анализы, а человека, если это необходимо.
Нормы для беременных
С наступлением беременности некоторые показатели меняются. Например, у беременных скорость оседания эритроцитов (СОЭ) всегда выше, может подниматься до 30 мл/ч.
Гемоглобин чуть ниже из-за разжижения крови и большего объема циркулирующей крови.
В определенном сроке повышается D-димер — показатель, отвечающий за свертываемость. У небеременных он может быть повышен из-за тромбоза, а у беременных в силу физиологических причин — это организм готовится к родам, чтобы быстро остановить кровь.
У беременных с генетической особенностью, с синдромом Жильбера, может повыситься билирубин — это временно и, как правило, не опасно.
А вот за показателем глюкозы венозной крови нужно следить пристально — он не должен быть более 5,1 ммоль/л, чтобы не допустить развитие гестационного диабета.
Обсудим и эту тему вкратце, потому что здоровье будущего малыша сильно зависит от последствий этой болезни.

Гестационный диабет

Во время беременности организм женщины находится в состоянии физиологической инсулинорезистентности, и это само по себе фактор риска нарушений углеводного обмена. Гестационный диабет мамы — это фактор риска развития ожирения и сахарного диабета 2-го типа у ребенка в будущем. Проблема социально значимая, но ситуация меняется. Раньше были видны лишь последствия, а сейчас можно на самых ранних стадиях спасти и материнский организм, и организм ребенка.
Тактика обследования
Если уровень глюкозы в венозной крови более 5,1 ммоль/л, то нужно обследовать на гестационный диабет.
Необходимо провести глюкозотолерантный тест — тот самый «стакан сахара». Тест проводится при повышении уровня глюкозы крови более 5,1 ммоль/л, а также всем женщинам в 24–28 недель.
Как проводится этот тест?
Вы натощак выпиваете раствор 75 г глюкозы, вам проводят забор крови через 1 час и 2 часа и смотрят на уровень сахара крови.
Нормальные значения:
• через час не более 10 ммоль/л;
• через 2 часа не более 8,5 ммоль/л.
Превышение этих значений говорит о нарушенной толерантности к глюкозе. Нужно срочно принимать меры.
Глюкозотолерантный тест помогает понять, как восстанавливается сахар крови. Это своеобразный метод оценки самых ранних изменений, поэтому он обязательно рекомендован.
Что делать, если ставят диагноз «гестационный диабет» и уровень глюкозы крови более 5,1 ммоль/л?
1. Дается 2 недели на самоконтроль, изменение питания и образа жизни. Это время для того, чтобы избежать инъекций инсулина.
В это время как никогда важно:
• исключить все сладости и мучное;
• оставить фрукты типа зеленых яблок, цитрусовых, несладких груш;
• сформировать режим питания с промежутком 3–4 часа;
• пить воду;
• использовать такие способы приготовления, как тушение, томление, запекание;
• отказаться от жарки — гликемический индекс жареной пищи гораздо выше;
• добиться снижения веса, если это необходимо.
2. С помощью глюкометра для домашнего использования измерять уровень сахара крови натощак, перед едой, перед сном. В норме этот показатель не должен быть более 5,1 ммоль/л, а через 1 час после еды — более 7 ммоль/л.
3. Сдавать анализ мочи — в ней не должно быть кетоновых тел.
4. Измерять артериальное давление, которое должно быть не более 130/80 мм рт. ст.
5. Включить минимальную физическую активность — ходьбу, плавание, — обязательно проконсультировавшись со своим акушером-гинекологом.
6. Измерения за 2 недели предоставить врачу. Если показатели будут в норме, значит, вы только с помощью питания смогли быстро скорректировать это состояние — это большая победа и стимул всю беременность следить за собой.
Примерный рацион питания при гестационном диабете
Завтрак:
• Каша гречневая на воде, с маслом оливковым (10 г) — 200 г.
• Яйцо куриное — 1 шт.
• Цельнозерновой хлебец или ржаной хлеб без сахара в составе.
Перекус:
• Грейпфрут — 1 шт.
• Миндаль — 20 г.
Обед:
• Котлеты куриные с творогом — 120 г.
• Тушеная капуста с оливковым маслом (5 г) — 200 г.
• Хлеб ржаной.
Полдник:
• Настой плодов шиповника без сахара.
• Натуральный йогурт без добавок и сахара.
Ужин:
• Рыба белая — 100 г.
• Овощное рагу из зеленых овощей с маслом оливковым (10 г) — 200 г.
• Хлебец цельнозерновой.
Истории пациентов
Многие уже знают историю моей пациентки Алены из Екатеринбурга, которая обратилась на программу именно в такой ситуации. Пошла сдавать кровь, а сахар повышен. Эндокринолог по месту жительства сразу предложил инсулин. Алена позвонила мне. Мы всегда помним про 2 недели самоконтроля и питания, поэтому начали диетотерапию. Через 3–5 дней появилась первая динамика: сахар крови нормализовался. Мы продолжили наблюдение на протяжении всей беременности. Алена родила прекрасного сыночка, без инсулина. И теперь сама кормит правильно весь Екатеринбург, открыв магазин еды, которая лечит с моей концепцией «Кормим правильно». По пятницам она сама стоит за прилавком и мотивирует многих своим примером. Будете в Екатеринбурге – приходите познакомиться с ней: волшебная женщина с горящими глазами, влюбляющая всех в здоровый образ жизни.


Токсикоз первого триместра. Как есть?

С самых ранних сроков беременности большинство женщин отмечают тошноту, снижение аппетита, слабость. Но у некоторых женщин состояние осложняется токсикозом — резким усилением этих симптомов вплоть до рвоты.
Существуют разные теории возникновения токсикоза, но ни одна точно не выяснена.
• Генетическая склонность к токсикозу — многие отмечают подобные реакции у своих мам, в роду.
• Хорионический гонадотропин — это специфический гормон беременности, который резко повышается с момента зачатия. Благодаря этому беременность прогрессирует. Существует теория, которая связывает высокий уровень ХГЧ и проявление токсикоза, проще говоря, из-за высокого ХГЧ тошнит. Но ХГЧ и должен быть высоким, в противном случае беременность не развивается.
• «Печеночная теория» — метаболиты гормонов беременности расщепляются в печени, и в результате этого происходит такая легкая токсическая реакция.
• Антигенная теория — так организм женщины реагирует на новый развивающийся внутри организм ребенка.
Теорий много, смысл один. В этот период женщина начинает резко плохо себя чувствовать и теряться. Кто-то совсем ничего не ест, кто-то начинает есть все подряд: фастфуд, кучу сладкого, оправдывая все это своим состоянием. В результате к 20 неделям набирают 10 лишних килограмм.
Легкая степень токсикоза — это когда есть рвота, все остальное — тошнит, мутит — это, можно сказать, норма.
У некоторых женщин токсикоз настолько сильный, что они могут даже потерять в весе. И самое главное здесь — быть под контролем врача. Вес наберется после.
Когда это закончится?
Обычно максимальные проявления — с 6-й до 12-й недели, но у некоторых может продлиться до 18–20-й недели.
У меня был жуткий токсикоз во время всех трех беременностей, и с каждый разом интенсивность его нарастала. В третью беременность пик токсикоза пришелся на мой международный тур с семинарами. Поверьте, я знаю, каково это.
Но я знаю и то, что токсикоз можно облегчить коррекцией питания, и сейчас я об этом расскажу.
Правила питания, облегчающие токсикоз
1. Самый действенный совет, реально работающий: утром, не вставая с постели, съесть пару хлебцев или сухарей, полежать 10 минут и только потом подняться. Так сильно тошнить уже не будет.
Это связано с низким уровнем сахара и высоким инсулином с утра. Дайте немножко глюкозы, вставайте и ощутите облегчение.
2. Частое дробное питание с промежутками 1,5–2 часа, объем порции — 150–200 г.
Таким образом вы добиваетесь стабильного уровня глюкозы в течение дня, без резких скачков.
3. Можно чуть снизить общее количество белка — есть меньше мяса, птицы, но не исключать полностью. Временно сократите порции мясных блюд на 30–50 %.
Это для облегчения работы печени.
4. Замените свежую пищу на тушеную — она хорошо, быстро и легко усваивается.
5. Добавляйте в питьевую воду мяту, лимон, имбирь, кусочек грейпфрута.
6. При сильном приступе тошноты хорошо работает вдыхание эфирного масла лаванды или мяты.
7. Не увлекайтесь соленьями — отечете, появятся соли в моче. Но небольшое количество квашеной капусты, например, помогает усвоить обед.
8. Найдите то, что можете есть, пусть даже на время токсикоза это будет однообразное меню, но вы получите необходимое количество питательных веществ.
9. Постарайтесь больше лежать, спать, гулять и дышать воздухом. Я люблю отправлять на больничный с токсикозом, потому что в таком состоянии женщина не работник.
И главное, отключите сопротивление! Примите эти временные трудности. Я своим пациенткам говорю: токсикоз — это хорошо, значит, беременность прогрессирует, развивается. И он однозначно закончится, постарайтесь расслабиться в этом состоянии.

Особенности питания во втором и третьем триместре

Когда же питание для беременных будет отличаться? На более поздних сроках.
С 24–26-й недели начинается активный рост плода, и матка сильно увеличивается в размере — может возникнуть проблема с запорами. Поэтому:
• добавляйте клетчатку в основные приемы пищи: в завтрак можно включить свежий салат или добавить тыкву или шпинат к каше; в обед съесть двойную порцию салата; а на ужин — тушеные овощи;
• включайте продукты, стимулирующие кишечник: салат из отварной свеклы с черносливом, натуральный йогурт, супы-пюре;
• следите за жирами, не забывайте класть масло в уже готовую еду — 3–4 столовые ложки в день;
• можно пить воду с магнием, это тоже стимулирует кишечник — стакан с утра до завтрака и стакан перед сном;
• обязательно ходите, делайте гимнастику — те самые круговые движения тазом для улучшения кровообращения в малом тазу.
С 32–34-й недели и до родов нагрузка на почки мамы максимальная, поэтому в это время можно снизить количество суточной нормы жидкости на 500–600 мл.
Из-за того, что матка сильно давит на желудок, может появиться изжога, отрыжка, тяжесть после еды. Снижайте объем порции на 30–50 %, но сокращайте интервалы между приемами пищи. Раньше порция еды была 400 г и промежуток 4 часа — сейчас снижайте до 200–300 г, но ешьте чаще, каждые 2–3 часа.
С 36–38-й недели идет физиологическое снижение веса, уходят отеки, поэтому перед родами женщина даже сбрасывает пару килограмм.
Перед самыми родами рекомендую обязательно поесть до отъезда в роддом: роды — процесс длительный, нужна энергия!
Питание перед родами
• Должно быть сытным и легкоусвояемым.
• Не ешьте сырое, даже овощи и фрукты, чтобы не было лишнего брожения, газообразования.
• Идеально — это омлет и каша, чай с парочкой сухих печений.
• Пить можно до самого потужного периода, поэтому однозначно берите с собой бутылочку с водой, баллончик с термальной водой, чтобы освежаться между схватками, и гигиеническую помаду, чтобы при максимально активном дыхании не пересохла слизистая губ.

Волшебное напутствие на роды

Исход и качество родов напрямую зависит от подготовки к родам. А то, как прошли роды, — это и есть здоровье ребенка. Оказываясь в неизвестных условиях, женщина теряется, боится и начинает думать не о родовом процессе, а о посторонних вещах.
Существует множество исследований, в которых сравнивается, как проходят роды у подготовленных женщин и без подготовки. Разумеется, легче и физиологичнее роды протекают у тех, кто к ним готовится. Поэтому программы предродовой подготовки включены в государственные программы по ведению беременности. Акушеры-гинекологи очень любят подготовленных женщин.
Я веду беременных с самого начала своей лечебной работы, и как терапевт-нефролог, и как диетолог, по питанию. На последней консультации, перед самыми родами, я всегда говорю: «Я не знаю, готовились вы к родам или нет, но я должна вам рассказать основные моменты». В этом я тоже вижу свою миссию, так как помню свои первые роды без подготовки и последующие. Я знаю, какая разница между ними и как из этого процесса можно получить только положительные эмоции и удовольствие.
Так вот, в книге про детское питание я скажу вам то же: «Я не знаю, готовились вы к родам или нет, но я напишу вам свои ценные советы. Возможно, в этот волшебный момент вы вспомните только их… Возможно, вы ими воспользуетесь. Возможно, это будут самые мягкие, легкие и прекрасные роды, с рождением здорового ребенка».
1. Существует множество физических методов обезболивания, но реально работают только два: дыхание и массаж.
• Дыхание. Дыхательных методик еще больше, чем методов обезболивания. Их изучают в школе подготовки к родам. Я дам одно упражнение, которое вы точно запомните и будете применять на пике схватки, — это глубокий вдох и выдох. При глубоком дыхании в крови накапливаются газы, которые вводят мозг в состояние расслабления, — вот и весь смысл. Реаниматологи говорят, что такое дыхание работает как наркоз.
• Массаж — это прием размножения боли, широко используемый в неврологии. Если будет несколько источников боли, ощущения и интенсивность делятся на все. Поэтому, когда на пике схваток врач или партнер массажирует поясницу, добиваются именно этого эффекта. Нужен достаточно интенсивный массаж, лучше поясницы.
2. Для успешных родов нужны три составляющие, говорит акушер-гинеколог Мишель Оден:
• доверие месту — важно выбрать комфортный родильный дом и обязательно сходить на экскурсию, а лучше дважды, чтобы знать атмосферу;
• доверие врачу — выбрать того доктора, который подходит именно вам, длительное время посещая его перед родами;
• доверие себе — подготовиться, узнать о каждом периоде, быть готовой к разным ситуациям, знать и понимать, что и для чего вы делаете.
Легких родов, прижмите своего малыша сразу после, поблагодарите свой организм и растите здоровое будущее!

Малыш родился! Питание новорожденного ребенка


Роды — ответственный процесс не только для организма женщины, но и для ребенка. Вы только задумайтесь, сколько важного происходит в момент первого крика:
• сердце начинает перегонять кровь по-другому;
• легкие наконец вбирают в себя воздух;
• форменные элементы крови меняют свой состав;
• ритмы головного мозга, сердца меняются.
Весь организм сейчас буквально строит свое здоровье.
От течения родового процесса и беременности зависит здоровье будущего человека, именно поэтому мы столько времени уделили беременности и родам.
Сразу после родов совершают очень важное действие — прикладывают ребенка к груди, и происходит еще один значимый процесс — формирование микробиома. Это совокупность всех бактерий, которые населяют организм, и от них зависит в первую очередь иммунная защита.
Сейчас идет глобальный проект «Микробиом человека», в котором уже случилось много важных открытий:
• 2 килограмма бактерий населяют наш организм, создавая микробиом. Кожа, слизистые, кишечник — все это имеет разный микробный состав.
• Эти бактерии умеют делать все: синтезировать витамины, бороться с инфекцией, переваривать еду, регулировать артериальное давление и настроение.
И формирование, закладка всего этого происходит во время родов. Проходя родовые пути, организм ребенка уже заселяется флорой мамы.
А как же дети, рожденные путем кесарева сечения?
Вот как раз в рамках исследований проекта «Микробиом человека» выяснили, что микробиом детей, рожденных в естественных родах и путем кесарева сечения, отличается.
Многочисленные исследования показывают, что микробиом детей, рожденных в естественных родах, более разнообразен, в нем большее количество бифидобактерий. Состав кишечной микробиоты детей, рожденных путем кесарева сечения, больше напоминает микробиоту кожи матери и окружающей среды стационара, в отличие от детей, рожденных естественным путем, кишечная микробиота которых в первые дни жизни отражает состав вагинальной (и отчасти кишечной) микробиоты матери.
Но к 6–12 месяцам микробный состав выравнивается.
Первое, что нужно для формирования всего микробиома и, следовательно, иммунитета на всю жизнь, — это молозиво.
Молозиво — это биологически активное вещество, выделяющееся из молочных желез в первые 1–3 суток после родов. Оно содержит ценные белки, аминокислоты, витамины, бактерии. Это действительно лучшее «лекарство» для человеческого организма. Поэтому очень важно прикладывать малыша к груди в первые минуты после родов и первые несколько дней.
Бывают ситуации, когда сразу после родов малыш сосет неактивно, спит. Некоторые дети в первые сутки не могут вытянуть достаточное количество густого молозива. В таких случаях обязательно предлагайте сцеженное молозиво из ложки, шприца, пипетки. Таким образом вы даете самое ценное своему ребенку, закладываете начало успешного грудного вскармливания.
Результаты множества крупных исследований доказали, что грудное вскармливание — это лучшее, что можно дать ребенку, поэтому нужно всеми силами и средствами поддерживать его.
Разумеется, каждая женщина вправе решать сама, кормить грудью или нет. Но если вы по ряду каких-либо причин выбираете искусственное вскармливание, то дайте, пожалуйста, своему ребенку молозиво сразу после родов и несколько дней после. Этими простыми действиями вы приносите грандиозную пользу для будущего организма. Покормите ребенка молозивом.
И сейчас будет сложная и спорная информация.
Если в случае родов путем кесарева сечения или в случае осложнения естественных родов вам назначаются антибиотики, даже разрешенные при грудном вскармливании, лучше не предлагать грудное молоко в дни лечения. Да, это мое экспертное мнение, мнение многих коллег-специалистов, и на это есть основания. Какой бы ни был антибиотик, его концентрация в грудном молоке высокая! В молоке появляются вещества, которые убивают бактерии. И вместо того, чтобы получить ценные полезные бактерии, у ребенка происходит полная стерилизация кишечника. Разумеется, все можно восстановить потом, но зачем, когда можно не допускать? Обсудите этот вопрос со своим врачом.
Какая альтернатива?
Сцедить молозиво до введения первой дозы антибиотика и предложить ребенку.
Не назначать антибиотики без показаний. Сейчас при плановом неосложненном кесаревом сечении антибиотики стараются не назначать.
По этой же причине многие роддома отказались от обработки слизистой глаз и кожи новорожденного антибактериальными растворами без показаний. Все пытаются выстроить здоровый и полноценный микробиом, основа которого формируется именно в эти дни.
Я очень чувствительно отношусь к этой теме, потому что ко мне обращаются со случаями тяжелой аллергии, атопического дерматита, проблемами со стулом — и все это начинается после антибиотикотерапии. Это сложно лечится, но этого можно избежать. Мамочке просто сцеживаться, а после окончания курса антибиотикотерапии продолжить полноценное грудное вскармливание.

Грудное вскармливание

Грудное вскармливание — это лучшее, что можно дать своему ребенку для его роста и динамичного развития.
По грудному вскармливанию сейчас есть множество исчерпывающей информации, многое написано на сайте Всемирной организации здравоохранения, всему самому нужному учат в роддоме. Я не буду повторять то, что все уже знают, а напишу только о важных практических вещах.
Что необходимо для успешного грудного вскармливания?
1. Раннее прикладывание к груди — сразу после родов. Это нужно для максимальной выработки гормона окситоцина, который сокращает матку, останавливая кровотечение после родов, а также для заселения микрофлоры ребенка. В момент рождения происходит такое волшебное явление, как импринтинг, или запечатление, — включение мозговых функций, активация вкусовых рецепторов, формирование инстинктов, связей между матерью и ребенком. Это важно для развития нервно-психических функций. Об импринтинге мы вспомним, когда будем изучать пищевое поведение, и вы поймете, почему мы все любим сладкое с рождения.
2. Кормление ребенка по требованию — чаще прикладывайте к груди малыша после родов. Это естественным путем стимулирует лактацию и полезно для сокращения матки. Легкие схваткообразные боли в животе и усиление кровотечения во время кормления грудью — это нормально и хорошо.
Если ребенок сразу после родов сосет грудь не активно, старайтесь стимулировать соски подкручивающими движениями, чтобы матка сокращалась.
Некоторые детки, как правило, весом 2500–3000 г, не могут длительно и активно сосать в первые сутки после родов. Им нужно набраться сил, набрать вес, и процесс пойдет активнее. В таком случае сцеживайте молозиво молокоотсосом и предлагайте из ложки, специальной бутылочки, ложки-шприца. Буквально пару дней, и малыш на глазах станет сосать лучше.
В первые сутки ребенку нужно всего 15–30 мл молозива, представляете! Но с каждым днем потребность будет увеличиваться.
3. Совместное пребывание матери и ребенка — это условие тоже поддерживает грудное вскармливание и доступно в большинстве родильных домов. Вы будете находиться в палате вместе с ребенком. Но иногда женщина настолько сильно устает после родов, что из-за нескольких бессонных дней испытывает стресс, который может негативно отразиться на грудном вскармливании.
Здесь советы такие:
• Старайтесь спать, когда ребенок спит.
• Не бойтесь попросить помощи у медперсонала, если плохо себя чувствуете. За малышом проследят детские медицинские сестры, пока вы поспите хоть пару часов.
• Если в роддоме разрешаются визиты родственников, поспите, пока за малышом следит бабушка или папа.
• Обязательно пейте и принимайте пищу — малышу нужна здоровая мама.
Маме после родов
От состояния материнского организма будет зависеть грудное вскармливание, поэтому, пожалуйста, уделяйте внимание и себе, несмотря на окситоциновую эйфорию.
Через 2 часа после родов врач уже разрешит вам поесть. Многие отмечают повышенный аппетит, и это отлично. Роды — очень энергозатратный процесс.
Что можно есть после родов, или Диета кормящей мамы
Никакой диеты не существует, потому что все мы будем подбирать индивидуально. И по сути, питание кормящей женщины — это сбалансированное и здоровое питание. Ограничения есть только в первые сутки после родов.
Вот список продуктов для первых дней. Они подобраны с учетом гипоаллергенности, инертности, более щадящего рациона.
• Каши — гречневая, овсяная.
• Мясо — курица, индейка.
• Фрукты — яблоки, груши запеченные.
• Овощи — брокколи, цветная капуста, кабачок.
• Сухие печенья, хлеб.
• Способы приготовления — тушение, томление, на пару.
Из этого списка можно построить прекрасный рацион в первые дни после родов, когда нужно нормализовать пищеварение, запустить лактацию, минимизировать аллергические реакции у ребенка.
Дальше расширяем рацион — добавляем по одному продукту и наблюдаем реакцию в течение одного дня. Только добавлять продукт в свой рацион нужно в обычной по объему порции, а не в количестве 5 г.
Что оценивается?
• Поведение ребенка.
• Кожные покровы — не должно быть резкого, связанного с продуктом появления высыпаний, покраснений, шелушений.
Если все отлично, то продукт вводится, переходим к следующему.
Предлагаю удобную таблицу, заполняя которую за месяц, можно составить широкий рацион и есть все разнообразное и полезное.
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Грудное вскармливание — это не повод сидеть на строгой диете, а все эти списки «аллергенного и неаллергенного» должны подбираться под конкретный организм. И клубнику, и креветки, и квашеную капусту — все можно, если и вы сами, и малыш переносите эти продукты нормально. И вовсе не обязательно ограничивать себя в действительно натуральных и полезных продуктах.
А что же нельзя кормящей маме?
То же самое, что и беременной:
• алкоголь;
• кофеин — психостимулятор для ребенка, поэтому лучше травяные чаи, шиповник;
• избыток мучного и сладкого;
• некачественную еду, фастфуд.
Вода и напитки после родов и на грудном вскармливании
Начну с частой ошибки, имеющей корни из прошлого. Сразу после родов многие советуют больше пить: литры горячего чая, сборы для лактации, чтобы быстрее пришло молоко.
Так вот, молоко в норме приходит на 2–7-й день после родов! Все это время будет отходить ценное молозиво, которое очень калорийно и при активном сосании вполне покрывает потребности ребенка.
Из-за того, что сразу после родов вы будете пить слишком много жидкости, может наступить лактостаз — застой молока, что приводит к повышению температуры, боли в груди, чувству распирания в молочных железах, а иногда даже к хирургическим осложнениям. Поэтому не надо пить много до прихода молока, достаточно 1–1,5 литра жидкости, ориентируясь на свое собственное чувство жажды. А вот уже после прихода молока пейте свою суточную норму плюс еще 500–1000 мл воды.
Таким образом, суточная норма кормящей женщины может быть на 1 литр больше, с учетом регулярной потери жидкости. Следите за тем, чтобы выпивать свою норму воды, вода — это главный стимулятор лактации. И молока будет хватать, и будете меньше отекать.
Послеродовое восстановление
Оно начинается сразу после родов, а не через год.
Выстраивая комфортное питание, вы быстро восстановите свой вес до беременности.
Следите за опорожнением кишечника: стул должен быть ежедневным — это необходимо для эффективного сокращения матки.
Если начнутся запоры, смело добавляйте в рацион салат со свеклой и черносливом, заправку маслом, больше овощей и фруктов.
Задайте вопрос врачу по системе восстановления мышц тазового дна, чтобы избежать проблем с опущением половых органов и недержанием мочи, или изучите курс моей школы здоровья «Женское здоровье». Все это нужно делать сразу после родов, в первые сутки.
Сразу после родов у вас возьмут общий анализ крови, и, естественно, определится снижение гемоглобина, так как были кровопотери в родах. Не торопитесь делать выводы и сразу начинать прием препаратов, обычно состояние компенсируется, и на 3–5-й день после родов гемоглобин приходит в норму, особенно если у вас не было анемии во время беременности. Если же анемия будет и на повторных анализах, то врач назначит препараты железа, которые необходимы и совместимы с грудным вскармливанием.

Частота кормления на грудном вскармливании
Однозначно по требованию в первые дни после родов, для стимуляции лактации. Но некоторые детки много спят в первые 2 недели после родов, поэтому, чтобы ребенок набирал в весе, лучше будить на кормление каждые 2–3 часа, предлагая грудное молоко.
Далее кормите по требованию. Но к 3 месяцам полноценного грудного вскармливания у детей обычно формируется режим питания.
Я ЗА РЕЖИМНОСТЬ во всем. Режим удобен и маме, и малышу, и всей семье. Но самое главное, режим — это естественная потребность организма, учитывая биоритмы, циклы пищеварения, выработку гормонов и ферментов. К тому же, сформировав режим питания и режим дня, вы будете знать, что у вас есть 3 часа, и сможете легко отлучаться по своим делам.
Режим нужен для хорошей работы органов ЖКТ у малыша — пищеварительный тракт с рождения работает циклично, и беспрерывное пищеварение — это ненормально. Если ребенок будет есть постоянно, это может привести к вздутию и газообразованию — тем самым коликам, которых все боятся.
Иногда, для снятия вздутия, газообразования и даже для коррекции запоров достаточно просто наладить режим питания ребенка.
Когда ребенок часами «висит» на груди, постоянно и беспрерывно ест, его пищеварительная система не успевает полноценно переваривать, усвоить, и присоединяется расстройство пищеварения, ферментативные недостаточности, даже проблемы с кожей.
Интервал 3 часа — это не выдуманная цифра, это цикл пищеварения, который касается и самых маленьких детей. Поэтому до 3 месяцев кормите по требованию, а дальше выстраивайте режим питания. Плавно, комфортно вырабатывайте четкие промежутки между приемами пищи.
Длительность кормления — понятие индивидуальное: иногда одно прикладывание к груди занимает 5–15 минут, иногда до 30 минут. Чаще всего сразу после родов малыши засыпают, поэтому, чтобы ребенок получил ценное и питательное заднее молоко, периодически тормошите его, чтобы первые 15 минут ребенок активно сосал. Ребенок тоже учится есть, помните об этом.
В первые сутки после родов не забывайте после кормления смазывать соски специальным кремом с пантенолом или ланолином для быстрого заживления микротрещин. Делайте воздушные ванны, проветривая грудь, оставляя без прокладок и белья. Тогда трещинки будут быстро заживать, а вы, чередуя грудь при кормлении, будете испытывать меньше болевых ощущений.
Если уже образовались большие и кровоточащие трещины, кормите через специальные силиконовые накладки. Они есть для сосков разного размера. Все уже создано.

Вес ребенка в первые сутки после родов
Важный момент и стресс для некоторых.
В первые 1–3 дня ребенок может терять в весе. Это физиологические потери, они должны быть не более 10 % от массы тела, то есть если ребенок родился весом 3 кг, то он может сбросить 300 г за 2–3 суток, но не более. Обычно к концу вторых суток при адекватном вскармливании уже идет набор веса.
За этими показателями тщательно и ежедневно следят врачи-неонатологи на обходе. Бывают ситуации, когда молоко у первородящих женщин не приходит до 5–7 дней. У меня, например, с первым ребенком молоко пришло только на 6-й день. Тогда врач решает вопрос о докорме специализированной молочной смесью или донорским молоком. Снижение веса сверх физиологического порога недопустимо. А с приходом молока продолжается активное и успешное грудное вскармливание.
Вода и грудное вскармливание
Мы дошли до самой спорной темы: поить или не поить грудного ребенка водой.
Всемирная организация здравоохранения не рекомендует допаивать ребенка водой до 6 месяцев, предпочитая исключительно грудное вскармливание. Такие рекомендации обусловлены двумя причинами:
• в неразвитых странах, отдаленных районах качество питьевой воды очень низкое и может привести к отравлениям и детей, и взрослых;
• употребление воды может создавать эффект сытости, и ребенок съедает меньше молока, а это, в свою очередь, снижает лактацию.
Все. Больше никаких опасений и «страшных» последствий.
Однако надо понимать, что никто не запрещает воду категорически и не делает из нее «яд», как позиционируют некоторые. Есть ситуации, когда на грудном вскармливании вода показана по медицинским показаниям — это запоры, ОРВИ и грипп.
Так что делать?
Во-первых, не относиться к воде как к чему-то запретному и слушать своего педиатра. Не даете — хорошо, будете давать — тоже вариант.
Во-вторых, если предлагать воду, то строго между кормлениями, а не до или после него, как взрослым.
Объем суточной нормы воды для детей грудного возраста равен объему одного кормления:
• 1 месяц — 15–30 мл в сутки;
• 2 месяца — 60 мл в сутки;
• 3 месяца — 90 мл в сутки;
• с 3 месяцев до года — 120–200 мл в сутки.
Данный объем равномерно распределяется в течение дня.
Лучше использовать качественную бутилированную детскую воду (см. экспертизу «Роскачество» или «Росконтроль», текущие экспертизы Роспотребнадзора в вашем регионе) или питьевую кипяченую и остуженную до температуры тела.
Воду можно предлагать из специальных бутылок с ложкой — это никак не влияет на захват соска и на грудное вскармливание.
Мое мнение — я ЗА воду с рождения, и с точки зрения работы желудочно-кишечного тракта, и с точки зрения пищевого поведения. Ребенок, помимо сладкого вкуса грудного молока, будет знать и принимать вкус воды. И в ситуациях, когда вода будет нужна обязательно (при запоре, подъеме температуры или чтобы запить лекарство), он будет пить воду. Я всем своим троим детям предлагала воду с рождения, даже на грудном вскармливании.
Вода незаменима при запорах. Удивительно, что мамы сначала прибегают к каплям, лекарствам, микроклизмам. А ведь достаточно лишь предложить ребенку воды, и запоры устраняются.
Закладка пищевого поведения – практически с рождения
Ребенок только родился, а мы уже начали говорить о пищевом поведении. Давайте обратимся к науке физиологии.
В медицине немного фундаментальных наук, и физиология — наука о механизмах, на которых построен организм, — одна из них. Почему сердце бьется, как поднимается рука или что такое рефлексы — все это изучает физиология.
Давайте вспомним русского физиолога Павлова и его собаку, чтобы разобраться, КАК мы хотим есть, что нужно для хорошего аппетита и пищеварения, что нужно для здорового пищевого поведения.
Сначала собаке показывали кусок мяса, у нее усиливалось слюноотделение и вырабатывался желудочный сок. Заметили, что еда — это раздражитель. Затем усложнили эксперимент: показывали еду, звонили в звонок — снова выделялась слюна и желудочный сок. Потом просто звонили в звонок, без еды — и все равно и слюна, и желудочный сок выделялись! Причем это работало, пока периодически шло подкрепление рефлекса, то есть периодически все-таки мясо показывали.
Вот что нужно понимать, когда мы говорим о формировании режима питания, аппетита, разнообразия вкуса, здоровых пищевых привычек с детства. Важно с самого раннего возраста закладывать условные рефлексы во время приема пищи, чтобы у ребенка усиливалось слюноотделение, вырабатывался желудочный сок. Ведь сенсорное развитие головного мозга начинается с самого рождения.
Проще говоря, чтобы развить условный рефлекс на еду, нужен своеобразный «звоночек».
С 0 месяцев это может быть просто безопасный тактильный предмет типа слингобус. Они изготовлены из мягких ниток, хорошо стираются, имеют шершавую поверхность. Нейропсихологи рекомендуют знакомить ребенка с ощущениями с самого раннего возраста. Если вкладывать малышу эти бусы при каждом кормлении, это будет служить своеобразным «звонком» и приводить к слюноотделению и выработке желудочного сока. Очень пригодится в прикорме и даже в более старшем возрасте, потому что формирует режим питания.
Старайтесь расслабляться в процессе кормления грудью, выбирать удобную позу и позитивно воспринимать этот важный для здоровья ребенка процесс.
Проблемы грудного вскармливания
На вебинаре по детскому питанию я показывала картинку «Грудное вскармливание: ожидание — реальность». Сейчас тема грудного вскармливания очень поддерживается, популяризируется, в социальных сетях это любимая тема, с которой надо быть осторожнее, или ух что начнется. Курсы по подготовке к родам обещают волшебный, сакральный процесс, который связывает вас с малышом, глаза в глаза, все красиво и позитивно. Но, когда рождается ребенок, большинство женщин сталкиваются не только с «волшебными» проблемами. И если не быть к этому готовой, если не принять реальную картину, это может обернуться стрессом. Ведь в то время, когда все вокруг с легкостью кормят, уединяются в сакральном чуде с ребенком и ценным грудным молоком, некоторые мамы плачут, обвиняют себя, выслушивают от окружающих непрошеные советы, и я знаю случаи, когда даже бросают грудное вскармливание, потому что «ну никак».
Поэтому я считаю своим долгом затронуть ряд проблем, которые могут возникнуть, но с которыми можно с легкостью справиться.
Поздний приход молока
Еще раз повторяю, при первых родах молоко может прийти на 3–7-й день. Расслабьтесь, молозиво обладает питательностью. А в ситуациях, когда нужен будет докорм, врач-неонатолог подберет верное решение. Ничего страшного.
Болезненность молочных желез
Да, грудное вскармливание — это иногда болезненный процесс, особенно в самом начале. Трещины, чувство переполнения, тяжести в железах, периодические лактостазы, даже подъемы температуры. В таких случаях не забывайте про массаж груди круговыми движениями, сцеживание, но не полное, лишь до чувства облегчения. И главное, помните, что все проходили эти моменты, просто подождите 1–2 месяца, и грудное вскармливание будет именно таким, о котором все рассказывали.
Нехватка молока
Самая частая проблема. Первое, на что будут грешить все родственники, если ребенок капризничает, — «голодный, наверное, вдруг не хватает!».
Предлагаю два теста, чтобы с математической точностью ответить на этот вопрос.
1. Сначала нужно определиться с суточным объемом молока, то есть сколько в каком возрасте должен съедать ребенок. Расчет проводится очень просто:
• 1–2 месяца — 1/5 часть от веса;
• 2–4 месяца — 1/6 часть от веса;
• 4–6 месяцев — 1/7 часть от веса;
• старше 6 месяцев — 1/8 часть от веса.
Например, ребенок в 1,5 месяца весит 4 кг. Объем суточного молока — 800 мл. Делим на 7 кормлений в день с интервалом 2–3 часа. Объем одного кормления — 115 мл.
Теперь как узнать, сколько съедает ребенок?
Нам понадобятся детские электронные весы с высокой чувствительностью. Взвешиваем ребенка в одежде перед кормлением грудью и сразу после него. Находим разницу в весе и понимаем, сколько съел ребенок. Чтобы узнать, сколько за сутки съедает ребенок, и сделать вывод, хватает ли молока, исследование нужно проводить в течение суток, с 7 утра сегодняшнего дня до 7 утра завтрашнего.
2. Второй метод называется «тест мокрых пеленок».
Необходимо посчитать количество мочеиспусканий в сутки. Это, конечно, потребует терпения со стороны окружающих, так как памперсы в этот день использовать нельзя, иначе не получится подсчитать точное количество. Используем обычные пеленки и считаем, сколько раз малыш пописал в течение суток.
Нормальные показатели:
• 1–3-й дни жизни — 2–5 мочеиспусканий;
• 3–6-й дни жизни– 4–8 мочеиспусканий;
• 6–14-й дни жизни — более 12 раз в день (мальчики — через каждые 10–20 минут, девочки — через 20–30 минут);
• с 14-го дня жизни и до 6 месяцев — 12 и более мочеиспусканий.
Поэтому если за сутки набирается всего 8–10 мокрых пеленок, значит, лактация снижена; 6 мокрых пеленок и менее говорят о недостаточном количестве грудного молока.
Используя эти методы, вы сможете сделать главный вывод первых 6 месяцев жизни: хватает ли молока, поэтому ли плачет малыш.
Главным критерием адекватности питания является ежемесячная прибавка в весе. За этим нужно обязательно следить. Я рекомендую взвешивать ребенка до 3 месяцев еженедельно, чтобы вовремя принять меры. Увидели, что 2–3 недели малыш не набирает, обратили внимание на питание, посчитали количество суточного молока, обратились к педиатру уже с готовыми данными.
В табличке привожу нормальные показатели прибавки веса и роста.
Нормальные показатели прибавки веса и роста
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Итак, вы провели тесты, и оказалось, что молока не хватает. Что делать?
Рекомендации при нехватке молока:
1. Кормить чаще и/или сцеживаться. Потому что единственная стимуляция лактации — это кормление грудью: сколько молока расходуется, столько и образуется. Прикладывайте малыша чаще или с помощью электромолокоотсоса сцеживайте молоко после каждого кормления, чтобы полностью опустошать грудь, тогда и прилив молока будет адекватным.
2. Кормить в ночное время, особенно с 4 до 6 утра, в пик выработки пролактина.
3. Самая топовая рекомендация — пить во время кормления грудью. У многих как раз появляется жажда во время кормления, и это нормально. Садитесь кормить со стаканом воды, пейте и кормите, почувствуете сразу полноценный прилив.
Еще раз повторюсь, но это важно. Кормящим женщинам нужно увеличить количество суточной воды на 500–1000 мл. То есть если вы раньше пили 2,5 литра воды в день, то при кормлении ребенка 4 месяцев нужно 3,5 литра. Если будете пить норму, не будете отекать, быстрее восстановите свой вес.
4. Питаться сбалансированно, как обычно. Но помните, что жирность и калорийность молока не зависят от вашего рациона. Более того, жирность, калорийность и даже качественный состав молока зависят от возраста ребенка, меняются периодами — природа все продумала. Не нужно есть булки, жирные пирожки. Питайтесь качественно, полезно, сбалансированно, как и ранее.
Примерный рацион кормящей мамы:
Завтрак:
• Каша овсяная со сливочным маслом (5 г) — 180 г.
• Омлет из 1 яйца с томатами и болгарским перцем.
• Чай черный.
• 2–3 дольки горького шоколада 82 %.
Перекус:
• Яблоко.
• Банан.
• Горсть миндаля.
Обед:
• Салат свекольный с оливковым маслом (10 г) и изюмом — 100 г.
• Отбивная из индейки, тушенная с морковью, картофелем, стручковой фасолью и зеленью, — 120 г.
• Хлеб черный — 1 кусок.
Перекус:
• Сырники со свежими ягодами — 120 г.
• Настой плодов шиповника.
Ужин:
• Ледяная рыба на гриле — 200 г.
• Цельнозерновые спагетти — 200 г.
• Отварная брокколи — 100 г.
• Масло оливковое — 10 г.
Вкусно, сытно, просто и быстро готовить!
5. Травяные сборы для лактации — ромашка, анис, фенхель, лаванда — обладают седативным, расслабляющим эффектом и улучшают лактацию. Разумеется, нет 100 % высокой эффективности, но попробовать можно.
Главный совет всем мамам – просто ключ к счастливому материнству – СНАЧАЛА покормите СЕБЯ, а потом занимайтесь ребенком! Сначала завтракайте сами, а потом кормите всю семью и идите покорять этот мир. По принципу как в самолете – сначала надень маску на себя, а потом на ребенка. Чтобы у вас были силы, энергия, здоровье и настроение заботиться о малыше.

И напоследок расскажу еще об одном моменте. Есть такое понятие, как лактационный криз, — это период, когда потребности ребенка резко увеличиваются, а лактация не успевает включиться (обычно происходит в 2–3 месяца). Состояние может длиться от 2–3 дней до недели. Здесь, разумеется, нужны все методы стимуляции лактации, описанные выше, и еще одна методика.
Сейчас расскажу об одном нужном в современной жизни методе сохранения молока, который может понадобиться, если вы работаете, хотите поехать на 2–3 дня в отпуск без ребенка, ездите в рабочие командировки, если вдруг стало мало молока.
«Банк молока» — специальная методика безопасной заготовки и хранения молока. Для этого понадобятся стерильные пакеты для хранения молока, которые продаются в любой аптеке или детском магазине, и молокоотсос, лучше электрический, автоматический.
Можно выполнять в двух вариантах.
Вариант 1:
1. Сцедить молоко в стерильный контейнер.
2. Охладить в холодильнике 30 минут.
3. Заморозить в морозильнике.
Вариант 2:
1. Сцедить молоко в стерильную бутылочку.
2. Перелить в стерильный контейнер-накопитель.
3. Охладить в холодильнике и хранить там до суток.
4. Заморозить в холодильнике.
Второй вариант больше подходит тем, кто сцеживает небольшими порциями и несколько раз за день.
Условия хранения и размораживания:
• Хранить молоко в замороженном состоянии можно 3–6 месяцев.
• Размораживать при 4–6 °C в холодильнике или в подогревателе детского питания.
• Грудное замороженное молоко не требует пастеризации.
• Не подлежит повторному замораживанию.
• После размораживания молоко хранится в холодильнике не более 24 часов.
Очень многих мам спасает эта схема — в работе, путешествиях, в личных делах или просто ради пары ночей полноценного сна.

Искусственное вскармливание

Эту тему не любят. Обычно на семинарах по детскому питанию уделяют внимание только грудному вскармливанию. Но иногда в жизни бывают ситуации, при которых некоторым мамам приходится выбирать искусственное вскармливание.
И я хочу от души поддержать таких мам, крепко обнять и сказать, что они тоже самые прекрасные, полноценные мамочки. Не вздумайте слушать, что пишут в сетях. Любая женщина вправе выбирать, как ей лучше кормить. Разумеется, любая мама знает, что лучшее для здоровья ребенка — это грудное молоко. Но некоторые вынуждены работать с самых первых месяцев, некоторые уезжают в командировки, а кто-то не может по состоянию здоровья.
Поэтому я хочу, чтобы информация, как кормить ребенка смесью, тоже была доступна и структурирована.
1. Дайте молозиво. Даже если вы сразу решили не кормить, дайте ребенку молозиво, заложив важный этап формирования иммунной системы.
2. С первых дней специализированную молочную смесь подбирает врач-неонатолог. Как правило, сейчас сразу начинают с гипоаллергенных смесей, так как аллергия на белок коровьего молока встречается часто.
3. «Начальные смеси» — это смеси с цифрой 1. Смеси с цифрой 2 — это смеси с 6 месяцев. И последующие смеси, с цифрами 3, 4 рекомендованы после года.
4. Чтобы рассчитать точный объем кормления, понадобится та же формула расчета количества суточного молока. Более простая информация всегда написана на банке со смесью, но так как исходный вес всех деток разный, лучше сразу считать по формуле.
• 1–2 месяца — 1/5 часть от веса;
• 2–4 месяца — 1/6 часть от веса;
• 4–6 месяцев — 1/7 часть от веса;
• старше 6 месяцев — 1/8 часть от веса.
5. В искусственном вскармливании очень важны интервалы, промежутки между кормлениями, так как смесь более насыщенна и дольше переваривается. Рекомендуемый интервал — 3–4 часа. Но бывают ситуации, когда малыш не съедает весь разовый объем, и промежутки могут сократиться до 2–3 часов. Кроме того, ребенок на искусственном вскармливании может реже просыпаться ночью, тогда ночные интервалы могут быть увеличены до 5–6 часов. Все индивидуально и должно обсуждаться с врачом.
Я написала этот пункт для того, чтобы вы не подгоняли своего уникального ребенка под цифры на банке. Бывает и по-другому.
6. Если на грудном вскармливании мы еще думаем о воде, то на искусственном вскармливании предлагать воду малышу нужно обязательно.
Как и сколько?
• Суточный объем воды равен объему одного кормления, как всегда.
• Также в промежутках между кормлениями.
• Качественную питьевую воду или охлажденную кипяченую.
7. Большое внимание уделяйте обработке бутылочек и сосок. Вам понадобятся:
• Набор бутылок с сосками. Обратите внимание, что иногда нужно перебрать не одну бутылку, прежде чем малыш возьмет именно ту самую. Кому-то нравятся исключительно латексные соски, кому-то четко имитирующие форму женского соска, кому-то длинные соски. Пробуйте, это нормально.
• Специальный ершик и губки для мытья бутылок и сосок. Смесь плохо смывается, нужно как следует промывать.
• Стерилизатор — специальное устройство, в которое вы закладываете чистые бутылки, добавляете воды, включаете, и они обрабатываются паром. Очень удобны пакеты для стерилизации или стерилизатор для микроволновой печи. Не кипятите в кастрюлях, это неудобно, можно обжечься, а стерилизатор стоит 1000–2000 рублей.
8. Даже на искусственном вскармливании не забывайте про «звонок» для формирования пищевого поведения — старайтесь кормить в одной позе, вложив в ручки безопасный предмет типа слингобус.
9. Докорм — иногда, например в случаях нехватки молока, педиатры рекомендуют докорм специализированной молочной смесью. Это значит, что у вас будет смешанное вскармливание. Сначала вы кормите ребенка грудью, а потом докармливаете смесью. Чтобы устранить отказ ребенка от груди, выбирайте специальные бутылочки для смешанного вскармливания, молоко из них не льется свободно, а только с помощью правильных сосательных движений и создания вакуума, как при грудном вскармливании.
10. Цвет стула. Имейте в виду, что при употреблении некоторых смесей цвет стула может меняться, и это абсолютно нормально. Например, зеленый цвет стула при кормлении кисломолочной или гипоаллергенной смесью. Изменение цвета стула без других объективных причин — это не повод для смены смеси.
11. Запоры на искусственном вскармливании часто связаны с дефицитом жидкости — поите ребенка водой, и запоры пройдут. Смеси типа «Кисломолочная» или «Комфорт» тоже рекомендованы при запорах и проблемах с желудочно-кишечным трактом.
12. Самый главный вопрос, который волнует мам на искусственном вскармливании, — какая смесь лучше.
• Не выбирайте смесь сами/по рекламе/по совету подруги. Выбор смеси — это медицинский вопрос. Поэтому консультируйтесь только с врачом.
• Как правило, первоначально рекомендуют сразу гипоаллергенную смесь, а после 6 месяцев переходят на обычную.
• Не меняйте смесь часто. Подобрали смесь — отлично, можете продолжать эту линейку до 2 лет.
• Существуют смеси с официальной органической сертификацией — ищите на банке логотипы и сертификаты Bio/USDAOrganic.
• Лечебные смеси не назначаются просто так, только по показаниям.
13. Смесь всегда нужна свежеприготовленная, а готовая смесь хранится не более часа.
14. Существуют более густые смеси типа кисломолочной, смеси против срыгиваний, которые нужно размешивать чуть дольше, чем обычные.
15. И после грудного, и после искусственного вскармливания важно подержать ребенка в приподнятом положении 5–10 минут, под углом 45 градусов — это поможет избежать срыгиваний.
Что вам понадобится на искусственном вскармливании?
• Подогреватель бутылочек — очень удобная вещь, чтобы разводить смесь ночью. Просто ставите бутылочку с водой в подогреватель, устанавливаете температуру 36 градусов, а когда малыш просыпается, просто добавляете смесь в бутылку и взбалтываете.
• 3 одинаковые бутылочки для кормления и соски к ним.
• Стерилизатор и мешки для стерилизации — до 6 месяцев.
• Щетка для мытья бутылочек.
• Бутылочка для путешествия, в которой удобно смешивать, — нужное количество смеси уже лежит в ней в отдельном отсеке.
Кормите с любовью, независимо от способа вскармливания, применяя всю полученную информацию. Каждое ваше действие и вся ваша затраченная энергия идет на пользу самому главному — здоровью будущего человека.
Истории пациентов
Всегда вспоминаю одну историю. Родители четырехмесячного малыша обратились с проблемой дефицита веса. С 2–3 месяцев ребенок находился на искусственном вскармливании, мало ел и не набирал вес. Несколько смесей сменили, несколько бутылок, но ребенок сутками кричал и не ел. Со стороны здоровья не было никаких диагнозов, все обследования в норме. И мне уже интересен сам процесс – я прошу маму снимать видео, как она делает смесь, как кормит. Она делает мне видеозвонок, и я вижу: теплая вода 120 мл, 4 ложки кисломолочной смеси, бутылочка, ребенок с удовольствием берет, начинает есть, сосет минуту, начинает плакать, снова сосет и снова плачет. Мама достает бутылку, а из нее не течет. Я говорю: «Встряхните бутылку соской вниз». Она встряхивает, а из нее не течет смесь, вообще. И тут до меня доходит! Кисломолочная смесь густая, а соска бутылочки минимальная – смесь просто не может вытечь, а ребенок не может высосать эту густую субстанцию. Я тут же рекомендую сменить соску на специальную, и ребенок залпом выпивает 120 мл! Сколько слез было в том видеозвонке!
В итоге за месяц набрали кило двести.
Есть такие смеси, как антирефлюксные, кисломолочные, для которых нужны специальные соски, имейте в виду. В любом вопросе важны и мелочи тоже.


Проблемы первого года жизни

Первый год — самый важный в жизни малыша и семьи в целом. Поэтому хочется, чтобы все прошло как можно легче, и если будут возникать какие-либо сложности, нужен четкий план, что делать. Давайте обсудим самые популярные вопросы, которые могут беспокоить мам в этот период. Я даже не называю это патологией, потому что эти проявления могут быть физиологической нормой, как этап формирования некоторых систем организма.
Срыгивания
Это состояние, когда после кормления часть съеденного молока или смеси ребенок срыгивает через рот и/или нос.
Обычно срыгивания могут продолжаться до 4–5 месяцев и быть вариантом нормы. Механизм возникновения срыгиваний таков. Малыш заглатывает воздух во время кормления или просто переедает. Сфинктеры между желудком и пищеводом еще не совсем развиты — пища выходит наружу. Чем-то напоминает процесс отрыжки у взрослых.
Но иногда срыгивания — это патологический симптом, за которым скрываются неврологические заболевания и болезни желудочно-кишечного тракта.
Как отличить, когда срыгивания – это норма, а когда нет?
Срыгивания не являются нормой:
• если ребенок срыгивает содержимое через нос в количестве более 30 мл;
• из-за большого объема срыгиваний малыш отстает в наборе весе и в развитии;
• при срыгивании затрудняется глотание и наблюдаются примеси крови.
А как понять, что срыгнул более 30 мл?
Налейте в бутылочку 30 мл молока и пролейте на полотенце — вы точно поймете, что это приличный объем. А 5–10 мл срыгивания — это вариант нормы.
Что делать?
1. Если объем срыгиваний большой, то нужно идти к педиатру на дообследование.
2. Помнить, что есть такое понятие, как синдром срыгиваний у здоровых детей — эпизоды срыгиваний минимум 2 раза в день на протяжении минимум 3 недель.
3. Применять постуральную терапию: кормление под углом 45–60 градусов, удержание вертикально 20 минут после, поглаживающие движения по спине сверху вниз.
4. Использовать угловую подушку, которая создает физиологический уклон, и голова малыша лежит выше животика — так легче отходят газы и реже случаются срыгивания. Я рекомендую ее всем детям с рождения.
До возраста 3–4 месяцев также очень удобен кокон.
5. Существуют антирефлюксные молочные смеси для детей на искусственном вскармливании. Их можно добавлять в базовую начальную смесь или даже использовать самостоятельно. Смеси содержат крахмал, камедь (загустители) и за счет своей густоты препятствуют срыгиваниям. Применять такие лечебные смеси можно не более 2–3 месяцев.
6. На грудном вскармливании срыгивания происходят от банального перекармливания. Если такая проблема случается, лучше кормите почаще, но менее длительно, и следите за правильным прикладыванием к груди, чтобы исключить заглатывания воздуха.
Колики
Это самая частая проблема, которую все ждут, когда приносят ребенка из роддома. Плач без причины, подтягивания ножек к животу, напряжение в животе, вздутый живот, плач при отхождении газов…
1. Колики могут быть вариантом нормы и возникают как этап формирования пищеварительной системы. То есть кишечник малыша начинает работать, сокращаться, усваивать пищу. А в процессе этого может возникать газообразование, усиление перистальтики (кишечных сокращений). Это бывает у всех, и даже независимо от того, что съела мама.
2. Есть такой диагноз в международной классификации болезней — «кишечные колики» (R10.4, R14). И есть точное определение: это эпизоды не менее 3 часов в день,

3 дня в неделю, на протяжении минимум 1 недели!
3. Очень помогает режим кормления, ведь часто колики максимально усиливаются при режиме беспрерывного кормления. Стоит только дать желудочно-кишечному тракту отдых — симптомы заметно улучшаются.
4. Часто возникают при аллергии к белку коровьего молока — здесь нужна грамотная диагностика.
5. Из рациона мамы минимум на 2 недели нужно исключить сахар, сладости, сдобную выпечку, огурцы, белокочанную капусту, виноград, бобовые, кукурузу, свежий дрожжевой хлеб, квас, сладкие напитки. При этом следить за динамикой. Садиться на монодиеты, исключать все подряд, жить на гречке и говядине не нужно!
6. Можно включить в мамин рацион чаи с анисом, ромашкой и фенхелем — есть исследования снижения вздутия и колик именно за счет расслабляющего воздействия.
7. На искусственном вскармливании рекомендуемые смеси при сильных кишечных коликах: «Комфорт», «Кисломолочные», «Низколактозные», смеси с частичным гидролизатом белка, «гипоаллергенные».
8. Гимнастика для малышей и легкий массаж живота поглаживающими круговыми движениями, разумеется, тоже работают.
9. Колики — это временные явления, с каждым днем адаптации и созревания пищеварительной системы они будут беспокоить все меньше и меньше. Терпения мамам и малышам.
Запоры
Это задержка стула с интервалом более 32–36 часов, с длительным периодом натуживания, более 25 % от общего времени дефекации. Кал при этом плотной консистенции. Запоры могут возникать у детей любого возраста, но особенно часто они встречаются у грудничков, что связано с формированием желудочно-кишечного тракта, заселением микрофлоры и ферментативной незрелостью.
При длительных запорах, более 3–4 дней, поведение ребенка может измениться, пропадает аппетит, нарушается режим сна.
Что делать?
1. Первое и самое простое и безопасное, что можно сделать при запорах, — это начать давать воду объемом одного кормления в сутки, равномерно распределенным в течение дня, в промежутках между кормлениями.
2. С 4 месяцев можно предложить ребенку травяные чаи — ромашку, анис, фенхель. Эти травы оказывают спазмолитическое действие. Используйте аптечные сборы, четко следуя инструкции по приготовлению.
3. Массаж живота и гимнастика. Обычно после улучшения кровоснабжения органов малого таза стул случается сразу. Работает, кстати, и со взрослыми, и с детьми.
4. Обогащение рациона мамы. Включите продукты, стимулирующие кишечник: свеклу, чернослив, натуральный йогурт, больше овощей и фруктов, к овощам обязательно растительное нерафинированное масло и больше воды. Элементарно: салат со свеклой, диетический борщ — и стул малыша нормализуется.
5. Сильные и длительные запоры могут быть связаны и с аллергией к белку коровьего молока. Здесь нужно идти к педиатру и сдать кровь на иммуноглобулины Е к соответствующим белкам.
6. Запоры на искусственном вскармливании могут быть связаны с дефицитом жидкости. Если нет эффекта от способов коррекции выше, то назначаются лечебные смеси: «Кисломолочные», «Комфорт», с бифидобактериями, с лактулозой.
Здоровый сон
Не могу не пожелать этого всем родителям всех детей в мире. Потому что от сна вашего ребенка зависит здоровье и благополучие в семье: то, как мама будет выглядеть утром, и то, насколько папа будет эффективен в бизнесе, и то, сколько внимания получат старшие дети, и даже то, сколько детей еще захочет семья в будущем.
Я, как мама троих детей, хочу сказать, что ни с одним ребенком у меня не было бессонных ночей. Я знаю секрет, как их избежать, а точнее — два. И, конечно же, я поделюсь ими.
О первом я уже рассказывала — это четкий режим и распорядок дня, который не нарушается ни по какому поводу: ни из-за прихода гостей, ни из-за того, что вы живете в поездках, ни даже из-за того, что вы не хотите будить малыша.
А второй секрет — это метод, называемый АЛГОРИТМОМ ЗАСЫПАНИЯ.
Это цепочка действий, которая повторяется ежедневно, многократно и запускает соответствующую реакцию. Так, где-то это вы уже слышали? Верно, в истории про собаку Павлова и физиологию. То есть, по сути, это ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКА засыпать самостоятельно.
Когда нужно начинать?
Сразу с рождения. У детей система биологических ритмов еще незрелая, и часто они путают день и ночь. Поэтому однозначно эту систему надо выстраивать с первых дней.
1. Выберите время для сна. Для детей с рождения это 19–20 часов, для детей до 4–6 месяцев — 22 часа, если вы только начали формировать навык.
2. И далее идет четкий порядок действий, который нельзя нарушать!
Исключите эмоциональную и физическую активность за 1 час до отхода ко сну: не включайте телевизор, громкие игрушки, не трясите ребенка, старайтесь создать релакс-атмосферу. Это, кстати, и старшим детям пойдет на пользу, пусть почитают малышу книжки.
3. Сделайте легкий массаж перед купанием — поглаживающие движения сверху вниз.
4. Искупайте.
5. Вынесите ребенка в комнату, где уже приглушен свет, оденьте.
6. Покормите — сначала ужином, если это уже возраст прикорма, потом грудью или смесью, уже сидя в удобном положении в темноте, можно тихо напевать колыбельную и поглаживать по спинке.
7. Отнесите в кроватку, в комнату с выключенным/приглушенным светом. Лучше сразу приучать засыпать в темноте. Можно подложить любимое одеяло или мягкую игрушку для засыпания.
Обычно к этому моменту ребенок уже спит.
Итак, еще раз: алгоритм засыпания — это цепочка ежедневных действий, которая запускает навык засыпания. В результате ребенка не надо укладывать, качать, трясти. Четкая последовательность действий именно в таком порядке: массаж — купание — одевание — кормление — грудь/смесь — сон в своей кроватке.
Когда вы четко приучите ребенка засыпать так, малыш будет это делать самостоятельно. Но для формирования навыка нужно время и терпение, иногда уходит пару месяцев ежедневного четкого соблюдения алгоритма. Зато результат — самостоятельно засыпающий ребенок и ваш свободный вечер и спокойный сон.
Во всей истории с формированием чего-либо – будь то засыпание, вкусы, привычки – очень важен настрой мамы. Внутри у вас должна быть уверенность, что вы сами хотите этого, что будет точно так и никак иначе! И вы приложите все усилия, чтобы это сделать. Потому что если будут сомнения, тогда шансы низкие. Поставьте цель и сделайте! Всем сладких снов!


Прикорм

Вот сейчас начнется серьезная детская диетология. Будем выстраивать прикорм так, чтобы во взрослом возрасте человек самостоятельно выбирал здоровое питание.
Начинается время, когда нужно знакомить ребенка с другой пищей. Но если раньше вводили прикорм, когда время будет или когда молока не будет хватать, то сейчас сроки введения прикорма четкие:
• с 5,5 месяца, если ребенок находится на грудном вскармливании;
• с 4,5–5 месяцев, если ребенок находится на искусственном вскармливании.
Раннее введение прикорма опасно развитием такого состояния, как инвагинация кишечника — это вхождение одного участка петли кишечника в другой и развитие острой кишечной непроходимости вследствие этого. Это тяжелая хирургическая патология, которая случается из-за желания некоторых дать кашу в 3 месяца или крупные кусочки либо «детское» печенье в 6 месяцев. К этому может также привести так называемый «педагогический прикорм», который многие неверно истолковывают и с первой ложки дают ребенку еду с общего стола. Если думаете, что диагноз «инвагинация» сейчас встречается редко, то я вас разочарую: любой детский хирургический стационар имеет таких пациентов. Поэтому никаких соков, хлеба и сушек раньше определенного для этих продуктов времени.
Позднее введение прикорма тоже нарушает развитие ребенка:
• Приводит к дефициту микроэлементов.
• Микрофлора кишечника формируется с опозданием — новые продукты нужны не только ради разнообразия, но и для заселения и роста определенных бактерий.
• Потеря коридора пищевой толерантности. 5–6,5 месяца — это период, когда мозг ребенка готов к восприятию новых вкусов, поэтому если ребенок начинает есть в это время, у него отличный аппетит и тяга к новым продуктам. А чем позже вводится прикорм, тем сложнее приучать к новой пище.
Поэтому не ждите, пожалуйста, пока вернетесь из Турции или закончится лето, начинайте в четкий возрастной период.
Подготовка
Перед введением прикорма у вас должны быть готовы следующие предметы:
• стульчик для кормления с анатомической спинкой, которая регулируется по возрасту, — это важно, так как пока ребенок не сидит;
• кухонные электронные весы для взвешивания порции;
• набор детских слюнявчиков;
• силиконовые ложечки, чтобы уверенно кормить и не повредить слизистую рта и губ малыша.
Несколько правил:
• В стульчике для кормления нужно только КОРМИТЬ ребенка, не рисовать, не сажать посидеть, а только кормить. Этот предмет должен четко ассоциироваться с приемом пищи и выработкой желудочного сока.
• Помните о физиологии и формировании навыка: нужен «звонок» перед едой, чтобы запустить процессы пищеварения, — громко позовите ребенка «Пора есть!», посадите в стульчик, наденьте слюнявчик, дайте в руки вторую ложку. Эта цепочка уже запустит желудочную секрецию, и ребенок с аппетитом будет обедать.
Первая ложка прикорма
1. При выборе продукта для первого прикорма следуйте четкому правилу:
если вес ребенка в норме, то начинайте с овощей на ваш выбор — брокколи, кабачка или цветной капусты;
если вес ребенка на нижней границе нормы и нужен набор веса, то начинайте с безмолочных каш — риса, гречки или кукурузы.
2. Объем первой порции — 5–10 г, то есть одна-две чайные ложки. Далее постепенно увеличивайте объем вдвое: сегодня 10 г, завтра 20 г, послезавтра 40 г и т. д. до необходимого объема в рационе.
3. Температура еды — начинайте с комнатной температуры, но иногда дети лучше едят чуть теплую пищу, понаблюдайте.
4. Консистенция. Помните, что до этого момента ребенок ел только жидкую пищу. Поэтому консистенция должна быть негустого пюре, нежирной сметаны, без комочков и включений.
5. Начинайте прикорм с утра: в 6–9 часов утра мозг лучше воспринимает новые вкусы. Очень важно предлагать новый продукт натощак, через 2–3 часа после кормления грудью. Сначала предлагайте новые продукты, а потом докармливайте грудью или смесью.
6. Для первого прикорма используйте овощные пюре или каши только промышленного изготовления, специализированные детские, баночные. Здесь очень важен процесс производства именно в стерильных условиях и с сохранением свежести. А через месяц уже можно предлагать собственного приготовления. Открытые банки пюре не хранятся, открывайте всегда свежее.
7. Первая реакция ребенка может быть разной, и это нормально. Кто-то проглотит с удовольствием, а кто-то выплюнет или сделает очень недовольное лицо, как будто съел что-то невкусное. Пожалуйста, не оценивайте реакцию ребенка как реакцию взрослого, ему просто не может быть невкусно! Потому что его «матрица вкусов» в головном мозге пустая. И формирование вкусов идет сейчас, в данный момент. Ему просто непривычно, он не знает, что это, как это. Его вкусовые рецепторы впервые посылают в мозг такие сигналы. Если вам кажется невкусным это темно-зеленое пресное пюре — это ваши проблемы, не ребенка. Не судите по себе или по бабушке. Ему будет вкусно то, что вы будете ему предлагать ежедневно, то, что вы эмоционально окрасите. Просто предлагайте. Если ребенок выплюнул, потому что просто не знает, что это, вытрите лицо и предлагайте снова.
Один и тот же продукт нужно предлагать до 10–15 раз, прежде чем ребенок проглотит и будет есть с удовольствием. Выплюнул – собрали, дали еще. Завтра предложили снова, и послезавтра, и 10 раз послезавтра, и только где-то на 12-й день он наконец глотает, а на 18-й съедает всю банку! Вот только так это работает. Просто предлагайте! Ежедневно, с утра, натощак и с улыбкой.

Наблюдение
Когда мы вводим новые продукты, организм, конечно, реагирует. Может измениться цвет стула, когда вы вводите брокколи или шпинат, это нормально. Может даже меняться консистенция, но если все это не приносит дискомфорта и не приводит к нарушению самочувствия малыша, то это нормально, идет адаптация.
На что нужно обращать внимание, когда вводите новый продукт?
• Кожные покровы. Зуд, сильное шелушение, высыпания, покраснения — обязательно зафиксируйте реакцию, запишите, на какой продукт и что.
• Стул. Слизь, пена, разжижение стула, запор до нескольких дней — желудочно-кишечный тракт может индивидуально реагировать на новую еду.
• Поведение ребенка — тоже может быть связано с нарастанием коликов, вздутия.
Наблюдайте. Если заметите вышеперечисленные реакции, лучше отложить введение этого продукта. НО вы можете попробовать позже, через месяц или ближе к году. Как правило, такие реакции связаны с ферментативной незрелостью. Это проходящее явление. А пищевую аллергию мы подробно обсудим в отдельной главе.
Выбор продуктов
Выбирайте стартовый продукт для начала прикорма, доведите до нужного объема, а затем переходите к новому продукту. Например, если начинаете с брокколи, доведите его до объема баночки 40 г и переходите к цветной капусте. Цветную капусту начинайте с 10 г, с утра, но, чтобы не терять объемов, докармливайте уже привычной брокколи, постепенно увеличивая цветную капусту и уменьшая брокколи. И далее к кабачку и другой пище.
После того как введете, например, овощи (кабачок, цветную капусту, брокколи), добавляйте каши (рис, гречку, кукурузу). Затем все остальное.
Другие овощи — картофель, зеленый горошек, тыква, морковь — можно с 6–7 месяцев.
Другие каши — овсяную, пшенную, смесь злаков — с 6–7 месяцев.
Мясо
Внимание, у мяса достаточно щелочная реакция, поэтому не все дети сразу едят чистое мясо. Предлагайте мясо-овощное пюре. Начните с индейки, кролика, позже пробуйте курицу, телятину. Здесь уже рекомендую приобрести супернужное устройство — пароварку-блендер. Очень удобно готовить: закладываете кусочки индейки, цветной капусты, кабачка, ставите на режим «пар», готовите 30–40 минут. Переворачиваете и сразу взбиваете в пюре. Самое гениальное изобретение, чтобы не мыть кучу посуды. В готовое пюре нужно лишь добавить 5 г оливкового масла.
Если ребенок совсем не берет мясо, уменьшите его процент в овощном пюре до минимума и начинайте так, с каждым днем понемногу добавляя мясной компонент.
Удобно заготавливать мясо в виде фрикаделек по 30–50 г или резать кусочками порционно.
Масло
С 6 месяцев добавляйте к пище масло. Начинайте с оливкового нерафинированного масла первого холодного отжима, лучше выбирать оливковое масло с минимальной кислотностью (0,2–0,3) и органическими сертификатами.
Какое еще масло можно ребенку?
Миндальное нерафинированное, кедровое нерафинированное. Но так как такие масла редко встретишь с органик-сертификацией, лучше до 1–1,5 года давать привычное оливковое.
Масло нужно добавлять в уже готовые каши, мясо-овощные пюре, не подвергая термической обработке. До года нужно всего 5–10 г в сутки.
Сливочное масло вводите уже после года, добавляя в готовую еду, не подвергая нагреванию. Количество — 10 г сутки.
Желток
С 7 месяцев вводите желток в виде желткового пюре: отварите яйцо, выделите желток, разомните его ложкой и разбавьте кипяченой водой, грудным молоком или смесью до консистенции нежного пюре.
Лучше начать с перепелиных желтков, позже попробовать куриные. Начать также с 10 г, доведя до объема 1 куриного желтка или 4 штук перепелиных.
Рыба
С 8 месяцев предлагайте рыбу, начиная с морской (трески, хека, судака). Рыбу лучше также готовить в смеси с овощами.
Кстати, интересный факт: в средиземноморских странах — в Италии, во Франции — морепродукты вводятся с 6–7 месяцев, и там на прилавках детских магазинов можно встретить пюре брокколи с креветками или пюре морского гребешка. Учитывая наше устойчивое питание, лучше предлагать морепродукты после 2 лет.
Кисломолочные продукты
С 8 месяцев — кисломолочные продукты. Начинайте с творога.
С какого творога и йогурта начать?
Не рекомендую покупать магазинные творожки-йогурты: как правило, они с длительным сроком годности, изготовлены с применением пищевых добавок, сахара и усилителей вкуса. Лучше сделать дома, из качественного пастеризованного молока 2,5–3,2 % жирности и с коротким сроком годности (5–7 дней).
Даю лучшие рецепты.

ТВОРОГ
Нам понадобится:
• 500 мл кефира или бифидока 3,2 %.
Приготовление:
1. Налить бифидок в стеклянную банку объемом 0,75 или 1 л.
2. Налить в кастрюлю теплую воду. Банку с бифидоком поставить внутрь кастрюли, а кастрюлю — на медленный огонь. Способ приготовления называется «на водяной бане».
3. Держать на среднем огне до полного отделения сыворотки.
4. Когда вся густая часть поднимется наверх и уплотнится (примерно через 25–30 минут), снять с огня. Переложить густую часть в блендер, слить лишнюю жидкость и взбить. Охладить до комнатной температуры.
Получается нежнейший творожок, с легкой кислинкой, консистенцию которого всегда можно довести до нужной оставшейся сывороткой. Начинайте, как всегда, с 10 г, доводя до порции 50–80 г к году. Творог идеально включить в ужин с кашей перед сном. Такой творог можно давать ребенку до 2–3 лет, а потом перейти на 5 % или 9 % натуральный творог.
Не нужно приучать ребенка есть творог с чем-то: сахаром, бананом, ягодами. Нужно, чтобы ребенок познакомился с натуральным вкусом продукта, принял и полюбил его. Не судите по себе, если вы не можете есть творог без ничего – это лишь ваша проблема, а у ребенка куча шансов уплетать нежнейший творожок без маскировок. Он полюбит его именно таким.


ЙОГУРТ
Нам понадобится:
• Йогуртница или мультиварка с функцией «йогурт».
• Пастеризованное молоко — 1 л.
• Закваска для йогурта — 1 пакетик («Мацони», «Наринэ», «Эвиталия» и другие — продаются в аптеках).
Приготовление:
1. Налить молоко в кувшин, добавить закваску для йогурта, размешать содержимое ложкой и разлить по баночкам.
2. Поставить в йогуртницу на то время, которое указано на закваске, — обычно от 8 до 12 часов.
3. Готовый йогурт хранить в холодильнике не более 7 дней.
Начинайте прикорм с 10 г йогурта, доводя до 80 г к году. Йогурт можно включить в перекус, ужин.

Цельное молоко лучше не давать до года. С года можно добавлять в омлет и в каши. А в качестве молочного компонента педиатры советуют не предлагать цельное молоко, а переходить на последующие адаптированные молочные смеси 3, 4 до возраста 2 лет.

Заметили, мы дошли до 8–9 месяцев, и ни слова о фруктах. Неспроста. Большинство вкусовых рецепторов — это рецепторы, проводящие сладкий вкус. Они находятся на кончике языка, чтобы случился импринтинг и мы почувствовали сладкий вкус лактозы из грудного молока. Они на нёбе, в глотке, и даже в пищеводе! Поэтому все, что содержит сахар, мы уже от природы любим, с этим проблем нет. Гораздо важнее дать возможность почувствовать и принять все остальные вкусы: горький, соленый, кислый, белковый. Именно поэтому мы сначала вводим все самые нужные и полезные продукты, строим рацион, а позже добавляем фрукты.
Фрукты
Начать можно с яблока, груши, банана. Потом пробовать персик, абрикос, ягоды. Также с фруктовых пюре. Обращаю внимание, что баночные фруктовые пюре, если даже без сахара в составе, все равно содержат природный сахар фруктозу, поэтому они очень сладкие, а иногда даже приторные на вкус. И ребенка из-за нового суперсладкого вкуса может даже вырвать с первой ложки. Поэтому лучше вводить фрукты в 8–9 месяцев и начать уже со свежих фруктов — с натурального яблочного пюре, измельченного банана и т. д. Тогда ребенок начнет и тренировать навыки жевания, и плавно попробует сладкий вкус, и единичные волокна будут попадаться.
Фруктовые соки лучше не вводить вообще. Пусть ребенок пьет воду, ест свежие фрукты, а сладкие напитки — это необязательный компонент питания. Помните, что даже натуральные свежевыжатые соки содержат огромное количество сахара фруктозы, что в комплексе с другими сахаросодержащими продуктами в рационе создает перекос в сторону углеводов. Всегда лучше цельный фрукт.
Кусковой этап прикорма
А когда и как приучать ребенка к твердой пище?
Не торопитесь. Кусковой этап начинается ближе к году и длится до 1,5–1,7 года. Зависит от темпа прорезывания зубов, пищевого интереса, состояния желудочно-кишечного тракта. И сначала нужна адаптация к кусочкам. Здесь есть варианты приготовления:
1. С 9–10 месяцев можно делать консистенцию рагу, то есть оставлять небольшое количество мягких волокон в пюрированной пище, — это легко сделать в пароварке-блендере, взбивая пищу не полностью, а до состояния рагу.
2. Можно добавлять в пюре немного сильно разваренного риса в виде крупинок — ребенок уже начнет чувствовать другую консистенцию и жевать.
3. Можно добавлять макаронные изделия мелкого калибра типа звездочек или букв в то же самое мясо-овощное пюре.
Следующим этапом можно предложить фрукты в ниблере (устройство с сеточкой, которое ребенок держит сам) — это усиливает еще и пищевой интерес. Я не рекомендую включать крупные кусочки до года, только поэтапно.
Итак, к году у нас уже очень разнообразный и расширенный рацион. Ниже я приведу примеры готовых рационов питания для детей по возрасту, с учетом ввода прикорма. По индивидуальным особенностям лучше скорректировать свой собственный график введения прикорма и персонализированный рацион питания с педиатром.
Мы в команде школы здоровья очень любим период введения прикорма — это большая радость для нас, врачей, когда к году ребенок уже с удовольствием ест множество продуктов, у него сформирован вкус, и идет хорошая закладка пищевого поведения. А мама спокойна, когда спокоен и здоров малыш, поэтому мы всегда, во всех случаях стараемся не тормозить введение прикорма.
Примерные готовые рационы питания от 0 до года
5 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
9:30 — пюре овощное (цветная капуста, или кабачок, или брокколи) — 80 г.
ИЛИ каша безмолочная (гречка, или рис, или кукуруза) — 100 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
13:00 — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
16:30 — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
20:00 — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
23:00 — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
6 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
9:30 — каша безмолочная (гречка, или рис, или кукуруза) — 120 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
13:00 — пюре овощное (цветная капуста, или кабачок, или брокколи) — 80 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
16:30 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
20:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
23:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
7 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
10:00 — каша безмолочная с маслом оливковым — 150 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
14:00 — мясное пюре (кролик/индейка) — 50 г; овощное пюре (цветная капуста, или кабачок, или брокколи, или капуста белокочанная) — 130 г, масло оливковое — 5 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
18:00 — овощное пюре — 80 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
22:00 — каша безмолочная (кукуруза) — 100 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 120 мл.
8 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
10:00 — каша безмолочная — 150 г; желтковое пюре (2 перепелиных желтка).
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
14:00 — мясное пюре (индейка/кролик/рыба) — 50–80 г; овощное пюре (цветная капуста, или кабачок, или брокколи) — 150 г; масло оливковое — 5 г.
18:00 — овощное пюре — 80 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
22:00 — творог — 30–60 г или йогурт — 50–80 г; каша безмолочная (кукуруза) с маслом оливковым (5 г) — 100 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
9 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
10:00 — каша с маслом оливковым (5 г) — 150–200 г; желтковое пюре.
14:00 — мясное пюре — 50–80 г; овощное пюре — 150 г; масло оливковое — 5 г.
18:00 — овощное пюре — 130 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
22:00 — творог — 30–60 г или йогурт — 100 г; каша — 100 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.
10–12 месяцев
6:00 — грудное молоко или молочная смесь — 200 мл.
10:00 — каша молочная/безмолочная — 150–200 г; желтковое пюре (1 куриный желток).
14:00 — мясное пюре — 80 г; овощное пюре — 150 г, оливковое масло — 5 г.
ИЛИ суп — 250 мл; фруктовое пюре — 80 г.
18:00 — рыбно-овощное или мясо-овощное рагу — 200 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь — 150 мл.
22:00 — творог — 60 г; каша молочная с оливковым маслом — 200 г.
Докорм — грудное молоко или молочная смесь.

Введение прикорма — это очень ответственный и интересный момент. Мне нравится смотреть и удивляться, как развивается маленький организм, как мозг формирует вкусы. И если вы правильно вводили прикорм, то после года и к периоду детского сада у вашего ребенка сформируется четкий режим питания, развитое пищевое поведение и вкус на здоровую еду.
Если сейчас вашему ребенку уже больше года, а вы еще много чего не ввели и делали все бессистемно, не расстраивайтесь — начинайте заново. Иногда родители обращаются к нам и с двухгодичными детьми, которые ничего не едят, и мы, как в 6 месяцев, занимаемся пропущенными этапами прикорма, забивая и формируя «матрицу вкусов», быстренько восполняя потребности ребенка в нужных микроэлементах.

Рецепты для первого прикорма

ПЮРЕ ИЗ КАБАЧКОВ
Нам понадобится:
• Кабачок — 100 г.
• Картофель — 100 г.
• Вода — 700 мл.
Приготовление:
1. Кабачок и картофель тщательно промыть и очистить. Из кабачка удалить семена.
2. Промыть овощи в холодной воде. Кабачок и картофель нарезать кубиками.
3. Залить овощи водой, довести до кипения, закрыть крышкой и отварить до готовности на медленном огне. Слить отвар.
4. Овощи протереть через сито или измельчить блендером до однородной массы. В пюре не должно остаться комочков.
5. Немного остудить готовое пюре перед подачей.

ПЮРЕ ИЗ МОРКОВИ
Нам понадобится:
• Морковь — 100 г.
• Цветная капуста — 150 г.
• Вода — 1 л.
• Растительное масло.
Приготовление:
1. Отварить очищенную морковь почти до готовности, затем добавить цветную капусту и варить еще 5–8 минут.
2. Достать овощи и при помощи блендера сделать пюре. Добавить немного бульона.
3. В уже готовое пюре добавить масло и перемешать.

ПЮРЕ ИЗ ЯБЛОК И ТЫКВЫ
Нам понадобится:
• Яблоки — 80 г.
• Тыква — 150 г.
• Вода — 400 мл.
Приготовление:
1. Вымыть тыкву и яблоки, обязательно убрать семена и кожицу.
2. Нарезать яблоки и тыкву кубиками среднего размера. Выложить в кастрюлю, залить водой и поставить на огонь.
3. Накрыть крышкой и варить около 20–25 минут на очень слабом огне. После этого снять, дать немного остыть и взбить в кухонном комбайне или блендером до образования однородной массы. Должно получиться пюре.

ПЮРЕ РЫБНОЕ
Нам понадобится:
• Рыба белая морская, например треска — 80 г.
• Картофельное пюре — 150 г.
• Вода — 400 мл.
Приготовление:
1. Рыбу залить холодной водой и варить как можно дольше, чтобы она легко отходила от кости.
2. Размять рыбное филе вилкой. Пюре подогреть и тоже размять.
3. Немного посолить и смешать с помощью блендера.

ОВОЩНОЕ ПЮРЕ С МЯСОМ
Нам понадобится:
• Говядина — 60 г.
• Картофель — 150 г.
• Кабачок — 30 г.
• Морковь — 10 г.
• Растительное масло — 1 ч. л.
• Вода — 700 мл.
Приготовление:
1. Говядину предварительно отварить до полуготовности.
2. Почистить и нарезать овощи.
3. Уложить все в емкость для варки и поставить вариться на 40–45 минут.
4. Готовые мясо и овощи выложить в чашу блендера, добавить растительное масло и 60–70 мл бульона.
5. Измельчить до образования однородной структуры.

Питание после года


Что делать после года? Начинается самое интересное — еще больше разнообразия вкусов и рецептов. И здесь встает вопрос: а до скольки все-таки кормить грудью?
Всемирная организация здравоохранения рекомендует кормить грудью до 2 лет. Разумеется, все можно решить индивидуально с педиатром: кто-то кормит до года, кто-то до полутора, кто-то до трех — это личное дело каждого. Здесь важно понимать одно: грудное вскармливание никак не должно мешать прикорму. И если случается так, что ребенок старше года практически не ест никакую другую еду, это совершенно неполезно для здоровья. Более того, иногда грудное вскармливание сильно истощает материнский организм, и мы настоятельно рекомендуем введение прикорма. К тому же после года грудное вскармливание — это больше эмоциональная привязанность, чем питание, поэтому любую сомнительную ситуацию нужно обсуждать с врачом.
И если вы завершаете грудное вскармливание к году, то до 2–3 лет обязательно нужен какой-либо молочный компонент в питании ребенка: последующая молочная смесь, кефир, йогурт как источники легкоусвояемого полноценного белка, кальция и витамина D.
Итак, после года продолжайте формировать пищевое поведение:
1. Добавляйте новые продукты — диетическую выпечку, печенья, разные фрукты и овощи, все согласно навыкам жевания и глотания.
2. Давайте ребенку самому учиться есть ложкой. Сначала этот процесс очень сложен, остается грязная посуда, полы и одежда, но к 2–3 годам ребенок будет есть идеально.
3. Старайтесь кормить ребенка со всеми вместе, тогда он будет видеть, что все делают, с удовольствием повторяя движения.
4. Избегайте мелких перекусов, включая сладкие напитки.
5. Четко соблюдайте ритуалы — место для кормления, режим питания.
6. Включайте эмоции — рассказывайте, эмоционально реагируйте, хвалите, когда ребенок доедает.
7. И еще один нетипичный пункт: до 3–4 лет методы отвлечения во время еды могут работать. Я говорю это как врач, который лечит детей с жестким дефицитом веса, белковой недостаточностью и т. п. Иногда в погоне все сделать правильно мамы совсем забывают, что перед ними всего лишь ребенок, для которого процесс кормления — большая работа. И чтобы включить ребенка в процесс, чтобы поднять аппетит, нужно завлечь, чтобы еда не напоминала насилие. Когда на кону здоровье, нет ничего страшного в том, чтобы показать ребенку книжку или игрушку во время еды, рассказать стихотворение. Это я называю «разрешено по медицинским показаниям».
Да, детские педагоги и психологи против игрового процесса в еде, но ведь в школе под мультики еще никто не ел, и для всего есть свой возраст и свои показания. Если ребенок не проявляет интереса к еде, не доедает, плачет в кресле, то его нужно отвлечь, показать что-то, чтобы он начал принимать еду, чтобы она попала на его вкусовые рецепторы, чтобы ежедневно этот процесс повторялся, и он наконец съел всю порцию.
Пишу это исключительно как практик и мама троих детей, двое из которых (девочки) изначально ели очень тяжело, поэтому, когда мне нужно было уговорить их съесть порцию, чтобы не страдало их развитие и набирался вес, я включала «танцы с бубнами»: показывала книжки, отвлекала ярким предметом, чтобы ребенок открыл рот и попробовал незнакомый продукт. И спустя пару недель вкус формировался, и ребенок принимал продукт.
Разумеется, не нужно впадать в крайности. Приведу две истории пациентов.
Истории пациентов
К одному ребенку я приехала даже на дом, потому что в год ребенок весил 6 кг 200 г, при доношенной беременности и весе при рождении 3 кг. Ребенку вводили уже питательные смеси, и никто не мог понять, почему ребенок не ел, не могли его ничем накормить.
И вот я прихожу, прошу маму показать, как она кормит малыша. Девочка сидит, играет на полу в игрушки. Подходит к ней мама, присаживается, открывает банку пюре из зеленого горошка (консистенция этого пюре – густая сухая субстанция, ложка стоит) и дает ребенку ложку пюре. Ребенок отталкивает ее и продолжает играть дальше, мама повторяет еще дважды и говорит: «Видите – ничего не ест».
Конечно, в год мы начали всю систему, как в 6 месяцев: со стульчика и режима. И в первый же месяц ребенок набрал 400 г. Но видите, куда может завести отсутствие порядка.

Второй случай о маме, которая прочитала какую-то книгу, где написано: не хочет есть – не надо кормить, сам попросит, когда захочет. В итоге в 2 года ребенок весил около 8 кг, имел низкий общий белок, анемию средней степени тяжести, раз в месяц болел ОРВИ, и, если честно, в современном мире я давно не видела такую степень истощения.
Когда мы порекомендовали отвлекать ребенка, чтобы приучить к еде, мама ответила: «Вы что? Это непедагогично, никаких игрушек за едой». Тогда мы с педиатром объяснили, что если ребенка не накормить, то придется вводить питание через капельницы, потому что есть прямые показания. В какой-то момент при таком истощении пропадает аппетит и бесполезно ждать, что ребенок захочет есть. Вспомните свое состояние во время болезни – есть не хочется.
Поэтому мы отвлекали ребенка, играли, чтобы он съел сначала полпорции, затем добавили еще и еще, и наконец пошел набор веса, а через 3 месяца появился аппетит.
Сейчас ребенок все ест, ходит в детский сад, занимается спортом, и никто и не вспоминает про эти пару месяцев применения «не очень педагогичного поведения» за столом.
Все индивидуально, пожалуйста, и все через здравый смысл.


Пищевая аллергия

Вопросы об аллергии начнутся уже с момента прикорма и могут появляться и в 2–3 года, и в 7, и в 14 лет.
Эта тема достойна отдельной книги, но я хочу дать несколько инструкций.
1. Аллергией вы будете называть все: и красные щеки, и пупырышки, и сыпь, и пятна… Но не все это на самом деле является аллергией. Можно выделить несколько состояний:
• С рождения до 2 месяцев изменения на кожных покровах — это не аллергия и даже не атопический дерматит, это, скорее всего, адаптивные кожные реакции на окружающую среду, которые проходят сами собой и никак не связаны с питанием.
• Атопический дерматит — смотрите в отдельной главе.
• Истинная аллергическая реакция.
• Аллергия, связанная с ферментативной незрелостью, — пища плохо обрабатывается ферментами, поэтому идет кожная реакция. Это тоже временное явление, может пройти с возрастом.
2. Существует мировой топ аллергических продуктов — это яйца, белок коровьего молока и арахис. Потом идут пшеница, рыба и морепродукты. Всегда можно исключить эти продукты на 2 недели из рациона и посмотреть динамику.
3. С пищевой аллергией надо разбираться в любом возрасте только с врачом, так как мало того что анализы нужно назначать индивидуально, питание менять сто раз в неделю, еще и результаты этих анализов вы вряд ли поймете без врача.
4. Могут быть назначены кожные пробы с пищевыми аллергенами (только через педиатра и в специализированном отделении или поликлинике), анализ на IgE методом ИФА.
Обратите внимание, что истинную аллергию можно выявить только с помощью анализа на IgЕ к различным продуктам. Все остальные методы, которые появились в последнее время, – это бесполезные анализы, которые не нужно сдавать ни взрослым, ни детям.

Всемирная организация по пищевой аллергии (Food Allergy Research&Education) предупреждает: эти анализы НЕ ЯВЛЯЮТСЯ ДОСТОВЕРНЫМИ:
• Анализы на IgG/IgG4.
IgG — это антитела, которые организм вырабатывает для борьбы с инфекциями. Выработка их на еду — это нормальная реакция. И по результатам этих тестов часто употребляемые продукты оказываются в «красном» списке, а редко употребляемые — в «зеленом». То есть продукты, на которые есть реальная аллергия (это IgE), по этому исследованию будут в «зеленом», разрешенном и рекомендуемом к употреблению списке.
Только IgЕ являются показательными и достоверными.
Назначать питание по IgG/G4 нельзя! Более того, все высшие в научной медицине инстанции и ассоциации категорически НЕ рекомендуют этот метод.

• Электодермальный тест (вега-тестирование).
Этот метод якобы измеряет электрический ток, чтобы узнать сопротивление тела на тот или иной продукт. Это в высшей степени странно, так как показатели на гальванометре зависят от силы давления, которую прикладывает специалист (так, кстати, и «учат»), — фокус.
3. Анализ волос — проверка волос на минеральный состав.
Некоторые считают, что минеральный состав зависит от употребления аллергичных продуктов. Это неверно. Волосы растут очень медленно, чтобы отследить текущую аллергическую реакцию.
• Цитотоксичность.
Этот метод заключается в том, что под микроскопом смотрят, как клетки крови, помещенные на высушенные аллергены, меняют форму. Так разводили на «питание по группе крови» несколько лет назад.
В кровь не попадает высушенная еда. Движущиеся частицы под микроскопом — это тромбоциты, а не бактерии. Под микроскопом нельзя увидеть аллергическую реакцию в крови.
Поэтому это бесполезный и даже вредный анализ.
• Импульсное тестирование.
Некоторые считают, что если съесть «аллергичный продукт», то повысится частота сердечных сокращений. Абсолютно не объективно, потому что ЧСС в целом может повышаться во время еды, и это нормально.
Не тратьте деньги на ненужные анализы и не подвергайте риску здоровье ребенка.
5. Краткие рекомендации такие:
• На грудном вскармливании полностью исключить из рациона мамы все аллергические белки: молочные продукты, яйца куриные, рыбу/морепродукты, арахис, пшеницу.
• На искусственном вскармливании ребенку с аллергией на белок коровьего молока назначаются высокогидролизированные смеси, а в тяжелых случаях — аминокислотные смеси. И внимание: соевые смеси — не первые смеси выбора, а самые последние в поиске, и только с педиатром.
Короткие выводы по аллергии в любом возрасте:
• Исключить самостоятельно высокоаллергенные продукты из рациона.
Вводить прикорм поэтапно, для этого мы все и изучаем, можно всегда вовремя заметить индивидуальную реакцию.
• Обратиться к врачу, которому доверяете.
• Помнить о том, что аллергию можно перерасти, и, имея реакцию на молочные продукты сейчас, в 3 года ребенок сможет спокойно пить молоко и есть творог, если это касалось просто ферментативной незрелости.
Про аллергию у меня историй масса, потому что у нас в школе здоровья есть не просто аллергологи, а молекулярные аллергологи, каких в России несколько человек.
Расскажу одну из самых запомнившихся.
Истории пациентов 
Девочка 4 лет с сильной сыпью на ногах, руках. Мама самостоятельно сдала анализ на IgE и получила список аллергенов, исключила их, а аллергия не проходила. Пришла к нам, стали смотреть рацион, а в рационе девочки стакан сельдереевого фреша на завтрак («полезно же»). Оказалось, что несмотря на то, что сельдерея не было в списке, на него был перекрест от других аллергенов. И через 2 недели после исключения этого ритуала кожа девочки очистилась.
Я могу рассказать сотни историй, когда аллергия приводила к бессонным ночам и зуду просто из-за неправильно подобранной смеси. Нужно всего лишь выбрать подходящую, и все проблемы исчезнут. У меня в Инстаграме вы можете найти фото таких детей до и после.

Примеры рецептов при пищевой аллергии
Многие мамы не знают, что готовить, если у детей подтвержденная аллергия. Делимся простыми рецептами, все можно придумать.

ПЕЧЕНЬЕ «МАРИЯ»
Нам понадобится (на 20 печенек):
• Мука безглютеновая универсальная — 120–140 г.
• Сироп агавы/топинамбура — 15 г.
• Щепотка соли.
• Растительное масло — 1 ст. л.
• Молоко растительное — 15 г.
• Вода — 2–4 ст. л.
• Крахмал — 10–15 г.
• Щепотка соды.
Приготовление:
1. Крахмал смешать с холодной водой.
2. Вмешать туда сироп, масло, соль, растительное молоко.
3. Добавить соду и муку, вымешать однородное тесто.
4. Сразу раскатать из теста пласт толщиной 2–3 мм на пергаменте, вырезать печеньки любой формы, наколоть вилкой.
5. Выпекать при температуре 180° в течение 7 минут.

CЛИВОВЫЙ ПИРОГ
Нам понадобится:
• Сливы — 15 шт.
• Тростниковый сахар/сироп — 30 г.
Тесто:
• Густой йогурт или яблочное/банановое пюре — 200 г.
• Мука безглютеновая — 120 г.
• Сироп/сахар — 30 мл.
• Сливочное масло — 50 г.
• Разрыхлитель (сода + лимонная кислота) — 1 ч. л.
• Щепотка соли.
• Пряности по выбору — корица, гвоздика, ваниль, имбирь.
Приготовление:
1. Поставить на плиту форму для выпечки, высыпать сахар, дать ему растаять, не перемешивая.
2. Выложить поверх сахара половинки сливы «попками» вверх и еще пару минут подержать на медленном огне.
3. Включить духовку на 180°.
4. В миске смешать мягкое масло с йогуртом/фруктовым густым пюре.
5. Добавить сироп, специи, соль, муку с разрыхлителем.
6. Выложить тесто поверх ягод и поставить на 35 минут в духовку.
7. Достать из духовки, дать 7 минут постоять, прокрутить пирог в форме по часовой стрелке, накрыть тарелкой и перевернуть.

ШОКОЛАДНЫЙ ПЕРЕВЕРТЫШ С МАЛИНОЙ
Нам понадобится:
• Малина — 400 г.
• Крахмал — 1 ч. л.
• Сахар — 2 ст. л.
• Кокосовое масло — 100 г.
Йогурт — 150 г.
• Разрыхлитель (сода + лимонная кислота) — 1 ч. л.
• Щепотка соли.
• Какао — 2 ст. л.
• Мука безглютеновая — 130–150 г.
• Сахар — 50 г.
Приготовление:
1. Если малина свежая, то просто смазать форму маслом, посыпать сахаром и выложить малину на дно.
2. Если малина замороженная, то, не размораживая, сделать то же самое, но сверху немного посыпать крахмалом, чтобы впитать лишнюю влагу.
3. Поставить в духовку, разогретую до 180°.
4. Смешать тесто: взбить размягченное масло с сахаром, солью, какао.
5. Вмешать йогурт и добавить муку с разрыхлителем.
6. Достать ягоды из духовки, разровнять, сверху выложить тесто без нажима.
7. Поставить обратно в духовку на 40–45 минут.

ОВСЯНЫЕ ПЕЧЕНЬЯ
Нам понадобится:
• Кокосовое масло — 120 г.
• Мука овсяная — 250 г.
• Изюм — 50 г.
• Корица — 1 г.
• Соль — 2 г.
• Вода (кипяток) — 100 мл.
• Сода — 5 г.
• Мука безглютеновая универсальная — 200 г.
• Тростниковый сахар — 30 г.
Приготовление:
1. Заварить кипятком изюм на 10 минут, отжать.
2. Смешать его с маслом, 150 г овсяной муки и корицей.
3. В другой миске растворить в 100 мл кипятка соль с сахаром.
4. Объединить обе миски и добавить еще 100 г овсяной муки и 200 г универсальной безглютеновой. Тесто выходит эластичное и очень приятное в работе.
5. Убрать тесто под пленку, на холод на 20 минут.
7. После этого сформировать большие шарики, приплюснуть их и выпекать при 170° в течение 15–20 минут.

ПЕЧЕНЬЯ ИЗ КИНОА
Нам понадобится (на 10 печенек):
• Мука киноа (крупу перемолоть в кофемолке) — 220 г.
• Тростниковый сахар — 30 г.
• Пюре банана — 60 г.
• Растопленное кокосовое масло — 70 г.
• Щепотка соли.
• Разрыхлитель (сода + лимонная кислота) — 1 ч. л.
• Вода — 6 ст. л.
Приготовление:
1. Размять банан, смешать его с сахаром, солью, растопленным маслом до однородной эмульсии.
2. Добавить муку с разрыхлителем, замешать податливое тесто. Оно не должно липнуть к рукам.
3. Разделить тесто на 10–11 частей, скатать шарики, расплюснуть их на противне, оставляя место между печеньками, так как они увеличатся в размере.
4. Выпекать 15 минут (зависит от толщины) при 180° до золотистого цвета.
5. Хранить в пакете, чтобы оставались мягкими.

ШАРЛОТКА БЕЗ ЯИЦ, МОЛОКА И ГЛЮТЕНА
Нам понадобится:
• Крупные яблоки — 4 шт.
• Мука безглютеновая универсальная — 120 г.
• Сироп топинамбура — 3 ст. л.
• Растительное рисовое масло — 3 ст. л.
• Разрыхлитель (или 0,5 ч. л. соды, гашенной лимонным соком) — 1 ч. л.
• Яблочный сок — 200 мл.
• Специи: зерна ванили или щепотка корицы.
Приготовление:
1. Яблоки вымыть, нарезать некрупными дольками и выложить на дно формы для выпечки с высокими бортами (примерно 22 см), лучше использовать силиконовую форму.
2. Отдельно смешать сок, масло и сироп, туда же добавить муку и специи. Хорошо перемешать венчиком до однородности.
3. Добавить разрыхлитель или гашеную соду, перемешать и залить сверху яблоки, выложенные на дно формы.
4. Выпекать 1 час 20 минут в разогретой до 180° духовке. Готовность проверить деревянной палочкой. Потом еще на час оставить пирог в духовке.

ПИРОГ ГРУШЕВЫЙ
Нам понадобится:
• Средние груши — 4–5 шт.
• Растительное масло — 45 г.
• Ваниль.
• Сахар — 40 г.
• Растительное молоко — 100 мл.
• Разрыхлитель — 1 ч. л.
• Мука безглютеновая — 120 г.
Приготовление:
1. Груши вымыть, почистить и нарезать тонкими кусочками.
2. В миске смешать масло, ваниль, сахар, муку с разрыхлителем и растительное молоко. Тесто будет жидковатое.
3. Вмешать туда кусочки груш.
4. Выложить тесто в смазанную форму и выпекать 25–35 минут (зависит от вашей духовки) при 180°.
5. Проверить готовность деревянной палочкой — она должна выходить из теста сухой. Лучше ориентироваться на это, а не на указанное время выпечки.
6. На последние 5 минут включить конвекцию для корочки.
Мякиш у пирога влажноватый. Идеален к чаю и на полдник.

ВАФЛИ
Нам понадобится:
• Готовая каша на воде (овсяная безглютеновая, пшенная, гречневая и т. д.) — 100 г.
• Сухие овсяные хлопья — 2 ст. л.
• Растительное молоко — 200 мл.
• Кунжут — 2 ч. л.
• Растительное масло — 3 ст. л.
• Сода — 0,5 ч. л.
• Лимонный сок.
Приготовление:
1. Смешать все ингредиенты, кроме хлопьев.
2. Из хлопьев с помощью кофемолки сделать муку и аккуратно добавить ее к смеси. Тесто должно быть по консистенции как на оладьи.
3. Дать тесту постоять 15 минут, а в самом конце добавить гашеную соду и размешать.
6. Выпекать в вафельнице 6 минут. На каждую вафлю нужно 1,5–2 ст. л. теста.

БЛИНЫ БЕЗГЛЮТЕНОВЫЕ
Нам понадобится:
• Яйца — 2 шт.
• Молоко — 250 мл (1 стакан).
• Мука рисовая — 160 г (1 стакан).
• Тростниковый сахар — по вкусу, можно и без него.
• Щепотка соли.
• Сода — 0,5 ч. л.
• Оливковое масло — 1 ст. л.
Приготовление:
1. В глубокой емкости смешать яйца с сахаром, добавить соль.
2. К полученной смеси добавить соду, стакан муки, одну третью часть молока. Перемешать.
3. В тесто влить остаток молока и оставить в теплом месте на 15 минут.
4. Добавить оливковое масло комнатной температуры.
5. На предварительно нагретой сковороде начать жарить. Блины получаются тонкими, жарить их до появления дырочек и золотистого оттенка. Сковороду лучше выбирать с гранитным антипригарным покрытием.

ПИРОЖКИ СЫТНЫЕ С КУРИЦЕЙ И БРОККОЛИ
Нам понадобится:
Тесто:
• Вода теплая — 150 мл.
• Молоко теплое — 150 мл.
• Морская соль — 2 ч. л.
• Масло виноградной косточки — 3 ст. л.
• Сода — 2 ч. л.
• Сок 1/2 лимона.
• Мука универсальная безглютеновая — 350 г.
• Мука из зеленой гречки — 150 г.
Начинка:
• Филе куриное белое, красное.
• Брокколи.
• Соль.
• Перец.
Приготовление:
1. Смешать воду и молоко. Добавить соль, масло, муку. Соду загасить лимонным соком.
2. Вымешать тесто. Оно должно быть мягким, не липнуть к рукам. Дать тесту отдохнуть.
3. Филе нарезать кусочками. Брокколи разобрать на мелкие соцветия. Посолить, поперчить.
4. Тщательно перемешать в миске. Можно все ингредиенты пропустить через мясорубку.
5. Сформировать пирожки. Раскатать лепешки.
6. Выложить начинку. Скрепить концы.
7. Выложить на противень, застеленный пергаментом или силиконовым ковриком.
8. Сверху можно смазать яйцом, по желанию.
9. Выпекать 20 минут в разогретой до 200° духовке.

КОКОСОВЫЙ БИСКВИТ
Нам понадобится:
• Кокосовые сливки (жирность не менее 20–22 %) — 100 мл.
• Кокосовая стружка — 1 ст. л.
• Сахар — 1 ст. л.
• Растительное молоко — 1 стакан.
• Сода — 1 ч. л.
• Яблочный уксус — 1 ст. л.
• Разрыхлитель — 1 ч. л.
• Растительное масло — 45 мл.
• Экстракт ванили.
• Мука универсальная — 1,5–2 стакана.
Приготовление:
1. В воду налить лимонный сок.
2. Смешать сахар, масло, соду, разрыхлитель, ваниль, сливки, кокосовую стружку.
3. Постепенно подсыпать муку, тесто должно быть жидковатое.
4. Перелить тесто в форму для выпечки, выстеленную пергаментом.
5. Выпекать при 180° в течение 40 минут. Готовность проверить деревянной шпажкой.
Гипоаллергенный режим
И для детей, и для взрослых полезной будет информация по режиму жизни при аллергии, публикуемая ниже.
Информация для пациентов. Международные клинические рекомендации по атопическому дерматиту 2016 года
Уменьшение контакта с аллергеном является первым и необходимым шагом в лечении больных с атопией. В большинстве случаев добиться полного исключения контакта с аллергеном невозможно, но в результате выполнения рекомендаций контакт с ним существенно ограничивается, а значит, облегчается течение болезни, снижается потребность в фармакотерапии.
Обязательно выполнение следующих рекомендаций:
• регулярно стирать постельное белье (1–2 раза в неделю) при температуре более 56 °C для уничтожения клещей (стирка холодной водой уменьшает содержание клещевых аллергенов на 90 %, а стирка горячей водой уничтожает клещей);
• стирать подушки и одеяла горячей водой более 56 °C и использовать наматрасники (чехлы) из непроницаемой для клещей ткани;
• помнить, что хорошая вентиляция жилища уменьшает влажность, снижение влажности в доме до 40 % важно для контроля над количеством клещей и грибков.
Дополнительно:
• использовать для уборки жилища вакуумные пылесосы (желательно с HEPA-фильтром);
• использовать специальные салфетки для уборки пыли;
• для обеспечения лучших условий для чистки желательно заменить ковры и ковровые покрытия на линолеум или паркет;
• гардины и занавеси в спальне лучше поменять на моющиеся жалюзи;
• заменить мебель с тканевым покрытием на кожаную или виниловую;
• мягкие игрушки убрать из спальни, при необходимости их можно стирать в горячей воде (более 56 °C) или замораживать в морозильной камере домашнего холодильника для уничтожения клещей;
• учитывая, что клещи домашней пыли чувствительны к прямому действию солнечных лучей, можно высушивать на солнце не менее 3 часов матрасы, ковры, пледы (с учетом региональных особенностей). Кроме того, могут использоваться специальные средства для уничтожения клещей домашней пыли — чистящие салфетки, аэрозоли, противоклещевое постельное белье, спреи, стиральные порошки, противоклещевые средства для чистки ковров (на основе бензилбензоата — акарициды), противоклещевые средства для чистки пылесосов и т. п.
Для достижения должного результата важен комплексный подход, так как большинство мероприятий по элиминации, применяющихся по отдельности, оказываются нерентабельными и неэффективными.
Необходимо помнить, что безаллергенных животных не существует. Лучше принять радикальные меры – расстаться с домашними животными и не заводить новых. После удаления животного из квартиры необходимо провести неоднократную тщательную уборку помещения для полного удаления следов слюны, экскрементов, перхоти, шерсти животного. Аллергены кошки сохраняются в жилом помещении даже после удаления животного в течение длительного времени (около 6 месяцев).

Кроме того:
• ковры, матрасы, покрытия подвергать регулярной вакуумной чистке; сменить одежду при выходе из дома, если был контакт с домашним животным;
• не посещать цирк, зоопарк и дома, где есть животные;
• не пользоваться одеждой из шерсти, меха животных.
Необходимо также:
• максимально ограничивать контакт с факторами внешней среды, вызывающими обострение заболевания;
• обеспечить оптимальную влажность помещения (40 %);
• сохранять комфортную температуру воздуха;
• в жаркую погоду пользоваться кондиционером для воздуха в помещении;
• не использовать синтетические ткани, одежду из шерсти, предпочтение — хлопчатобумажным тканям;
• обеспечить спокойную обстановку в школе и дома;
• коротко стричь ногти;
• в период обострения спать в хлопчатобумажных носках и перчатках;
• не запрещать купания; не использовать горячую воду для душа и/или ванны; водные процедуры должны быть кратковременными (5–10 минут) с использованием теплой воды (32–35 °C);
• использовать специальные средства для ухода за кожей при атопическом дерматите;
• для стирки использовать жидкие, а не порошковые моющие средства;
• свести к минимуму контакт с аллергенами, вызывающими обострение заболевания, а также с раздражающими веществами;
• в солнечную погоду пользоваться солнцезащитными кремами, не вызывающими контактного раздражения кожи;
• после плавания в бассейне необходимо принять душ и нанести увлажняющий крем;
• полностью выполнять назначения лечащего врача.
Пациентам не следует:
• использовать спиртосодержащие средства гигиены;
• использовать средства с антимикробными компонентами без рекомендации лечащего врача;
• участвовать в спортивных состязаниях, так как это вызывает интенсивное потоотделение и сопровождается тесным контактом кожи с одеждой;
• слишком часто принимать водные процедуры;
• во время мытья интенсивно тереть кожу и использовать для мытья приспособления более жесткие, чем мочалка из махровой ткани.

Кишечные проблемы

Хотела назвать этот раздел «Дисбактериоз», но на это слово у всех одна реакция: «Нет такого диагноза». Но мы говорим не о постановке диагнозов по Международной классификации болезней, а о синдроме, о явлении, которое в рамках проекта «Микробиом человека» приобрело еще большее значение.
Итак, на первом году жизни частая жалоба — это расстройство стула: пенистый, жидкий, водянистый, с прожилками непереваренной пищи, стул после каждого кормления. Параллельно могут быть кожные симптомы: шелушение, зуд, сыпь и другие. Причин этому много.
1. Ферментативная незрелость. Самая частая — это лактазная недостаточность — в кале белые комочки, при анализе кала — углеводы. Фермент лактаза, вырабатываемый поджелудочной железой, расщепляет молочный сахар лактозу. И так как поджелудочная железа еще не созрела, может возникать недостаток фермента — молоко хуже усваивается, — возникают кожные проявления, расстройство стула.
Что делать?
Лактоза есть и в грудном молоке, и в любом животном молоке, поэтому для детей на грудном вскармливании рекомендуют принимать капли, содержащие лактазу, и следовать режиму питания, чтобы пища успевала перевариваться. Молочные продукты вводить к году или позже. На искусственном вскармливании применяют безлактозные смеси, разбавляя базовые или переходя на них полностью.
Обычно это проходит с возрастом.
2. Явления чистого дисбактериоза кишечника, обычно возникающие после антибиотикотерапии, в том числе и после антибиотикотерапии мамы. Разумеется, это тоже проходящее явление, лечится.
По питанию рекомендации такие:
• грудное молоко или подобранная смесь;
• прикорм начинать с каш (риса, гречки, кукурузы), после нормализации стула можно вводить брокколи, цветную капусту, кабачок, из мяса — индейку, кролика;
• творог/йогурт, яйца куриные не вводить до стойкой ремиссии (4–8 недель — год под контролем врача).
3. Любая проблема со стулом требует обследования, так как, кроме таких проходящих явлений, она может быть симптомом разных заболеваний, начиная от целиакии — полной непереносимости глютена — и заканчивая колитами. Анализы, осмотр, поэтапно выстроенная диетотерапия и лечение восстановят стул. А это важно, так как через кишечник у ребенка начинают усваиваться и белки, и железо, и витамины.

Атопический дерматит

Скажу коротко, потому что сложно что-то советовать при кожных проблемах, там все очень индивидуально.
Нужно понимать, что не всегда атопический дерматит связан с аллергией. Это самостоятельное заболевание, в возникновении которого играет роль такой генетический фактор, как мутация белка филагрина, который удерживает влагу в коже. Так вот, он не работает полноценно у обладателей сухой кожи, и кожа повреждается, становится сверхчувствительной.
Что нужно в этом случае?
• Грамотный уход за кожей — это ключ к лечению атопического дерматита.
Смягчение воды для купания специальными средствами — маслами, гелями, эмульсиями.
• 2–3 раза в день увлажнение кожи средствами-эмолентами — это не просто крем для рук, это насыщенные бальзамы, которые создают защитную пленку, и кожа держит влагу.
• Мягкая одежда, полотенце, белье.
• И очень важно — жиры в рационе! Иногда из-за различных кожных проявлений мамы не вводят прикорм, и ребенок не получает ценных жиров, что проявляется сухостью, шелушением, покраснением. Но атопический дерматит не связан с пищевой аллергией. И иногда, чтобы вылечить атопический дерматит, нужно ввести прикорм. Оливковое масло дает хорошую динамику.
Случаев с атопическим дерматитом у нас в школе здоровья масса. Эти «волшебные» «до» и «после» вы часто видите у меня в Инстаграме.
Мы всегда за введение прикорма, особенно когда нет никаких аллергологических противопоказаний.

Дошкольное и школьное питание


Когда прикорм выстроен, все продукты введены и ребенок спокойно ест кусковую пищу — это происходит примерно к 2 годам, — правила построения рациона питания напоминают сбалансированный рацион для взрослых.
В этой главе я напомню принципы построения здорового питания в большом городе и уделю огромное внимание формированию пищевого поведения в этом возрасте.

Правила здорового питания

1. Режим питания нужен в любом возрасте. Исходная точка — завтрак, который должен быть сразу после подъема, и далее интервал между приемами пищи — 2–4 часа.
2. Завтрак строится по следующему принципу: белок обязательно + сложные углеводы (крупы, злаки) + жиры (масло сливочное) + простые углеводы (сухофрукты, печенье).
3. Не забывайте про фруктовый перекус: в ланч можно включить 300–400 г фруктов и 10–15 г орехов.
4. Обед может быть по двум схемам: салат и горячее блюдо или суп и горячее блюдо.
5. На полдник или второй перекус идеальный вариант — диетическая выпечка, можно добавить фрукты, ягоды.
6. Ужин за 1–2 часа до сна, включайте сложные углеводы и белки, легкоусвояемые, но сытные: творог, рыбу, курицу, морепродукты.
7. Не забывайте добавлять в готовую еду 10–20 г растительного нерафинированного масла.
8. В течение дня предлагайте воду в количестве суточной нормы ребенка, с 2 лет можно давать воду как взрослым, перед едой и в промежутках между приемами пищи.

Примерные рационы питания детей старше года

Суточный рацион ребенка 1–2 лет
Завтрак (9:00):
• Омлет из 1 яйца.
• Каша молочная с маслом сливочным без сахара — 200 г.
• Хлеб.
• Чай или молочная смесь — 200 мл.
Ланч (12:30–13:00):
• Фруктовое пюре — 150 г.
• ИЛИ свежие фрукты — 200 г.
• Чай.
Обед (16:00):
• Суп овощной — 100 мл.
• Фрикадельки мясные — 60–80 г.
• Овощи тушеные, или гречка, или рис.
• Хлеб.
• Фруктовое пюре — 80 г.
Полдник (19:00):
• Выпечка домашняя — 100 г.
• Молочная смесь (3,4) — 200 мл.
Ужин (21:00):
• Творог — 100 г.
• Каша молочная с маслом сливочным без сахара — 100 г.
• Хлеб.
Суточный рацион ребенка дошкольного возраста
Завтрак (8:30):
• Яйцо куриное.
• Каша молочная со сливочным маслом — 200 г.
• Хлеб.
• Чай с молоком.
Ланч (11:30):
• Свежие фрукты — 300 г.
• Йогурт — 200 мл.
Обед (13:30):
• Салат овощной — 50 г.
• Суп — 100 мл.
• Котлеты — 60–100 г.
• Гарнир (овощи тушеные, гречка, рис, макаронные изделия) — 100 г.
• Хлеб.
• Чай.
Полдник (16:00):
• Сырники — 100 г.
• Ягоды — 100 г.
• Кефир — 200 мл.
Ужин (20:00):
• Котлеты мясо-овощные — 60–100 г.
• Каша со сливочным маслом — 200 г.
Суточный рацион ребенка школьного возраста
Завтрак (8:30):
• Сосиски натуральные из цельного мяса — 60 г.
• Каша со сливочным маслом — 200 г.
• Хлеб.
• Чай с молоком.
Ланч (11:30):
• Свежие фрукты — 400 г.
• Йогурт — 200 мл.
• Сэндвич из хлеба с сыром.
Обед (13:30):
• Салат овощной с маслом — 150 г.
• Мясные котлеты — 60–100 г.
• Гарнир (овощи тушеные, гречка, рис, макаронные изделия) — 120 г.
• Хлеб.
• Чай.
Полдник (16:00):
• Запеканка творожная — 120 г.
• Фрукты — 100 г.
• Настой плодов шиповника.
Ужин (20:00):
• Творог — 100 г.
• Каша молочная со сливочным маслом — 200 г.
• Хлеб.
• Травяной чай.

Детские рецепты для дошкольников

СУПЧИК «ВЕСЕННИЙ»
Нам понадобится:
• Кабачок — 200 г.
• Лук — 80 г.
• Морковь — 100 г.
• Зелень — 10 г.
• Рис — 40 г.
• Соль.
• Вода — 1 л.
Приготовление:
1. Мелко нарезать лук и морковь.
2. Вскипятить воду.
3. Тщательно промыть рис (до чистой воды). В кипящую воду положить рис, лук и морковь. Посолить по вкусу и варить до готовности.
4. Кабачок нарезать соломкой, как для корейской моркови.
5. В готовый суп добавить кабачок и зелень. Варить еще 5–7 минут, затем выключить.

СУФЛЕ КУРИНОЕ
Нам понадобится:
• Филе куриное — 350 г.
• Репчатый лук.
• Яйца — 2 шт.
• Кус-кус — 2 ст. л.
• Молоко — 50 мл.
• Соль.
Приготовление:
1. Залить кус-кус молоком, перемешать и отставить на время в сторону.
2. Куриное филе промыть и нарезать кусочками. Лук почистить и также нарезать небольшими кусочками.
3. Яйца разделить на белки и желтки. В блендер положить нарезанную куриную грудку, лук, два яичных желтка.
4. Измельчить продукты до получения гомогенной массы.
5. Положить получившийся фарш в миску, добавить кус-кус с молоком, соль по вкусу. Перемешать.
6. В другой миске взбить в пену до пиков два яичных белка.
7. Добавить половину взбитых белков в куриный фарш, тщательно его вымешать лопаткой.
8. Добавить в куриный фарш оставшиеся белки, аккуратно вымешать фарш для суфле.
9. В силиконовые формочки для маффинов разложить получившийся фарш. Всего получится 10 таких суфле.
10. Поставить формочки с фаршем в паровой лоток мультиварки. В чашу мультиварки налить кипяток, примерно 0,5 литра, установить лоток с суфле, закрыть крышку и готовить куриное суфле 20–30 минут на режиме «пар».

ТЕФТЕЛИ С ТЫКВОЙ
Нам понадобится:
• Мясной фарш — 350 г.
• Тыква — 100 г.
• Йогурт — 100 г.
• Соль по вкусу.
• Вода — 100 мл.
Приготовление:
1. Тыкву очистить, натереть на мелкой терке.
2. Смешать тыкву с фаршем.
3. Сформировать из фарша тефтельки размером с грецкий орех.
4. Приготовить соус: смешать 100 мл воды и 100 г йогурта. Тщательно перемешать.
5. Тушить в этом соусе минут 30–40 либо запечь в духовке при 180–200° в течение 30 минут.

«МИНИСТРОНЕ БЕБИ»
Нам понадобится:
• Вода — 500 мл.
• Морковь — 100 г.
• Овощи любые, можно использовать замороженную смесь (перец сладкий, горох, фасоль и др.).
• Детская паста (в виде машинок, букв, звездочек) — 80 г.
• Картофель — 100 г.
• Соль.
• Зелень по желанию.
Приготовление:
1. Морковь и картофель нарезать небольшими кубиками.
2. В кипящую воду положить морковь, картофель, овощи. Варить 15–20 минут.
3. В другой кастрюле отварить макароны, воду слить.
4. Отваренные макароны добавить в кастрюлю с супом. Варить еще 5–10 минут. В конце посолить, украсить зеленью по желанию.

МАФФИНЫ КАБАЧКОВЫЕ
Нам понадобится:
• Творог — 200 г.
• Масло сливочное — 80 г.
• Кабачок — 250 г.
• Яйца — 3 шт.
• Сода — 0,5 ч. л.
• Щепотка соли.
• Мука цельнозерновая/рисовая — 200 г.
• Зелень.
Приготовление:
1. Кабачок натереть на мелкой терке и хорошо отжать всю жидкость.
2. Яйца смешать с творогом (если творог зернистый, лучше пропустить его через мясорубку).
3. Добавить соль, масло растопленное, укроп и просеянную с разрыхлителем муку. Перемешать. Тесто будет как густая сметана.
4. Разложить по формочкам, заполнить на 2/3.
5. Выпекать примерно 35–40 минут при 180°.

БОРЩ СУПЕРГЕРОЯ ИЗ ИНДЕЙКИ СО СВЕЖЕЙ КАПУСТОЙ
Нам понадобится:
• Свекла маленького размера — 2 шт.
• Морковь среднего размера — 1 шт.
• Корень петрушки — 100 г.
• Пастернак — 150 г.
• Корень сельдерея — 100 г.
• Картофель — 300 г.
• Лук красный — 100 г.
• Капуста — 200 г.
• Филе индейки — 300 г.
• Томат без кожи — 100 г.
• Соль по вкусу.
• Вода — 6 л.
Приготовление:
1. Мясо индейки хорошо промыть и нарезать мелкими кусочками, чтобы ребенку было удобно есть. Положить кусочки птицы в кастрюлю, залить 2 л воды и поставить на огонь.
2. После закипания вылить бульон, промыть мясо, кастрюлю и снова залить 4 л воды.
3. Варить индейку в кипящей воде еще 15 минут.
4. За это время подготовить овощи для борща. Очистить лук, картофель, морковь, петрушку, сельдерей и пастернак.
5. Натереть на крупной терке морковь и свеклу и положить их в кипящий бульон, перемешать и оставить вариться.
6. Натереть на мелкой терке сельдерей, петрушку и пастернак и добавить их в кипящий бульон. Перемешать.
7. Мелко нарезать лук и отправить в кастрюлю.
8. Картофель нарезать маленькими кубиками и закинуть в кастрюлю.
9. На этом этапе посолить.
10. Капусту нарезать мелкой соломкой, добавить в кастрюлю и размешать.
11. Из томата сделать пюре и влить в борщ. Размешать ложкой, чтобы оно равномерно распределилось. После этого уменьшить огонь и варить борщ до полной готовности еще минут 15–20. При необходимости досолить.

СУПЕРБЕЛКОВЫЕ РЫБНЫЕ КОТЛЕТЫ ДЛЯ ЮНОГО ГЕНИЯ
Нам понадобится:
• Фарш из белой рыбы (хека, трески) — 500 г.
• Яйцо свежее — 1 шт.
• Яйцо отварное — 2 шт.
• Лук — 100 г.
• Соль по вкусу.
• Молоко — 20 мл.
Приготовление:
1. Фарш положить в большую миску для вымешивания.
2. Добавить яйцо и тщательно перемешать.
3. Лук очистить, измельчить, положить в миску с фаршем.
4. Отварные яйца мелко покрошить. Добавить к фаршу и перемешать.
5. Посолить рыбный фарш и все хорошо размешать.
6. Поставить сковородку на огонь. Пока она нагревается, сформировать из рыбного фарша небольшие котлеты. Выложить котлеты на сковороду, обжарить их с двух сторон до слабого золотистого цвета.
7. В сковороду налить примерно 100 мл воды, накрыть крышкой и тушить на маленьком огне еще 5 минут.

СЛОЕНОЕ ЖАРКОЕ ДЛЯ УМНИКОВ И УМНИЦ
Нам понадобится:
• Отварное мясо говядины — 150 г.
• Картофель — 200 г.
• Лук — 100 г.
• Лавровый лист — 1 шт.
• Перец горошком.
• Рисовое масло — 1 ч. л.
• Сметана — 100 г.
• Вода — 500 мл.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Картофель очистить, порезать и положить в кастрюлю.
2. Второй слой выложить рубленым луком, сверху мелко нарезанным мясом, потом снова положить слой картофеля, затем лука и мяса и т. д.
3. Залить содержимое кастрюли водой, положить масло, лавровый лист, несколько горошков перца и соль по вкусу и тушить под крышкой.
4. Когда картофель будет почти готов, добавить сметану и еще немного потушить.

ГОВЯДИНА, ТУШЕНАЯ С ОВОЩАМИ
Нам понадобится:
• Говядина — 200 г.
• Морковь — 100 г.
• Корень петрушки или сельдерея — 20 г.
• Томат без шкурки — 1 шт.
• Лук репчатый — 100 г.
• Сливочное масло — 2 ч. л.
• Соль.
• Вода — примерно 150 мл.
Приготовление:
1. С мяса срезать лишний жир, в сковороду положить мясо, посолить и готовить до полуготовности.
2. Добавить мелко нарезанный репчатый лук, морковные фигурные палочки, петрушку (или сельдерей).
3. Из томата сделать пюре, добавить к мясу с овощами и тушить 7–10 минут.
4. Затем залить мясо наполовину водой, тушить примерно 40 минут до полной готовности.
5. После этого нарезать мясо на мелкие ломтики, снова положить в кастрюлю, где оно тушилось, и довести до кипения.
6. На гарнир можно подать картофельное пюре, пасту пенне, спагетти или любую крупу.

МЯСНОЙ ХЛЕБ «МОЗАИКА»
Нам понадобится:
• Куриное филе или фарш — 1 кг.
• Морковь — 2 шт.
• Лук репчатый — 1 шт.
• Яйца — 2 шт.
• Молоко — 30 мл.
• Соль.
• Зеленый горошек замороженный.
• Перец, специи.
Приготовление:
1. Морковь очистить, отварить 10 минут.
2. Куриное филе измельчить в фарш на блендере или мясорубке.
3. К фаршу добавить нарезанный кубиками лук, горошек, молоко, яйца, соль, перец, специи по вкусу.
4. Морковь нарезать кубиками и добавить в фарш.
5. Все тщательно перемешать.
6. Выложить в прямоугольную силиконовую форму «Кекс».
7. Накрыть фольгой, выпекать при 200° в течение 50 минут под фольгой, затем 10 минут без фольги.

ЗАПЕКАНКА «РЫБКА»
Нам понадобится:
• Картофель — 1 кг.
• Небольшая луковица — 1 шт.
• Молоко — 1 стакан.
• Яйца — 2 шт.
• Филе лосося — 300 г.
• Филе трески — 400 г.
• Соль, перец по вкусу.
• Сыр моцарелла или пармезан по желанию — 100 г.
Приготовление:
1. Картофель отварить до готовности, размять, добавить молоко, яйца, соль. Тщательно перемешать до состояния пюре.
2. Рыбу, лук пропустить через мясорубку, посолить, поперчить, тщательно перемешать.
3. На противень выложить коврик и сформировать запеканку: 1-й слой — картофельное пюре в виде рыбки, 2-й слой — фарш из рыбы, 3-й слой — картофельное пюре. Сверху можно посыпать тертым сыром либо просто смазать желтком.
4. Готовить 25–30 минут в разогретой до 200° духовке.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ СЫРНИКИ
Это блюдо может быть как самостоятельным, так и гарниром.
Нам понадобится:
• 5 % творог — 250 г.
• Картофель отварной — 200 г.
• Мука пшеничная 1-го сорта — 1 ст. л.
• Желток — 1 шт.
• Сметана.
• Соль.
Приготовление:
1. Творог и отварной картофель протереть через сито или терку.
2. Добавить соль, желток, муку. Все тщательно перемешать.
3. Раскатать на доске тонкий пласт полученной массы, вырезать с помощью формочек сырники.
4. Сырники выложить на противень с пергаментом, смазать яйцом при желании.
5. Выпекать в духовке при 180° в течение 25–30 минут.

МЯСО С ФАСОЛЬЮ И ТЫКВОЙ
Нам понадобится:
• Свинина, филе постное — 400 г.
• Фасоль стручковая — 150 г.
• Тыква — 150 г.
• Сливки 22 % — 100 мл.
• Вода — 200 мл.
• Соль, специи.
Приготовление:
1. Тыкву очистить от кожуры и нарезать кубиками.
2. Мясо промыть, порезать кубиками.
3. Все ингредиенты выложить в чашу мультиварки, добавить фасоль, воду, соль, специи и перемешать.
4. Закрыть крышку и готовить на режиме «Тушение» 1 час.
5. За 20 минут до окончания программы добавить сливки и перемешать, закрыть крышкой и готовить до завершения программы.

Рецепты для школьников – пусть готовят сами

ЙОГУРТ С ГРАНОЛОЙ НА ПЕРЕКУС
Нам понадобится:
• Овсяные хлопья долгой варки — 200 г.
• Яблочное пюре — 100 г.
• Миндаль дробленый — 30 г.
• Изюм — 20 г.
• Семена подсолнечника — 20 г.
• Семена кунжута — 20 г.
• Соль по вкусу.
• Корица молотая — 0,5 ч. л.
• Масло рисовое или виноградной косточки — 20 мл.
Приготовление:
1. Хлопья, орехи, семена, специи смешать в глубокой миске.
2. Пюре, масло смешать и добавить в миску к хлопьям.
3. Все тщательно перемешать, равномерно выложить на противень с пергаментом.
4. Поставить сушиться в духовку при 150° на 35–45 минут.
5. Достать, остудить, добавить промытый и просушенный изюм.
6. Хранить гранолу нужно в банке с плотно закрывающейся крышкой в холодильнике.
Отличный перекус для школьника — сочетание гранолы и натурального йогурта.
Порция: йогурт натуральный домашний — 200 г, гранола — 40 г.

СУШЕНЫЕ ЯБЛОЧНЫЕ ДОЛЬКИ
Нам понадобится:
• Яблоки сладких сортов — 1 кг.
Приготовление:
1. Яблоки помыть, очистить от шкуры, разрезать пополам, вырезать сердцевину, нарезать дольками толщиной 5 мм.
2. В идеале дольки высушить в дегидраторе по инструкции либо духовке. На противень равномерно в один слой разложить дольки яблок. Сушить при температуре 70° в течение 5–6 часов, периодически помешивая.
Важно! Чтобы не скапливалась влага, дверцу духовки оставить чуть приоткрытой.
Сушеные дольки можно брать с собой на перекус в школу, как дополнение к сытной выпечке, йогурту, сэндвичу. Рекомендуемая порция — 30 г.

«МУСКАТНЫЕ КОТЛЕТЫ»
Нам понадобится:
• Фарш куриный — 500 г.
• Сыр сулугуни — 150 г.
• Зелень укропа — 10 г.
• Луковое пюре — 80 г.
• Яйцо куриное — 1 шт.
• Соль, мускатный орех, молотый по вкусу.
• Кукурузная полента для панировки.
Приготовление:
1. Фарш смешать с луковым пюре, яйцом, солью и специями.
2. Сыр натереть на терке, смешать с рубленой зеленью.
3. Фарш распределить на шарики по 80–100 г.
4. Из шарика сделать лепешку, в середину положить сыр, края слепить, сформировать котлету.
5. Котлеты обвалять равномерно в поленте, выложить на сковороду с толстым дном и готовить на медленном огне под крышкой 20–25 минут.

ПИЦЦА ДЛЯ ОТЛИЧНИКА НА ПЕРЕКУС ИЛИ ЗАВТРАК
Нам понадобится:
Основа:
• Творог в пачке — 200 г.
• Мука цельнозерновая или 2-го сорта — 100 г.
• Яйцо куриное — 1 шт.
• Соль.
• Паприка молотая.
Начинка:
• Томаты среднего размера — 2 шт.
• Куриное филе гриль или готовый фарш — 100 г.
• Перец болгарский кружочками — 60 г.
• Йогурт натуральный — 80 г.
• Чеснок — 2 зубчика.
• Сыр моцарелла — 100 г.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Все ингредиенты для теста смешать в миске и дать тесту отдохнуть 10 минут.
2. Один томат ошпарить кипятком, снять кожицу, очистить от семян.
3. Мякоть томата перемолоть в пюре, добавить йогурт, соль, чеснок, пропущенный через пресс, полученный соус тщательно перемешать.
4. Тесто раскатать на пергаменте в тонкий пласт круглой формы.
5. Выложить на противень, натыкать вилкой по всей поверхности, чтобы тесто при выпекании не пузырилось.
6. Поставить противень в разогретую до 200° духовку на 5–7 минут, чтобы основа схватилась.
7. Далее основу смазать соусом, выложить мелко нарубленную курицу или фарш, томаты слайсами, перец и все посыпать тертым сыром.
8. Выпекать в духовке при 180° в течение 20–25 минут.

НАГГЕТСЫ КУРИНЫЕ
Нам понадобится:
• Куриное филе — 400 г.
• Яйца — 2 шт.
• Кукурузные хлопья (могут быть рисовые, гречневые) — 70 г.
• Мука кукурузная — 15 г.
• Сыр сулугуни — 50 г.
• Соль, специи по вкусу.
Приготовление:
1. Хлопья измельчить в крошку (побить в пакете).
2. Сыр натереть на терке, смешать с хлопьями.
3. Яйцо взбить в миске.
4. В муку добавить соль и специи, перемешать.
5. Филе нарезать тонкими ленточками и начать панировку. Сначала в муке, потом в яйце, потом в хлопьях с сыром.
6. Наггетсы выложить на противень, застеленный пергаментом. Готовить в духовке при 200° в течение 20 минут.

Пищевое поведение детей дошкольного и школьного возраста

Все мы мечтаем, чтобы наши дети не любили сладкое, с удовольствием уплетали овощи, фрукты, отказывались от тортов и принимали с интересом новые полезные продукты. И я вам скажу, что все это вполне реально и называется здоровым пищевым поведением.
Формировать его нужно с самого грудного вскармливания, с правильно введенного прикорма, с режима питания. Вы уже приучили ребенка ко многим полезным вкусам и продолжайте это делать и после года. Но в зависимости от возраста методики разные.
Сахар
Это сейчас действительно глобальная проблема в мире, и даже Всемирная организация здравоохранения рекомендует снижать количество добавленного сахара в питании до 5 % от всего рациона.
Добавленный сахар — это тот сахар, который мы искусственно добавляем в каши, выпечку, кондитерские изделия, напитки, детское питание. Этот сахар сейчас везде, начиная с детских каш и заканчивая овощными соусами и йогуртами. Но еще более опасно то, что на многих продуктах есть маркировка «без сахара», однако в их составе содержится фруктоза, тоже добавленная, и она еще слаще и вреднее, чем глюкоза. Это сразу стимулирует не те вкусовые рецепторы, и ребенок потом отказывается есть обычные натуральные продукты.
Поэтому не покупайте каши со вкусами и с сахаром в составе. Даже для самых маленьких, с 6 месяцев, продают каши с ванилином, с фруктозой. Выбирайте каши с чистым составом, даже для малышей есть однокомпонентные растворимые каши.
Первое, что нужно ограничить в детском питании и от чего защитить детей, — это избыток добавленного сахара. Чем так вреден сахар, я подробно написала в отдельной книге «Я НЕ люблю сладкое». В рамках детского здоровья избыток сахара — это проблемы с весом, иммунитетом, дефицитом внимания, способностью к обучению и интеллектуальным развитием. Это огромная проблема с пищевым поведением, когда ребенок просто не хочет воспринимать полезные продукты.
Сахар сейчас — это целая индустрия продаж продуктов питания. Хочешь, чтобы твой продукт быстро и много покупали, — добавь сахара, да побольше. Кондитерские изделия сегодня содержат максимально много сахара, суперсладкого сахара. То есть в одном продукте присутствует несколько видов сахара: глюкоза, фруктоза, инвертный сироп, патока, декстроза, мальтоза, изомальт и другие… Поэтому в одной банке йогурта может быть 7 ложек сахара, в фитнес-батончике «без сахара» — 4 ложки, а в стакане сока сахара больше, чем в стакане газировки. Такой сахар создает максимальную «точку блаженства» в детском головном мозге, а до 7–12 лет, пока не все центры мозга окончательно сформированы, у ребенка даже нет шанса отказаться, так как не созрели еще лобные доли, которые отвечают за контроль и осознанность. Ребенок видит яркую упаковку, эмоции взрослых или рекламу. Он пока не может все это анализировать, ведь у него нет опыта (до определенного возраста даже долговременной памяти нет), и пробует кондитерское изделие. И съедая такой суперсладкий сахар, специально созданный с максимальной «точкой блаженства», ребенок просто не может отказаться. У него НЕТ ШАНСОВ отказаться, принять осознанное решение.
Поэтому с самого раннего возраста наши дети подсажены «на иглу» сахарной индустрии, все на это и рассчитано. Наша задача — оберегать детей от опасности. И тогда, уже в осознанном возрасте, в 9–12 лет, когда мозг развивается, у ребенка со здоровым пищевым поведением, который любит и ест сотни полезных продуктов, для которого наличие конфетки не показатель хорошего настроения, появляются все шансы отказаться, сделать самостоятельный выбор.
Еще одна причина проблем с пищевым поведением у взрослых — это жесткая подвязка еды на эмоции: похвала едой, шоколадки во время болезни, конфетки после стоматолога, бабушка, которая все купит, все разрешит и «маме не скажет». В результате таких действий у ребенка все события связаны только с едой. Получил хорошую оценку — мороженое, день рождения — торт. Нельзя «закручивать» такие эмоциональные гайки на физиологических потребностях. Все случаи тяжелого ожирения и пищевых расстройств типа булимии и анорексии связаны с такими «травмами» из детства, и люди со слезами на глазах вспоминают, как их «радовали» едой за все: и плохое, и хорошее. Не хвалите едой — словами, поступками, подарками, но не едой.
Без сладких подарков
Присоединяйтесь.
Вот уже 4 года подряд я инициирую международную акцию «Без сладких подарков». Все началось в самом начале моей диетологической работы, когда я видела случаи обострения заболеваний желудочно-кишечного тракта, кожных заболеваний, тяжелой манифестации сахарного диабета у детей в период новогодних каникул. Дети дошкольного и младшего школьного возраста не знают нормы, у них не может быть чувства меры, они не понимают, что такое «только одна конфетка», поэтому все это огромное количество сладких подарков может быть употреблено за пару дней! Зачем такой подарок??? Где в нем польза? Нет ни единой, ни одной даже самой малюсенькой причины сделать выбор в пользу мешка конфет. И каждый год я писала посты, выступала на телевидении, чтобы родители не дарили сладкие подарки. Ко мне присоединилась моя подруга — детский нейропсихолог Валентина Паевская со своей командой, и ежегодно мы проводим эту акцию, призывая родителей и учителей со всего мира не дарить сладости.
Если вы родитель, педагог, воспитатель, представитель родительского комитета, задумайтесь, пожалуйста, и помогите нам развернуть эту ситуацию.
1. Замените сладкий подарок полезным — играми, книгами, времяпровождением, эмоциями.
2. Это не вопрос цены, потому что на любой кошелек можно найти хорошую книгу или развивающую игру, да хоть альбом с наклейками.
3. Это недолговременные эмоции — сладкий подарок съедят, и ничего не останется, а игрушка, книга будут радовать долгое время, подарят знания, развитие, принесут пользу.
4. Любой ребенок хочет подарок и обязательно обрадуется игре!
5. Подарок НЕ ДОЛЖЕН ВРЕДИТЬ ЗДОРОВЬЮ.
Инициируйте сами покупку полезных подарков в своем детском коллективе. Сами меняйте мир, начиная с таких простых действий. Нет ни одной причины выступаит в пользу сладкого подарка, не закрепляйте вредные привычки с помощью эмоций праздника, удовольствия и всеобщего счастья.
«А зачем же тогда все это продают и рекламируют?» Как бы хотелось, чтобы полки со сладостями в магазинах были повыше и чтобы вообще весь этот вредный сахар не продавали. Не будут продавать в том случае, если увидят снижение спроса. Поэтому каждому нужно начинать с себя. Поэтому я пишу эту книгу ночами. Я верю, что мы с вами, обычные люди, можем что-то изменить: начнем с себя, присоединим детей и сформируем здоровую нацию.
Давайте сделаем выводы по сахару:
• Не давайте детям добавленный сахар до 2–3 лет минимум. Я всегда удивляюсь, когда говорят: «Он ест по 5 конфет в день в 3 года». А где он их берет и почему вы перекладываете свою ответственность на ребенка, который вообще ничего не понимает? Ваша задача — следить не только за тем, чтобы ребенок не упал, был одет и обут, но и за тем, что ребенок ест, ведь у него нет ни единого механизма контроля и понимания в головном мозге. Сделайте так, чтобы до определенного возраста, пока ребенок не вышел в общество, он не употреблял вредные продукты. Сохраните его вкусовые рецепторы и правильно заполняйте его «матрицу вкуса».
• Не добавляйте в кашу сахар — это и есть углеводы. Готовьте каши без подсластителей, без меда. Какие вкусы сформируете, что предлагаете, то ребенок и будет любить.
• Минимизируйте фруктовые соки, сладкие напитки, компотики — это необязательный элемент питания. Всегда приучайте в первую очередь к воде.
• Не хвалите едой, не приучайте к съедобным подаркам.
• С самого первого дня жизни ребенка занимайтесь формированием пищевого поведения. Помните о том, что это наука, этим нужно заниматься, просто нужна система.
Формирование пищевого поведения в 3–7 лет
Вспомним, что мы делали для формирования пищевого поведения до 3 лет:
• грамотно вводили прикорм;
• организовывали режим питания;
• приучали к разнообразию продуктов — предлагали до 10–15 раз один и тот же продукт, формируя вкус;
• показывали на своем примере, выражали эмоции на здоровый образ жизни;
• оберегали ребенка от вредных продуктов.
Теперь малыш подрос, и с 3 лет нужно добавлять другие методики, так как начинается первая социализация — ребенок идет в детский сад, налаживание социальных связей с другими детьми. Мозг развивается!
Летом этого года я придумала то, чего ранее не было в России, хотя лежало на поверхности. Я создала и провела первую в Российской Федерации школу по питанию для самих детей. Участвовали тысячи детей по всему миру, и это было грандиозно, круто, полезно и максимально результативно именно для формирования пищевого поведения.
Я в игровой форме рассказала детям об организме, основных процессах, еде, чтобы случилось главное — чтобы они ПОНИМАЛИ, почему у них такое питание, такой образ жизни, чтобы все, что для них делают родители, стало для них их свободным выбором. Не запретом, не диетой, а осознанным выбором.
Я назвала этот проект Smolodu и очень надеюсь, что все эти знания смогут стать когда-нибудь целой государственной программой, чтобы охватить всех детей, всю будущую нацию. Параллельно с этой книгой я создала учебник по питанию и рабочую тетрадь для детей, мечтаю, чтобы эта красочная практическая книжка помогала каждому ребенку ежедневно и осознанно делать правильный выбор.
А сейчас я дам методики, которые родители могут использовать сами для формирования здорового пищевого поведения.
1. С 3 лет активно вовлекайте ребенка в процесс питания — создавайте интерес.
2. Обучайте ребенка, объясняя ему, почему у него такой завтрак, для чего нужны белки, в чем польза овощей, — пока самостоятельно простыми словами. Неправильно просто молча накладывать еду и ставить тарелку перед ребенком. Все рассказывайте, показывайте.
3. Ребенок ест самостоятельно, пусть процесс приема пищи будет ярко окрашен — дайте ребенку выбрать красивую тарелку в магазине, с рисунком или его любимым героем, или тарелку с ковшом экскаватора вместо ложки.
4. Старайтесь 2–3 раза в неделю готовить чисто детские рецепты — красиво оформлять еду на тарелке, фантазировать с подачей. В помощь — мои рецепты.
5. С 4–5 лет вовлекайте ребенка в процесс готовки, лепите вместе печенья, пусть сам выбирает рецепты.
Неофобия
В этом возрасте вы можете столкнуться с проблемой, когда ребенок отказывается пробовать новое. Наверно, слышали такие истории, когда ребенок ест только макароны с сыром и сладости весь день, не хочет пробовать овощи и фрукты, другие блюда.
Мои советы в такой ситуации:
• Если прикорм начат четко по системе, то такой проблемы вообще не случится, потому что вы знаете, что новый продукт нужно предлагать 10–15 раз и что ребенок любит и ест то, что ему постоянно предлагают.
• Если такая проблема все-таки случилась, то первое, с чего надо начинать в этом возрасте, — это правильная мотивация. То есть нужно создать такие условия, при которых у ребенка бы проснулся интерес и он захотел бы попробовать сам. Есть очень хорошая американская методика «Супергерои»: с помощью любимого героя ребенка создать мотивацию на интерес к пище — устройте «Завтрак Супермена» или «Обед Золушки». Сделайте с ребенком рисунок, с помощью наклеек и фломастеров, — настоящее меню Супермена на все дни недели. Ребенок с удовольствием включится и захочет попробовать именно то, что ест Супермен на завтрак.
• Пригласите несколько друзей ребенка, пусть в компании ребенок попробует новое блюдо.
• Не торопите, это может быть один новый продукт в неделю.
• Купите игру «Сумасшедшая корона» — это идеальная игра на развитие новых вкусов.
• Создайте доску мотивации, на которую ребенок будет приклеивать новую наклейку за каждый новый продукт, внесенный в его рацион.
• Устраивайте дважды в месяц день овощей или день фруктов — изучайте, как растет определенный овощ, делайте поделку, раскрашивайте и готовьте вместе с ребенком тематическое блюдо из этого овоща.
• Мусорная еда должна быть в мусорке — приучайте детей выкидывать то, что не нужно и неполезно есть. Не доедать, не оставлять «папе», а выкидывать весь пищевой мусор. Если оказывается так, что какая-то сильно вредная конфета оказалась у ребенка, он должен знать, что с этим делать, — выкинуть в мусорку. Нет, это никому неполезно. Да, в некоторых странах голод, но вы же не отправите туда шоколадку, которую, скорее всего, и купили не вы. А позже научите ребенка просто вежливо отказываться от того, что он не ест, если его угощают. И нет, это не неуважение, это вопрос личных границ, любви к себе и осознанного потребления.
Если вы хотите, чтобы ваш ребенок научился выбирать здоровое питание и образ жизни, вы сами должны этот образ транслировать. Ведь если вы будете говорить «это вредно», а сами есть на глазах у ребенка то, что ему не предлагаете, то это будет разрушительно действовать. Если вы говорите «это вредно, это папино», головной мозг ребенка не сможет понять такую истину. Родители – самые мощные супергерои в глазах ребенка, и он все повторяет за вами, и вы его лучший авторитет. Поэтому только своим примером, своим поведением вы можете показать, что полезно и что круто, уже с самого раннего возраста.

Историй о формировании пищевого поведения я могу рассказать много. Хорошо, когда изначально с прикорма идет все гладко. Такие дети всегда приходят ко мне на семинары и презентации, да и просто в гости, и уже сами рассказывают, как у них все получается. Но есть и такие истории, когда до 5 лет было совершенно неправильное питание, но все равно смогли все исправить. Это нужно делать! И это возможно!
Истории пациентов
Одна мама, кстати, тоже доктор, смогла научить ребенка есть творог без сахара. Она предлагала. Она выстраивала систему, обучала, вовлекала, делала своими руками доски мотивации. И вот, на 18-й раз!!! ее ребенок начал спокойно есть творог без сахара. И все это настолько железно вошло в режим, что через полгода, попробовав творог с сахаром у бабушки, он отодвинул тарелку, сказав, что это приторно и невкусно.
Другая мама смогла изменить пищевое поведение сразу двум сыновьям 4 и 6 лет, хотя до этого тоже были истерики по сладкому. Она начала с простого – устроила день рождения без торта. Все было очень весело, анимация, батутный парк, курица с картофельным пюре, подарки. Но самое интересное было в том, что никто, ни один ребенок из 20 приглашенных не вспомнил про торт и сладости, не попросил и не испытал никакого неудобства. После мама рассказывала о своих впечатлениях: «В тот момент я поняла, как все это работает, что нужно детям. С завтрашнего же дня я все изменю дома». Придя домой, она выкинула все сладости, подготовила весь обучающий материал, начала готовить с мальчишками. А дети, не видя сладкого дома, не вспоминали о нем вовсе.

Пищевое поведение в 7–14 лет
Школьный возраст — самый сложный в плане пищевого поведения. В этот период происходит мощная социализация и сепарация от родителей, поэтому и подходы здесь отличаются.
1. До 10–12 лет супергеройские методики тоже работают, пользуйтесь.
2. Продолжайте вовлекать в процесс обучения — купите ребенку красочную книгу о теле человека, изучите клетку, мышцы, белки, жиры и углеводы. Он должен видеть и понимать, что внутри и как это работает.
3. Совместный продуктовый шопинг — это очень важно. Берите с собой ребенка, пусть читает составы, смотрит сроки годности, выбирает полезную еду и спокойно проходит мимо вредной еды и пищевого мусора. Более того, разрешайте ребенку делать закупки самостоятельно.
4. Создавайте тренды — своим примером и примером своих друзей, гостей, родственников. Пусть ребенок видит, что все успешные активные люди на здоровом питании. Ребенок захочет тянуться именно к такому.
5. Создайте ячейку — 2–3 друга с похожими интересами, семьи которых тоже заинтересованы в здоровом образе жизни. Это могут быть необязательно одноклассники, просто друзья, но зато ребенок будет знать, что он не один. Сейчас, как я вижу, количество таких осознанных семей.
6. Устраивайте мастер-классы по приготовлению пищи и дома, и на профессиональной кухне, пригласив друзей. Шеф-повар знает, как пробудить интерес к пище.
7. В определенном возрасте, обычно лет в 12, нужно заходить со стороны хобби — со стороны спорта, увлечений. В данном случае авторитет уже не мама, а тренер, ментор, вожатый. Поэтому можно поговорить с тренером, чтобы создавать пищевое поведение в коллективе.
8. Пусть готовит дома сам. С 7 лет ребенок уже должен уметь минимально себя накормить. Научите готовить кашу, блинчики, тушить котлеты, отваривать домашние сосиски. У него внутри сформируется некая ответственность и самостоятельность, более того, ему будет очень прикольно делать это самому и для всей семьи. Выбирать рецепт, готовить итальянскую, башкирскую, русскую кухню. Это переходит в творчество и в хобби. А это совершенно другой уровень понимания и вовлечения.
9. Если социальные сети, то польза — подпишите ребенка старше 6–7 лет на наш аккаунт для детей в Инстаграме. @smolodu.ru — это первая школа здоровья ДЛЯ ДЕТЕЙ. Мы хотим создать правильное современное здоровое детское сообщество, публиковать обучающий материал по питанию и здоровью, чтобы дети видели таких же заинтересованных детей по всему миру, делились успехами. Мы создадим правильный тренд для здорового детства вместе!
10. И самая высшая ступень осознанности в этом вопросе — пусть ваш ребенок, уже умея, зная, применяя сам, научит младшего, друга, соседа. Тогда все знания и навыки сформируются полностью.
Я уверена, что у многих возникнет вопрос: а вдруг я все это буду делать, а ребенок потом пойдет во взрослую жизнь и будет есть фастфуд и сладости, потому что в детстве этого не было?
Во-первых, все может быть, но если отключить этот невроз, то вы поймете, что сделали все, чтобы дать своему ребенку здоровое будущее. Вы воспитали его здоровым, крепким, умным, а как он распорядится всем этим — это его путь. Вы приложили все усилия.
Во-вторых, это может быть, если вы воспитывали ребенка только на одних запретах. За все эти главы я ни разу не написала «запрещать». Запреты — это не выход, и для детей, и для взрослых. Только с помощью системы понимания, только через осознание, через удовольствие, через любовь — только так формируется навык. Вы не запрещаете, вы расставляете грамотные акценты. Да, ребенок будет видеть, как другие дети едят мусорную еду, но в то же время он будет видеть и любить тот образ жизни, который вы строите ему дома. У него будет свой уровень нормы, и он будет любить этот образ жизни и осознанно его выбирать.
В-третьих, можно обмануть кого угодно: тренера, доктора, маму, — но не обманешь собственный организм. Ребенок, а в будущем взрослый человек всегда будет стремиться к хорошему самочувствию, если он уже знает и помнит это ощущение. Организм сделает выбор, и по ощущению здоровья, и по уровню энергии, и по жизненному тонусу.
Истории пациентов
Всегда вспоминаю, как легко было работать с одним 14-летним подростком. А ведь возраст 12–14 лет – самый сложный, и после него уже все как у взрослых – только ждать, когда сам захочет.
Так вот, дело было на горнолыжном курорте. Подросток жирно намазывал шоколадную пасту себе на хлеб вместо завтрака. Я подхожу и говорю эмоционально и от души: «Ужас, ты что такое ешь?» Он отвечает односложно: «Все едят». Я говорю: «Нет, вовсе не все. Ни один успешный крутой человек не будет есть такой завтрак». Он включается: «Да это безумно вкусно, едят все крутые тоже, ну… ну, например…» Я вставляю (не знаю, почему я об этом вспомнила): «Наш президент точно такое не ест». Я слежу за его глазами и понимаю, что попала в точку! Он начинает спрашивать, откуда я знаю, что тогда он ест, как у него все это происходит. Я попала в зону кумиров, супергероев для больших, можно сказать. И в течение часа рассказывала о королевском питании, о президентском завтраке (спасибо какой-то статье в газете) и о «точке блаженства» в шоколадной пасте. С тех пор мой знакомый подросток изменил питание, сам захотел пройти мою программу. Родители очень помогли с настроем и своим примером. И сейчас, находясь на учебе далеко от дома, он сам инициирует организацию питания в своей школе. Сам готовит, заряжает своих друзей. А это уже совсем другой уровень.

Тема пищевого поведения детей — моя любимая тема. Потому что, имея троих детей, я каждый день вижу, как это работает. Они приносят домой «мусорные угощения» и спокойно выкидывают их, продвигают темы среди своих друзей. Создают уже сами кружки по интересам, вынося предложения учителям. Я вижу друзей моих детей. Детей моих врачей из команды школы здоровья. Детей моих пациентов. И это не единицы, это тысячи людей, тысячи историй. И у всех, кто хочет, получается.
Получится и у вас!

Питание и спорт

Второе, к чему нужно приучить ребенка после питания, — это занятия спортом. Начните с ежедневной гимнастики по 15–30 минут и обязательно рассмотрите целевой спорт — это воспитывает и силу духа, и командное поведение, и полезно для здоровья.
Пробуйте то, что понравится ребенку больше. Сейчас каждый может найти ту физическую активность, которая по душе, по темпераменту, по целям.
Что изменить в питании, если ребенок профессионально занимается спортом?
Разумеется, все зависит от активности. Если это 20-минутная ежедневная гимнастика, то рацион можно не менять. Но если это высокоинтенсивный спорт типа хоккея или танцев по полтора часа трижды в неделю, то коррекции нужны:
• Сбалансированный рацион по возрасту.
• Дополнительный прием пищи при средней и тяжелой нагрузке — сложные углеводы + белки (проще всего как еще один обед или ужин). В таком случае получится 6 приемов пищи.
• Добавляем 200–500 мл воды в суточный объем ребенка.
• Полноценный сон, чтобы восстанавливаться.
• Возможно, понадобится дополнительный прием витаминов, поливитаминов, но только по показаниям врача.
Что есть перед тренировкой?
• За 1–1,5 часа до тренировки — легкоусвояемая пища (омлет, сырники, тушеное мясо/рыба, картофель).
НЕ допускается тренировка натощак!

После тренировки сразу должен быть прием пищи. Хотя ребенок сам об этом попросит: аппетит физиологично повышен после активности.
Вода и тренировки
За час до занятий выпить 200–400 мл воды.
Во время тренировки также нужно обязательно пить воду — каждые 10–15 минут.
Здесь очень понадобится красивая спортивная бутылка.

Питание в детском саду и школе

И родители, и дети, и врачи мечтают об одном: чтобы когда-нибудь в нашей стране общественное детское питание изменилось.
Те, кто читает мои книги и ходит на мои семинары, знают, как давно я пытаюсь «прокачать» тему детского питания на федеральном уровне. Посты, участие в телепередачах, проектах, эфиры, семинары по городам… Конечно, эта тема глобальная, потому что все упирается в какие-то устаревшие нормы-стандарты, в необъятное количество самых разных учебных заведений от «Волги до Енисея», как говорится, и просто в вопросы финансирования. А главное, истина, о которую разбиваются все доводы, — «всем не угодишь». Ведь большинство детей в стране пока просто не готовы есть несладкую кашу, да и родители некоторые не очень-то понимают, зачем это все.
Что нужно, чтобы изменить систему общественного детского питания?
1. Количество добавленного сахара в рационе повышено, надо снижать до рекомендованных ВОЗ 5 %.
Это сделать вообще несложно — просто убрать сахар из каш и напитков, убрать конфеты. (Да, мы часто видим, что в меню даже детского сада присутствуют конфеты на завтрак или полдник.) Все! Предлагать несладкую нормальную кашу и чай, кефир, компоты без добавления сахара. Уверена, что в коллективе большинство этого даже и не заметит.
(Сахар — это отличный консервант, мы это понимаем. И это дешевый способ подтянуть общую калорийность рациона, пустые вредные калории.)
2. Добавить белка в рацион. В тот же завтрак к каше добавить натуральные сосиски из цельного мяса, яйцо, омлет, сытные запеканки. Белок — основной строительный элемент, он придает сытость. Но это дорого, то есть гораздо дороже, чем сыпануть в кашу сахара. Но ради детского здоровья стоит того.
Кстати, мы даже как-то на неделе здравоохранения подсчитывали, сильно ли изменится стоимость здорового детского общественного питания. Результат — минимально.
3. Сделать акцент на качестве ингредиентов и продуктов для детского питания. Более тщательно выбирать поставщиков, чтобы основным критерием выбора была не самая минимальная цена, а высокое качество, экологичность, ответственность поставщика. Самое лучшее мясо, птица, овощи, фрукты, оборудование для приготовления пищи, престиж профессии повара, кадры — создать целую систему, которая работает в первую очередь на сохранение и приумножение здоровья наших детей.
4. И параллельно прямо в школах и детских садах заниматься по методикам формирования пищевого поведения — обучать детей питанию, устраивать мастер-классы по приготовлению, классные часы два раза в месяц, практиковать конкретные методики с педагогами, воспитателями. Это все возможно.
Если вы читаете сейчас эту книгу и имеете возможности, силы и средства влиять на всю эту структуру государственного детского общественного питания, давайте сделаем это вместе. Я готова в данном случае работать за идею и дать силы и средства всей своей команды школы здоровья, чтобы действительно попробовать изменить мир в лучшую сторону.
Частные школы и детские сады могут сделать все это совсем быстро и просто. Для этого нужно собрать родительское собрание, обсудить и принять решение с родителями и директором, заказать разработку меню, обучение педагогов методикам по формированию пищевого поведения — и все будет работать. У нас был многократный опыт работы с частными детскими заведениями, и всегда это инициатива родителей и руководителей.
А что же делать сейчас каждому из нас, пока система детского общественного питания несовершенна?
• Начинать с себя, со своего маленького государства — со своей семьи. Обучать, заниматься пищевым поведением, кормить правильно дома. И тогда есть большой шанс, что ребенок начнет сам выбирать, что полезно, а что нет.
• Кормить завтраком дома, сразу после подъема — это самый важный момент всего питания.
Во-первых, ребенок с утра не получит огромную дозу сахара в виде сладкой каши и сладкого чая — после такого трудно соображать на уроке, кроме резкого подъема сахара крови и гипервозбуждения, никакой пользы. А если вы предложите дома на завтрак омлет с кашей, несладкий чай с домашней выпечкой или сухофруктом, то довольный ребенок, сытый минимум на три часа, пойдет спокойно учиться, воспринимать информацию.
Во-вторых, с утра с момента подъема желудочные соки уже начинают вырабатываться, а пока вы везете ребенка до школы или сада, проходит час-полтора, и все это время слизистая желудка подвергается воздействию пищеварительных кислот, в результате к пяти годам — гастрит.
• Если у ребенка аллергия и другие индивидуальные особенности, заболевания, вы имеете право на индивидуальное питание. Для этого нужно получить заключение от вашего врача и передать заведующему.
• Брать перекусы с собой. Для школьников очень удобно дать фрукты, орехи, выпечку в ланч-бокс. Дети очень любят эти красивые коробочки — это тоже определенный тренд. И через пару часов после завтрака ребенок спокойно перекусит на перемене.
Таким образом, просто накормив ребенка дома, предложив что-то на перекус с собой, вы уже формируете здоровое питание. В садиках есть фруктовые перекусы, на обед везде есть овощное блюдо, мясное с гарниром. На полдник будет выпечка. А ужин по всем принципам уже дома. Поэтому и сейчас можно грамотно организовать питание детей и в школе, и дома.
А позже, когда появится спрос, определенное развитие общества, изменится что-то и в государственных системах. Ведь это огромная работа, очень глобальная, в которой все начинается с нас с вами. Давайте начнем!

Решаем проблемы


Уже с самого раннего возраста могут возникнуть самые различные состояния, которые можно и нужно корректировать с помощью питания.
Как и у взрослых, есть понятие «сбалансированное здоровое детское питание» — это питание на каждый день, которое поддерживает здоровье и обеспечивает гармоничное развитие. А есть понятие «лечебное питание» — это уже определенная диетотерапия, направленная на коррекцию и лечение какого-либо состояния. В этой главе мы поговорим больше о лечебном детском питании, но только с точки зрения понимания процессов, чтобы и вы, и ребенок не просто жили по списку «можно/нельзя», а осознанно соблюдали рекомендации.
Кроме того, я хочу показать силу питания и образа жизни при некоторых состояниях, чтобы не надеяться только на таблетки и препараты. Ведь есть собственные физиологические механизмы в организме и есть случаи, когда таблетки без изменения образа жизни и питания просто не сработают. Нужен комплексный подход.
В современном мире, где мы все ЗА профилактическую медицину, хотелось бы, чтобы и с детьми мы тоже находили время на ежегодную проверку организма, ежегодный визит к педиатру, даже если ничего не беспокоит.
Какие же анализы сдать раз в год, разумеется, без учета каких-то индивидуальных моментов?
• Общий анализ крови с лейкоформулой.
• Общий анализ мочи с микроскопией осадка.
• Биохимический анализ — общий белок, глюкоза, АСТ, АЛТ, общий билирубин, креатинин, мочевая кислота, холестерин, ферритин, коэффициент насыщения трансферрина, ОЖСС, ЛЖСС, витамин В12, витамин D.
Дополнительные моменты:
• Протеинограмма.
Важно посмотреть белковые фракции, достаточно ли ребенку белка — это самый важный элемент роста и развития! Особенно если жалуетесь на «слабый иммунитет», дефицит веса или ребенок в профессиональном спорте.
• Сывороточное железо, ферритин, ОЖСС, ЛЖСС, коэффициент насыщения трансферрина, трансферрин, витамин B12.
Проверяем, нет ли железодефицита.
Обратите внимание на ЦВЕТ кожных покровов ребенка! Всех бледных детей в первую очередь на анализ.
Обратите внимание на цвет слизистой глаза — она должна быть полнокровной, не бледной.
Все это признаки уже не просто железодефицита, а анемии — заключительной стадии нехватки железа. А это влияет и на иммунитет, и на память, и на интеллект, и способность концентрироваться.
• Витамин D — 25OHD3. Сдайте этот анализ сейчас и через 2–3 месяца, чтобы оценить эффект препаратов, если будет необходимость в приеме.
Какие анализы не рекомендую сдавать детям без показаний?
• Гормоны:
— вы можете увидеть пониженный инсулин, что у детей с утра натощак может быть нормой;
— гормоны щитовидной железы — гормоны с самой большой погрешностью до 30 %;
— половые гормоны в скачках роста вообще рутинно не смотрят.
• Иммунограмму не сдавайте просто так. И уж тем более не нужно «лечить» эти показатели. Иммунитет — вещь хрупкая и тонкая, проще говоря, никто не знает персонализации этих показателей в определенные периоды роста и развития. Это НЕ рутинные анализы.
• У детей-аллергиков не стоит смотреть общий IgE: иногда он в норме в самый разгар аллергии. А вот специфические назначаются уже индивидуально, не тратьте лишние деньги.
• Лучше посетить врача по результатам анализа, провести диагностику по всем системам: обратить внимание на стул ребенка, развитие нервной системы, осанки, показатели роста и веса, наступление менархе у девочек, составить индивидуальный календарь вакцинации.

Витамины детям

Моя любимая программа в нашей школе здоровья — «Здоровое питание PRO», и уже много лет к нам приходят осознанные родители на детскую версию «Детское питание PRO», где мы совместно с нашими самыми лучшими педиатрами занимаемся выстраиванием питания детей, диагностикой и коррекцией дефицитов. И что удивительно, иногда к нам приходят здоровые дети с огромными списками витаминов, таблеток, пилюль «от всего», и тогда мы имеем проблемы с заболеваниями, которые возникают от этого лишнего внедрения! Поэтому я хочу отдельно обсудить назначение витаминов детям и рассказать, когда они реально нужны и чем опасны.
Я уже давно пишу, что к витаминам и БАДам сейчас должно быть отношение такое же, как и к лекарствам: назначаются только по показаниям, только после определенных анализов и только врачом.
Я писала об этом три года назад — все были шокированы. Написала год назад — многие инста-врачи недоумевали, почему омегу не назначать каждому на всю жизнь. Сейчас я вижу, что многие думающие врачи, которые имеют возможность обучаться за рубежом, потихоньку начали писать: «Прекратите пить горы БАДов, это может быть опасно».
Эти новые подходы я придумала не сама. С 2014 года я езжу на учебу в Европу, где остро ставят вопрос ненужной популяризации добавок.
Отмечу несколько моментов:
• Оказалось (причем совсем недавно!), есть витамины, которые синтезируются в нашем организме самостоятельно! Спасибо проекту «Микробиом человека». Работы по изучению продолжаются!
• Существуют биохимические анализы, которые позволяют определить количество витамина в крови. Можно сдать анализ на уровень каждого витамина по отдельности или целый спектр.
• Важно знать генетическое усвоение! Есть рецепторы, которые «улавливают» определенные витамины из крови. Если они хорошо работают — это одна доза препарата. Если плохо — другая доза и другой курс.
Если не знать этих моментов и дать человеку сразу большую дозировку витамина, который был в его крови в норме, будет не просто гипервитаминоз, а токсическое повреждение печени. Но в анализах мы увидим только увеличение печеночных ферментов, внешне будет набор веса, а через 3–5 лет — гепатоз, фиброз и снижение функции.
К нам на программы приходят люди, которые принимают по 10–17 разных добавок!!! Без показаний! Там прочитали, тут заказали. Но особенно обидно за детей!!!
С чего вдруг вы приняли решение купить пузырек с БАДом??? С чего??? И давать новорожденным детям или детям дошкольного возраста. У них и печень, и почки еще формируются.
А потом аллергия. Снижение иммунитета. Нефрокальциноз на УЗИ у детей без врожденной патологии и заболеваний.
Смотрели ли вы исследования и уровень безопасности/доказательности по конкретным добавкам? Пожалуйста, думайте о детском организме! В него не нужно внедряться без особых показаний! В организме ребенка нужно создать такие условия, чтобы все восстанавливалось самостоятельно.
Лучшие витамины для детей — это еда, сбалансированное качественное и натуральное питание.
Какие витамины могут быть рекомендованы детям?
• Препараты витамина D, но в профилактических и конкретных лечебных дозировках, не более 2000–3000 Единиц. При этом не нужно забывать о профилактических мероприятиях: бывать на солнце 10–20 минут в день, употреблять продукты, богатые витамином D (рыба, морепродукты, яйца, молочные продукты).
• Омегу-3 детям лучше получать из еды, для этого достаточно включать рыбу и морепродукты 2–3 раза в неделю.
Залог хорошего витаминного спектра — это здоровый желудочно-кишечный тракт. Тогда все витамины и ценные питательные вещества будут эффективно усваиваться.
Все остальное действительно по четким показаниям, после сдачи анализов и только с врачом!

Заболевания желудочно-кишечного тракта

Сейчас уже никого не удивляют гастриты в 4–5 лет. Потому что образ жизни такой: цейтнот, детей кормить с утра не успеваем, продукты низкого качества, антибиотики по поводу и без. Да и с самого рождения проблема «с животиком» — номер один в списке.
И во всей этой желудочно-кишечной проблеме питание жизненно важно: ни один препарат не сработает, пока не будет выстроено питание. Но здесь, конечно, мы говорим не просто о питании, а о диетотерапии.
Диета при гастрите/панкреатите/холецистите
Это поэтапная схема диетотерапии, которая, кстати, работает и у взрослых, и у детей.
Смысл терапии такой: добиться термического, механического и химического щажения, чтобы слизистая оболочка желудка и кишечника быстро восстановилась и нормализовалась ферментативная активность и желчеотток.
Этап 1 (1–4-й дни):
• Исключить фрукты и овощи.
• Исключить молочные продукты.
• Мелкоизмельченные/фаршированные мясные продукты — суфле.
• Рис/овсянка/гречка/льняная каша.
• Паровые омлеты.
• Добавить слизистые блюда — овсяные супы долгой варки, кисель.
• Промежутки 2–3 часа.
• Исключить горячую пищу.
Этап 2 (4–15-й дни):
• Добавить тушеные/запеченные овощи и фрукты.
• Творог термически обработанный — сырники, запеканки.
• Способы приготовления — тушение, томление, на пару.
• Остальные злаки на воде/растительном молоке.
• Добавить пробиотические препараты.
• Для детей 1–3 лет — адаптированные кисломолочные смеси рекомендованы как раз для этих состояний.
Этап 3:
• Сбалансированное меню через 2–3 недели.
Питание при кишечных инфекциях
Отравления, пищевые токсикоинфекции, лето, жара, отпуск — все это может коснуться каждого.
Тяжесть состояния обусловлена потерей жидкости и электролитов из-за рвоты и диареи, и если это быстро восполнить, то ребенок будет себя гораздо лучше чувствовать.
Основа лечения — оральная регидратация (восполнение жидкости) и диетотерапия.
Сколько пить?
Это можно определить по формуле:
V (мл/ч) = масса тела ребенка (кг) × процент потери массы тела × 10 : 6.
Растворы для оральной регидратации должны быть дома всегда. В аптеках продаются специальные растворы для детей.
ДО приезда педиатра принимать по 1–2 ч. л. каждые 5–10 минут в течение часа. А после визита врача вы уже получите конкретную схему лечения, да и, возможно, ребенку уже станет значительно лучше.
С питанием совсем все просто: есть рабочая международно-рекомендованная диета — BRAT-диета, всего 4 продукта:
• бананы;
• рис;
• яблочное пюре или запеченные яблоки без кожуры;
• сухари.
Не принимайте решение о назначении антибиотиков, ферментов самостоятельно. Только с врачом. Основа лечения – это быстро (акцент на слове «быстро») восполнить потерю жидкости и в ближайшие пару дней включить рекомендованную диету. Потом можно переходить на питание, как при гастрите, поэтапное, и таким образом плавно выйти до полного восстановления стула, улучшения самочувствия и аппетита.

Обязательно дам вам несколько нужных рецептов, полезных при заболеваниях ЖКТ, потому что здесь важен не только состав, но и способ приготовления.

СЛИЗИСТЫЙ ОВСЯНЫЙ СУП С ФРИКАДЕЛЬКАМИ
Нам понадобится:
• Вода — 1,5 л.
• Картофель — 2 шт.
• Рисовые хлопья — 30 г.
• Морковь — 50 г.
• Фрикадельки из кролика — 200 г.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Овощи вымыть, почистить.
2. Картофель, морковь нарезать кусочками/брусочками, как нравится.
3. Фрикадельки отдельно отварить в подсоленной воде (в идеале).
4. В кипящую воду добавить овощи и варить до готовности, 20–25 минут.
5. За 10 минут до окончания варки добавить рисовые хлопья, а в конце можно добавить растительное масло по вкусу. Нейтральный вкус у масла виноградной косточки.
6. Выложить фрикадельки в готовый суп.

ТЫКВЕННЫЙ СУП-ПЮРЕ
Нам понадобится:
• Тыква — 700 г.
• Картофель — 2–3 шт.
• Морковь — 1–2 шт.
• Лук репчатый — 1 шт.
• Масло оливковое — 3 ст. л.
• Соль по вкусу.
• Вода — 350 мл.
Приготовление:
1. Нарезать овощи: тыкву — кусочками средней величины, лук — мелко, морковку — кусочками.
2. В сковородку налить немного оливкового масла, разогреть его.
3. Выложить в сковороду лук, морковку и тыкву и тушить на среднем огне минут 10.
4. Картофель нарезать средними кусочками и выложить в кастрюлю.
6. Добавить к картофелю тушеные овощи, залить небольшим количеством воды и варить, пока картофель не станет мягким.
7. Готовый овощной суп с тыквой пюрировать блендером до однородной массы. Добавить немного соли.

ФРИКАДЕЛЬКИ ИЗ КРОЛИКА
Нам понадобится:
• Кролик — 370 г.
• Пшенные хлопья — 20 г.
• Вода.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Хлопья замочить в воде.
2. Мясо кролика пропустить через мясорубку. Соединить с замоченными хлопьями, добавить соль, хорошо перемешать, пропустить второй раз через мясорубку и выбить. Не пропускайте этот пункт: выбивание совершенно меняет фарш!
3. Готовую котлетную массу разделать на шарики (по 2–3 шт. на порцию). Такие шарики можно заморозить в виде полуфабрикатов.

ПАРОВОЙ ОМЛЕТ
Нам понадобится:
• Яйца — 3 шт.
• Молоко или растительное молоко — 50 мл.
• Соль, перец по вкусу.
Приготовление:
1. Яйца вымыть и аккуратно разбить в миску. Перемешать вилкой.
2. Постепенно тонкой струей влить молоко, не взбивая, а смешивая компоненты.
3. Посолить, снова перемешать.
4. Вылить яично-молочную смесь в емкость пароварки.
5. Включить прибор на 20 минут.
Такой омлет можно готовить в мультиварке на режиме «ПАР» в силиконовой форме, в виде разных зверюшек или формочек-«сердечек».

ОВСЯНЫЙ КИСЕЛЬ
Нам понадобится:
• Хлопья овсяные — 200 г.
• Вода — 1 л.
Приготовление:
1. Хлопья залить водой, варить примерно 35 минут, затем процедить.
2. Оставшиеся вываренные хлопья протереть сквозь мелкое сито.
3. Отвар смешать с протертой массой, довести до кипения, можно немного подсолить.

ХЛЕБЦЫ ОВСЯНЫЕ
Нам понадобится:
• Хлопья овсяные — 1,5 стакана.
• Масло растительное рисовое — 50 мл.
• Соль по вкусу.
• Сода — 1 ч. л. без горки.
• Лимонный сок.
• Вода — 40 мл.
• Мука 2-го сорта — 100 г.
Приготовление:
1. Масло вылить в глубокую миску, добавить соль, гашенную лимонным соком соду.
2. Хлопья перемолоть в кофеварке.
3. Всю муку добавить в миску с маслом, размешать, добавить воды и замесить тесто.
4. Готовое тесто скатать в шар и дать ему отдохнуть 10–15 минут.
5. Выложить тесто на пергамент, раскатать тонкий пласт, нарезать квадратиками.
6. Выпекать в разогретой духовке при 180° 20–25 минут.

Железодефицитная анемия

Это состояние, характеризующееся недостатком железа из-за его недостаточного поступления из пищи или повышенного расхода организмом.
У детей частые причины анемии — это:
• недостаточное несбалансированное питание;
• заболевания желудочно-кишечного тракта;
• повышенный расход — физическая активность, скачки роста, наступление первых месячных у девочек.
Критерии анемии по гемоглобину:
• 0–14 дней — менее 145 г/л;
• 15–28 дней — менее 120 г/л;
• 1 месяц — 5 лет — менее 110 г/л;
• 6–11 лет — менее 115 г/л;
• 12–14 лет — менее 120 г/л.
Начнем разбирать это заболевание с самого раннего возраста. Анемия часто диагностируется уже с рождения, даже у грудных детей. У грудничков 60–70 % железа всасывается из желудочно-кишечного тракта с материнским молоком. То есть если в материнском молоке недостаточно железа, то и у ребенка будет дефицит. Поэтому основной метод лечения анемии у грудных детей — это лечение анемии у мамы. Насытится материнский организм железом, железо будет в молоке — желудочно-кишечный тракт ребенка усвоит прекрасно это железо.
Еще один момент у детей грудного возраста. При рождении у ребенка происходит полное замещение фетального гемоглобина на обычный гемоглобин. Этот процесс может длиться до 4–5 месяцев. Поэтому у грудных детей часто наблюдается немного пониженный гемоглобин, который может самостоятельно восстановиться к 4–5 месяцам. Важно смотреть еще на эритроцитарные индексы (показатели в общем анализе крови — MCH, MCHC, MCV, RDW): если они в норме, то, скорее всего, имеет место именно эта причина.
Еще одна причина анемии — железо не усваивается, то есть оно поступает в организм в нормальном количестве, но из-за проблем в слизистой желудочно-кишечного тракта не усваивается. Но многие не замечают эту проблему, хотя это к ключ к пониманию многих дефицитов. Эта история про колиты, гастриты, ферментативную недостаточность. В данном случае нужно начинать лечение не только с препаратов железа, но и с выявления и лечения заболевания ЖКТ. И скорее всего, сначала необходима диетотерапия, настроенная на лечение гастрита, например, а после, уже недели через две, назначение препаратов железа, которые точно усвоятся здоровой слизистой кишечника.
Эта причина имеет место у детей любого возраста и у взрослых. Поэтому я рекомендую воспользоваться нашими гастрорационами из главы о заболеваниях ЖКТ.
Чтобы избежать проблем с анемией из-за повышенной физической активности или в периоды активного роста, я рекомендую детям сдавать анализы ежегодно, чтобы вовремя начинать коррекцию.
Ведь есть такое понятие, как железодефицитное состояние, когда запасы железа заканчиваются, но гемоглобин в норме. Это транзиторное состояние между нормой и диагнозом «анемия». В этот момент достаточно просто укрепить рацион железосодержащими продуктами, обратить внимание на кишечник и через 2 месяца оценить динамику. Обычно обогащения рациона хватает, чтобы сделать выводы о дальнейшей тактике.
Железодефицитное состояние отражается в изменениях в эритроцитарных индексах, снижении ферритина, но гемоглобин и эритроциты в норме. А анемия — это заключительная стадия железодефицита, это уже заболевание, снижение гемоглобина, и в этом случае уже нужны препараты железа.
Что смотрим по анализам?
1. Ферритин — белок, показывающий запасы железа и являющийся белком острой фазы, то есть повышающийся при воспалительных процессах. Поэтому ферритин нужно оценивать в комплексе с другими показателями.
Минимальные значения ферритина — 10–12 мкг/л. Буквально 18 сентября 2020 года Американская ассоциация гастроэнтерологов объявила новый пороговый уровень ферритина для взрослых — это 45 нг/мл.
Рекомендуемые оптимальные уровни ферритина (по Боровик Т.Э., Ладодо К.С., 2015):
• 0–14 дней — 200–400 мкг/л;
• 14–28 дней — 175 мкг/л;
• 3 месяца — 146 мкг/л;
• 6 месяцев — 51 мкг/л;
• 9 месяцев — 37 мкг/л;
• 1 год — 30–32 мкг/л;
• 14 лет — 36 мкг/л.
Но помните, мы не лечим анализы. Нужно смотреть все показатели совместно со всей картиной крови, клиникой, а это возможно только с врачом.
2. Сывороточное железо — НЕГЕМОВОЕ железо, непостоянный показатель. Уровень его нестабилен, меняется в течение суток. Отдельно этот показатель не оценивается! Само по себе отдельно сывороточное железо не говорит ни о чем.
3. ОЖСС, ЛЖСС — железосвязывающие способности сыворотки, тоже оцениваются в комплексе.
4. Коэффициент насыщения трансферрина: КНТ= (СЖ: ОЖСС) × 100 %. В норме не менее 16 % и вместе с ферритином может говорить о железодефицитном состоянии.
5. ТФР (трансферриновые рецепторы) — суперпоказательный критерий для железодефицита. Не меняется на фоне воспаления/инфекции в отличие от ферритина. Норма — 5,6 г/л. А если он повышен, это говорит о дефиците.
Кроме анализов, я рекомендую наблюдать за ребенком и обращать внимание на его состояние.
Какие симптомы анемии можно заметить в первую очередь?
• Бледность кожи и слизистых — первое, что может говорить об анемии. Дети должны быть румяные, активные, следите за цветом кожных покровов.
• Быстрая умственная утомляемость.
• Головокружения, слабость.
• Частые инфекции, в том числе кишечные и ОРВИ.
• Снижение аппетита — иногда самый ранний и единственный признак.
• Атопический дерматит, не поддающийся лечению.
• Гиперактивность.
• Задержки умственного развития.
• Низкая успеваемость. Проблемы с запоминанием.
• Недержание мочи, энурез.
• Ненаступление менархе в возрастной норме.
• Стоматит — постоянные язвочки во рту.
• Нарушения сна.
Как принимать препараты железа?
Если возникают показания для приема препаратов железа, то лучше принимать их с утра, сразу после завтрака, когда в кишечнике максимальная всасывающая активность. Длительность лечения не меньше 2 месяцев. Хорошо подобранный препарат поднимет уровень гемоглобина уже через 2 недели, но не торопитесь бросать, это так не работает. Нужно пропить железо минимум 2 месяца, иногда 3. В случае хронической анемии делается пауза на 2–3 месяца, затем прием препарата возобновляется снова на 2–3 месяца. Это называется интермиттирующий режим приема препарата.
В первые 2 года жизни диагностика и лечение анемии имеет решающее значение. В это время происходит активное формирование нервной системы, а изменения вследствие дефицита железа могут быть необратимыми. Все дело в МИЕЛИНЕ — оболочке всех нервных клеток. При железодефиците его продукция снижается. Поэтому каждому родителю важно знать и обращать на это внимание.
Что делать для профилактики?
Обогащать рацион железосодержащими продуктами — мясо и субпродукты. Это готовое гемовое железо, которое быстро и легко усваивается.
В ежедневном рационе обязательно должны быть говядина, телятина, конина, курица, индейка и субпродукты, наиболее богаты железом говяжья и куриная печень. Да, не все любят, да, специфично, но вы же теперь все знаете про формирование вкуса. Формируйте! А я поделюсь с вами рецептами, в которых есть субпродукты в максимально вкусной подаче. Проверено на тысячах детей и взрослых.

ПЛОВ С КУРИНЫМИ СЕРДЕЧКАМИ
Нам понадобится:
• Рис или булгур — 180 г.
• Сердца куриные — 250 г.
• Лук репчатый — 80 г.
• Морковь — 100 г.
• Чеснок — 20 г.
• Масло растительное — 50 мл.
• Вода — 230 мл.
• Соль, специи.
Приготовление:
1. Рис промыть.
2. Сердца промыть, почистить от пленок, жира, разрезать вдоль на полосочки.
3. Лук и морковь нарезать соломкой.
4. Сердечки, лук, морковь выложить в чашу мультиварки, добавить растительное масло, соль, специи. Все перемешать. Сверху выложить рис, разровнять.
5. Чеснок нарезать полосочками, равномерно разложить поверх риса. Залить водой. Закрыть крышку и готовить на режиме «ПЛОВ».

«ГЕМО-БЛИНЫ»
Нам понадобится:
• Подсолнечное масло — 2 ст. л.
• Соль по вкусу.
• Молоко — 600 мл.
• Куриные яйца — 2 шт.
• Мука цельнозерновая пшеничная — 220 г.
• Печень куриная — 500 г.
• Морковь отварная — 250 г.
• Лук — 50 г.
• Вода — 40 мл.
Приготовление:
1. Яйца взбить венчиком в глубокой миске, добавить соль.
2. Добавить половину молока, все тщательно перемешать.
3. Муку просеять и, аккуратно помешивая, добавить в яично-молочную смесь. Мешать, пока все комочки не исчезнут.
4. Добавить оставшееся молоко и еще раз все перемешать до однородной консистенции.
5. Тесто оставить минут на 20–30, чтобы мука дала клейковину.
6. Печень куриную вымыть, очистить, выложить на сковороду, добавить воду, соль. Тушить на сковороде под крышкой минут 15, потом выложить на тарелку, остудить и прокрутить через мясорубку.
7. Тертую морковь, порезанный лук выложить на сковороду, тушить 10–15 минут.
8. Готовую печень добавить к овощам, перемешать, посолить и добавить чеснок, пропущенный через пресс (по желанию). Начинка готова.
9. Тесто тщательно перемешать и выпекать блины на разогретой сковороде с гранитным покрытием.
10. На готовый блин выложить начинку и завернуть так, чтобы начинка была закрыта со всех сторон.
11. Подавать можно со сметаной или натуральным йогуртом.

«ГЕМО-КОТЛЕТЫ»
Нам понадобится:
• Сердечки куриные — 500 г.
• Куриное филе — 800 г.
• Чеснок — 10 г.
• Яйцо — 1 шт.
• Соль, специи.
• Вода — 1,5 л.
Приготовление:
1. Куриные сердечки отварить 40 минут в кипящей подсоленной воде.
2. Воду слить, сердечки остудить.
3. Через мясорубку пропустить куриное филе, сердечки.
4. В фарш добавить яйцо, соль, перец, чеснок по желанию, все тщательно перемешать.
5. Из смеси сформировать котлеты, выложить на сковороду. Готовить на медленном огне под крышкой 20–25 минут.

ПЕЧЕНОЧНОЕ СУФЛЕ
Нам понадобится:
• Печень куриная — 500 г.
• Лук репчатый — 1 шт.
• Кабачок — 200 г.
• Белок яйца — 1 шт.
• Соль.
Приготовление:
1. Печень промыть водой, очистить от пленок, жира. Это нужно, чтобы смягчить вкус и убрать горечь.
2. Белок взбить в тугую пену.
3. Печень, лук и кабачок взбить в блендере. Аккуратно ввести пену.
4. Массу вылить в чашу мультиварки и поставить на режим «Тушение» на 30–40 минут. Или влить массу в керамическую форму, закрыть крышкой и запекать в духовке 40–45 минут при 180°.
Суфле прекрасно сочетается с черным хлебом, картофелем, овощами или гречневой кашей.

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ГРАНАТОМ
Нам понадобится:
• Свекла отварная — 200 г.
• Масло виноградной косточки — 20 мл.
• Зерна граната очищенные — 80 г.
• Соль.
Приготовление:
1. Свеклу натереть на терке и выложить в глубокую чашку.
2. Добавить гранат, масло. Все перемешать.
3. Посолить по вкусу.

САЛАТ ИЗ СТЕБЛЯ СЕЛЬДЕРЕЯ И ЗЕЛЕНОГО ЯБЛОКА
Нам понадобится:
• Стебель сельдерея — 100 г.
• Зеленое яблоко — 150 г.
• Масло виноградной косточки.
• Грецкий орех — 20 г.
Приготовление:
1. Сельдерей и яблоко нарезать соломкой.
2. Грецкий орех раздробить.
3. Все выложить в миску и заправить маслом.

ТУШЕНЫЕ КУРИНЫЕ ПУПКИ С ОВОЩАМИ
Нам понадобится:
• Пупки (желудки) куриные — 400 г.
• Морковь свежая — 80 г.
• Лук красный — 100 г.
• Кукуруза замороженная — 80 г.
• Сметана — 150 г.
• Масло виноградной косточки — 20 мл.
• Соль, специи.
Приготовление:
1. Желудки (пупки) помыть, тщательно очистить от пленок и жира, нарезать тоненькими брусочками.
2. Морковь, лук нарезать кусочками любой формы (соломка или кубики).
3. Все ингредиенты выложить в чашу мультиварки или сковороду с толстым дном, добавить сливки, масло, соль, специи и перемешать.
4. Закрыть крышку и готовить на режиме «тушение» 1 час или на сковороде под крышкой на медленном огне.

ТЕПЛЫЙ САЛАТ С ЯЗЫКОМ
Нам понадобится:
• Язык отварной говяжий — 100 г.
• Огурец — 80 г.
• Морковь свежая — 60 г.
• Лук репчатый — 50 г.
• Семена кунжута — 10 г.
• Масло кунжутное нерафинированное — 2 ст. л.
• Масло рисовое — 1 ст. л.
• Соль, специи.
• Чеснок по вкусу — 2 зубчика.
Приготовление:
1. Язык нарезать соломкой. Морковь, огурец натереть на терке для корейской моркови. Лук порезать крупными полукольцами.
2. На сковороду добавить рисовое масло и все нарезанные овощи. Готовить под крышкой до состояния альденте 5–7 минут.
3. В миске смешать овощи, язык, добавить масло кунжутное, чеснок, пропущенный через пресс, соль по вкусу. Перед подачей посыпать кунжутными семечками.

ОРВИ, грипп

Пишу книгу в период пандемии и не могу не затронуть тему заболеваний, с которыми столкнется любой ребенок и любая мама.
Часто болеющие дети — это боль многих мам и проблема для педиатров. Чтобы снизить уровень тревожности таких мам, Ассоциация педиатров предложила новый термин — «часто выздоравливающие дети». Так вот, если говорить про формирование иммунной системы, то в возрасте 2–4 лет, когда ребенок активно выходит в окружающий мир и много взаимодействует, его иммунная система испытывает нагрузку, и это нормально. Поэтому, когда ребенок начинает ходить в садик, он начинает болеть — это этап формирования иммунной системы. Но опасность заключается в том, что ребенка иногда успевают так залечить, что проблемы со здоровьем начинаются уже реальные.
Моя задача — объяснить простые вещи:
1. Не каждая ОРВИ требует антибиотиков и противовирусных. Вполне нормально, если ОРВИ пройдет самостоятельно, а организм выработает антитела и не заболеет в следующий раз при встрече с этой инфекцией.
2. Не пугайтесь температуры — это же и есть выработка антител, защитная реакция организма. Не сбивайте 37,5°. Это самый важный момент, когда организм борется. Сбивать нужно высокую температуру — от 38–38,5° у детей.
3. Сделайте акцент на симптоматическом лечении:
• промывание носа каждые 1–2 часа;
• полоскание горла с 3 лет каждые 1–2 часа;
• симптоматическое снижение температуры более 38,5°;
• одежда из натуральных тканей, чтобы происходил естественный теплообмен;
• питание в промежутки без температуры.
4. Рекомендации по питанию:
• Исключите избыток сладкого и мучного — это пустые калории, а организму нужен белок и питательные вещества. Мед тоже не более 2–3 ложек в день, может вызвать аллергические реакции. А в небольшом количестве реально полезен, смягчает кашель и облегчает симптомы — в 2020 году это было научно доказано.
• Вторичные мясные бульоны с года 2–3 раза в день — это те самые экстрактивные вещества, которые действуют как инфузионная терапия.
• Вода на 300–500 мл больше обычного объема, потому что при повышенной температуре ребенок теряет жидкость.
• Кормление в промежутках, когда температуры нет.
• И оставляйте ребенка дома даже при малейших симптомах ОРВИ — это сведет осложнения к минимуму. Когда иммунитет ослаблен, организм цепляет другие инфекции, что приводит к развитию нескольких симптомов. В такой период лучше подержать недельку дома.
Обычно на 3–5-й день состояние улучшается, и организм приобретает ценнейший инструмент — иммунологическую память. А это и есть крепкий иммунитет. Формируйте его.

Детское ожирение

Сейчас на первые места по всему миру выходит не просто проблема, а заболевание — ожирение у детей. И все из-за питания, а именно из-за качества питания. Дело не только в эстетике, дело в здоровье, ведь ожирение — это фактор риска развития инсулинорезистентности и сахарного диабета 2-го типа. Проблема настолько серьезная, что в некоторых странах ввели государственные программы по профилактике детского ожирения.
А ведь решение очень простое: следить за питанием и образом жизни.
Итак, мои рекомендации:
1. Обращайте внимание на вес ребенка. Темпы набора веса у ребенка и взрослого сильно отличаются: у детей все происходит молниеносно быстро — не плюс 20 кг за годы неправильного питания, как у взрослых, а за полгода. Если вы заметили, что ребенок начал набирать вес, то, пожалуйста, сразу идите к врачу. Через полгода это будет уже плюс 10 кг, и сбрасывать вес будет гораздо сложнее.
2. Не воспитывайте жертву. Это вообще очень важно в любом заболевании. «Тебе нельзя, ты больной» — это категорически неправильная позиция. Не говорите так ребенку, не пугайте. Лучше начать с обучения. Мы таким детям просто интересно рассказываем об организме, о питании, заходим со стороны творчества, игр, а потом ребенок сам включается, и ему становится интересно следовать рекомендациям.
3. Не будет голодовки! Иногда родители считают, что если отправят ребенка на коррекцию питания к врачу, то там обязательно посадят на диету, бедный малыш будет есть гречку и кефир, и здоровье испортится. Современная диетология, медицинская диетология — это питание с пользой для здоровья. У ребенка будет сбалансированный рацион, насыщенный и фруктами, и даже выпечкой, просто с некоторыми моментами. Он не будет голодать.
В принципе, вы можете сами дома прямо сейчас начать питаться по одному из рационов по возрасту вашего ребенка и уже увидеть динамику.
4. Основная работа — это работа с пищевым поведением ребенка. Если ребенку до 14 лет, то начинайте работать по готовым методикам, которые предложила я. Только с вовлечением в тему можно изменить пищевые привычки. Запреты не сработают.
5. Помогите своим примером — создайте группу поддержки, это важно. Ваша задача — наполнять ребенка, не ругать и демотивировать, а делать его счастливым: проводить вместе время, хвалить за малейшие победы, каждый день самим вести такой же образ жизни, показывая, как вам нравится, и составлять ему компанию в приготовлении пищи. Помочь в росте его самооценки, вытащить его сильные стороны и развить их.
6. Ну и идеальное развитие событий — это найти спорт по душе, потому что это не только физическая нагрузка, это мощные эндорфины, которые дают эмоции, и ребенок не будет искать их в еде.
Истории пациентов
Всегда рассказываю историю своего пациента.
Семья обратилась, когда ему было 8 лет. Было ожирение 2-й степени и инсулинорезистентность по анализам. Но пришли они потому, что началась бронхиальная астма. Приступы возникали каждый день перед школой.
Уже на первой консультации мы выяснили, что группа детей в школе обижает ребенка, и поэтому он не хочет туда идти. И вот так, с приступами, он не ходит в школу, чтобы не слушать издевки. Мы, конечно, начали питание, но самое первое, что я сделала, – записала его на бокс, к молодому, активному, заряжающему, сильному тренеру. За полгода вес снизился на 4 кг, приступы ушли после третьего занятия, мальчик перестал бояться ходить в школу, он лидер по сути, он получил этот заряд на боксе. Сейчас ему 10, он спортивного телосложения, занимается боксом профессионально, у него своя группа поддержки на боксе, он сам следит за своим питанием.

Мои любимые истории — это когда дети сами хотят идти ко мне. Они сами меня находят в Инстаграме, сами просят мам записать их. И есть такой популярный запрос — похудеть к выпускному вечеру. Здесь работы минимум. С 14 лет такие дети сидят у меня на приеме одни, без мам, мы говорим обо всем на свете. Я всегда для них Регина, я вижу и ценю это доверие с первой секунды. И в плане мотивации все происходит четко, потому что дети видят, что еды много, это не голодовка, это красиво, стильно, в тренде, поэтому они просто идут потоком. И потом они выставляют фотографии в платьях или видео, где они танцуют в «Тодесе» на большой сцене, и отмечают меня — «я на программе у @regina_doctor всем лав». А меня это вдохновляет еще больше.

Пожелания бабушкам

Один ребенок или десять… просто невозможно представить себе детство без бабушек и дедушек, чувства всеобъемлющей любви и переживаний с их стороны и огромной поддержки и помощи со стороны родителей. И в центре всего этого — счастливый ребенок.
Но иногда мы спорим, доказываем, просим, обижаемся… И все это мы делаем только из любви. Вы — к нам и к внукам. Мы — к вам и нашим детям.
Чтобы немного сгладить эти шероховатости бытовой жизни, и только в рамках здоровья ребенка, хочу порассуждать.
1. Мы прекрасно понимаем, что для вас наше детство и детство ваших внуков — это много новой информации, и вам сложно понять, зачем она и как это работает. Именно поэтому я пишу эту книгу, чтобы вы просто взглянули, прочитали, начали применять и получили результаты. Да, много нового нам стало известно, того, чего не было ранее. Но ведь медицина — самая быстро развивающаяся наука, и все открытия на благо человечества.
Раньше вы готовили кашу с сахаром, а сейчас надо без, потому что мы увидели последствия избыточного потребления.
Привыкли варить бульон с вот таким слоем жира, а давайте сварим такой, только еще полезнее и безопаснее — вторичный.
Просто взгляд на ситуацию с другой стороны.
2. Фраза, о которую разбиваются все доводы: «Мы ели и ничего». К сожалению, это не совсем так, и это самое «ничего» мы имеем в виде холециститов, камней в желчном пузыре, лишнего веса и кучи других проблем. Нельзя защитить ребенка от всего, но от многого можно. И мы просто хотим сделать все, что от нас зависит, чтобы дать нашим детям лучшее.
Мы очень стараемся и переживаем, тратим много энергии и денег, чтобы найти информацию, начать применять, и нам было бы невероятно приятно и легче, если бы вы, наши любимые бабушки, просто помогли нам в этом.
3. Качество продуктов тогда и теперь отличается. И те же самые конфеты, которыми вы привыкли решать любой вопрос, могут реально вредить и пищевому поведению, и здоровью.
4. Любовь не равно еда. Мы прекрасно знаем, как вы любите наших внуков, но очень просим не хвалить ребенка едой — подарками, словами, поступками, но не едой. Пусть каждый ваш визит будет радостью для всей семьи, когда ребенок в первую очередь получит качественное времяпровождение. Ведь нам некогда иногда даже просто поиграть с детьми, а здесь приходите вы и делаете это с такой душевностью и вовлечением, что большего и не надо.
Единственное и, главное, самое ценное — это время, проведенное с бабушкой и дедушкой. Думаю, каждый из нас это помнит. А если в это время еще и укреплять здоровье, делать гимнастику, играть в развивающие игры, то польза максимальная и для внуков, и для взрослого поколения.
5. Мы команда, помните об этом! Команда, которая делает самое важное дело в жизни — воспитывает и растит ребенка, и от каждого нашего действия зависит его здоровье. Давайте делать самый ценный в жизни проект вместе, с миром, драйвом, с уважением, даря ему самое лучшее и от нас, и от вас.
С огромной благодарностью и любовью ко всем в мире бабушкам и дедушкам, которые дают даже чуть больше, чем просто жизнь.
Не удивлюсь, если с вас, бабушки, начнется история здорового питания в вашей большой семье.
Истории пациентов
Всегда вспоминаю свою пациентку Надежду – бабушку, которая первая из всей своей семьи пришла на путь здорового образа жизни, а потом начала готовить и мотивировать всю семью.
А в этом году я близко познакомилась с еще одной чудо-бабушкой, которая решила заняться здоровьем внучек и сама пришла работать в программе. Она все делала сама: готовила по нашим рецептам, занималась спортом с детьми, выстраивала все методики по пищевому поведению. Представляете, все сделала сама бабушка! Какая помощь родителям! Аплодировали всей командой!


Счастливая мама – здоровый малыш!

С момента рождения ребенка женщина уже никогда не будет одна в своих мыслях. Теперь все сознание и подсознание будет постоянно занято детьми. И иногда эти мысли переходят в очень тревожные, даже невротические настроения. Переживания за все: за каждый прыщик, за каждую простуду, плач… И это ошибочный сценарий поведения. Да, он вполне естественен, но вредит и детскому, и материнскому здоровью.
Как мама троих детей и как врач я хочу посоветовать вот что:
1. На первом месте у себя всегда должны быть вы. Вот задают вам вопрос: «Что для вас самое дорогое в жизни?» — и вы должны ответить: «Я сама». Только так и никак иначе, для здоровья собственных же детей. Делая акцент на своем счастье, вы создаете в себе огромный ресурс на то, чтобы максимально эффективно заботиться о всей семье: о детях, папе, близких. И все это может быть возможным, только когда вы сами будете в ресурсе, только когда вы сами будете счастливы. Подумайте об этом, а лучше прочитайте книгу Анатолия Некрасова «Материнская любовь».
Если у вашего ребенка проблемы со здоровьем, занимайтесь не только его лечением, но и собственным счастьем. Да, на это нужно найти силы и нужно позволить себе это, но по-другому вы не поможете ни ребенку, ни себе.
2. На втором месте должны быть отношения в паре — уделяйте время своему мужчине. Будет союз, любовь и страсть в паре — будет мир в семье. Если у вас нет любви в паре, под угрозой вся семья, и ребенок в том числе. Так где приоритеты? Вместо того чтобы сотый раз фотографировать кожу малыша или искать витаминки «для иммунитета», уделите это время папе, своему мужчине. Тому человеку, в союзе с которым вы и решили завести ребенка. Ведь все это было сделано для счастья, правда?
Прислушивайтесь к мужчинам, у них развитые структурное мышление и логика от природы, в вопросах здоровья детей они реально спокойнее! Находясь рядом с ним и взаимодействуя с ним, вы можете перенять это спокойствие, погреться в этой энергии, вы сидите в обнимку или лежите на плече и прямо успокаиваетесь, когда он спокоен и уверен. Действуйте вместе в отношении здоровья ребенка. Я очень радуюсь, когда к нам на программы приходят и мамы, и папы заниматься питанием ребенка.
3. Оценка тревожности мамы важна в целом ряде заболеваний: атопический дерматит, синдром раздраженного кишечника и др. Эти явления взаимосвязаны, и это научно доказано.
Тревожная мама не ждет, пока ОРВИ пройдет сама, она обязательно при первом же подъеме температуры до 37,5° дает ребенку антибиотик, а лучше два. Тревожная мама мажет кожу ребенка сразу мазью с гормонами, сажая кожный иммунитет, потом нужны мази с антибиотиком, а потом мы имеем тяжелый атопический дерматит с осложнениями. Тревожная мама воспитывает ребенка, который всего боится, — он не идет на веселые старты, потому что ему нельзя, он не ест ничего с общего стола, потому что будет плохо, он не ставит сверхцелей… Тревожная и требовательная мама, которая не может отпустить своего ребенка в мир, в мир друзей, взросления, туда, где он спокойно уже может и без нее справляться, — это синдром раздраженного кишечника и расстройства пищевого поведения.
Клянусь, я каждую неделю вижу такие истории, и мне приходится работать с мамой: отправлять ее к психотерапевту, разрешать ей быть счастливой, наконец, — сходить в кино с папой впервые за два года, просто побыть одной три дня… И вот это ключ к лечению.
Займитесь собой, чтобы помочь своему ребенку. Выстройте себе группу поддержки из папы и таких же осознанных рациональных мам. Выстройте поддержку из команды врачей, которые могут, кроме качественных медицинских знаний, дать еще душевное спокойствие.
Живите сегодня. Максимально наполнено, делая счастливой себя — заряжая на счастье все вокруг.

Практическое приложение с самыми топовыми темами по детскому питанию


Гаджеты для кухни в детском питании

Что может упростить детское питание и сделать его организацию еще приятнее?
1. Пароварка-блендер — очень удобный гаджет, в котором вы можете приготовить овощи для первого прикорма и сразу измельчить их в пюре, — экономит время и ресурсы для более важных дел.
2. Фигурный нож позволяет нарезать овощи красиво. Ведь детям очень важна еще и подача. Когда еда красиво выглядит на тарелке, кушать сразу становится интереснее.
3. Детский кулер в форме различных животных. Сам процесс наливания воды со звуковым сопровождением воспринимается как элемент игры, и дети легче пьют свою суточную норму воды.
4. Красивые ланч-боксы, которые дети с удовольствием берут с собой в школу с перекусом. Есть специальные ланч-боксы в форме банана, яблока, есть с несколькими отсеками. Главное, чтобы было красиво и ярко и чтобы изделие было выполнено из качественного пластика или стекла с защитными силиконовыми накладками.
5. Беспроводной пылесос для кухни позволит не переживать за чистоту, когда малыш будет учиться самостоятельно есть. Такой гаджет поможет собрать все крошки за минуту.
6. Бутылка для воды, чтобы брать с собой. Также есть огромный выбор: для мальчиков, для девочек, с кумирами, героями мультфильмов.
7. Мультиварка — незаменимый помощник на любой кухне. В плане детского питания выручает функция «отложенный старт», когда можно с вечера заложить крупу и воду, а утром к моменту пробуждения каша на завтрак будет уже готова.
8. Детская посуда. Красивая качественная посуда — это еще один стимул для ребенка есть правильные и полезные продукты.
9. Электрическая овощерезка поможет провести день оптимизации и сделать заготовки. Можно нарезать кубики, соломку, натереть овощи на крупной и мелкой терке — и все за считаные минуты. К этому процессу дети с удовольствием приобщаются, нажимают на кнопки, подают овощи. А дети постарше могут управляться и самостоятельно. Главное — провести инструкцию по технике безопасности и обязательно следить за ее соблюдением.
10. Йогуртница — можно купить как отдельный гаджет или сразу мультиварку с функцией «йогурт». Это отличный вариант, чтобы приготовить дома натуральный пробиотик.

Проблема «малоежек»

Когда говоришь о здоровом ДЕТСКОМ питании, всегда встает вопрос разнообразия.
«Мой ребенок не ест творог без ничего».
«Не ест овощи совсем».
«Вообще ничего не ест, кроме хлопьев и макарон».
Не он не ест — вы не предлагаете.
Я не знаю, почему мамы так любят перекладывать свою ответственность на не полностью сформированный головной мозг ребенка до 7–9 лет.
Именно до 7 лет мозг учится анализировать, запоминать, строить логические цепочки.
Мозг до 7 лет не умеет различать физиологический и эмоциональный голод. Именно поэтому мы не можем надеяться на то, что ребенок сам попросит кушать, когда проголодается. Кто-то просит — отлично. Тому, кто не просит, режим жизненно необходим.
Мозг ребенка НЕ понимает полного значения слов «полезный, гипоаллергенный, натуральный».
Мозг НЕ умеет доставлять ребенку гастрономическое удовольствие от еды.
Поэтому вопрос разнообразия — это ваша проблема. Вы неправильно предлагаете, поэтому ребенок не ест.
Чаще это результат ошибок во введении прикорма, но начать никогда не поздно.
Чтобы мозг ребенка полюбил продукт, нужно сформировать РЕФЛЕКС.
Для этого очень важно:
1. Регулярное ежедневное предложение — не раз в неделю или в саду у бабушки дать попробовать овощи, а до 14–18 раз. Это первый этап формирования вкусов.
Первый раз ребенок выплюнет еду. В следующий раз проглотит несколько миллилитров. Затем ложку. Потом вкусовые рецепторы перестанут давать сигнал «необычный странный вкус». Через несколько дней ребенок съест порцию.
2. Мотивация.
До 3 лет это просто ежедневное предложение продукта.
С 3–4 лет обязательное включение эмоций: игры, любимые герои, окружение, кумиры, друзья. Тогда ребенок будет позитивно воспринимать новый вкус.
• Чем завтракают принцессы?
• Обед супермена.
• Дни овощей и фруктов в детских садах.
3. Консистенция, способ приготовления, разнообразные формы.
• Ребенок не ест желток. Даже для взрослых он сухой и сложно глотается. Предложите желтковое пюре — теплое, сливочной консистенции. Ребенок проглотит сам.
• Овощи. Начните с овощей альденте — хрустящие внутри, но мягкие снаружи.
• Мясо. По всем нормам и ГОСТам до 7 лет ребенку не предлагается цельное мясо. Мелко измельченное, фаршированное, рагу. Тем, кто плохо ест мясо, предлагайте в смеси с овощами. Не начинайте прикорм с цельных мясных пюре — это резко щелочная среда.
4. Не маскировать сахаром. Толку не будет, ребенок будет тренировать свои «сладкие» рецепторы с каждым днем все сильнее и сильнее. Рефлекса на натуральный вкус продукта не сформируется.
5. Не покупать напитки «малоежки» — коктейли с огромным количеством сахара, ароматизаторами и усилителями вкуса. Это не выход. Ребенок обязательно это полюбит. И тогда накормить правильно будет очень сложно, ведь вы уже знаете тонкости пищевого поведения.
Для того чтобы ребенок имел большое разнообразие в питании, надо заниматься формированием вкусов, не перекладывая ответственность на незрелый головной мозг ребенка. Предлагайте с умом, регулярно, эмоционально мотивируя, создавайте сами новые нейронные связи.


ТОП-10 ошибок в детском питании

1. Мало воды.
Многие родители считают, а консультанты часто в этом убеждают, что новорожденного ребенка поить не стоит, так как это снизит аппетит малыша. Это заблуждение. Рекомендации не давать детям до 6 месяцев ничего, кроме грудного молока, связаны в основном с низким качеством питьевой воды в ряде стран. Ребенку необходимо пить свою норму воды по возрасту, это нужно в первую очередь для нормальной работы почек. Кроме того, необходимо, чтобы ребенок сформировал привычку на нейтральный вкус воды, иначе после года сделать это будет гораздо сложнее. Детям с атопичной кожей это особенно важно! Обезвоженная кожа всегда сухая!
Суточная норма воды:
• 1 месяц — 30 мл;
• 2 месяца — 60 мл;
• 3 месяца — 90 мл;
• 4–12 месяцев — до 200 мл;
• 1–3 года — 700–1000 мл в сутки и по потребности;
• 3–7 лет — 1 л;
• старше 7 лет — 1,5 л.
2. Мало белка.
Довольно часто встречаю заблуждение, что белковая пища тяжела для малышей и это вредно для почек. На самом деле белок — это основной структурный элемент, «кирпичик», из которого строятся органы и системы, в частности иммунные клетки, гормоны. Белок не образуется сам по себе — мы получаем его с пищей. В детском возрасте дефицит белковой пищи особенно опасен и приводит к снижению иммунного ответа, интеллектуальных функций, низким показателям роста и веса.
Обязательно включайте белки в каждый основной прием пищи (завтрак, обед и ужин). В завтрак это может быть омлет или натуральные сосиски. В обед — курица, мясо, субпродукты. В ужин — курица, рыба, морепродукты.
3. Поздний прикорм.
Всему свое время. Прикорм нужно вводить в детский рацион уже с 5–6 месяцев. Не затягивайте этот процесс слишком сильно. Иначе теряется окно пищевой толерантности, у ребенка пропадает пищевой интерес, плохо развивается жевательный аппарат (влияет на речь), и желудочно-кишечный тракт не адаптируется к новой пище, что может сказаться на этапе кускового прикорма.
В качестве первого прикорма отлично подойдут овощи, например брокколи или цветная капуста. В ряде случаев (низкий вес, нехватка молока) прикорм можно начать с каш (гречневая).
4. «Кусочничество».
Иногда причиной плохого аппетита у ребенка является банальное несоблюдение интервалов между приемами пищи. Ребенок постоянно что-то «тащит» в рот со стола. А это, как правило, печеньки, конфеты, мармелад, орешки, фрукты, то есть то, что находится в свободном доступе. Конечно, к моменту основного приема пищи ребенок просто не успевает проголодаться и недополучает, таким образом, основные нутриенты, так как полноценные приемы пищи отсутствуют. После такого обеда ребенок быстро проголодается и через полчаса-час снова побежит к столу, за очередным кусочком, а к ужину снова не будет голоден. Нужно разорвать этот порочный круг! У ребенка должно быть 5–6 приемов пищи и интервалы 2,5–

3 часа между ними.
5. «Мой ребенок не любит кабачки».
Или брокколи, или творог без сахара. Не ребенок не любит, а вы не предлагаете. Матрица вкуса от рождения пуста, и ребенок будет любить то, что вы ему чаще всего предлагаете.
Как правильно предлагать, чтобы ребенок полюбил тот или иной продукт?
Наша задача, чтобы новый вкус попал на рецепторы и они привыкли к этому вкусу. Далее уже не так важно. Если ребенок выплюнул — ничего страшного, делайте еще один подход. Таких подходов должно быть 3–4 за одно кормление. Иногда требуется до 20 попыток (кормлений), чтобы ввести новый продукт, но в итоге ребенок обязательно полюбит его. Детям постарше можно уже объяснять, как это работает, рассказывать про рецепторы и формирование вкуса, тогда ребенок будет вводить новые продукты уже осознанно, вовлекаясь тем самым в процесс.
6. Какой день рождения без торта?
Казалось бы, ну на день рождения уж кусочек торта не повредит. НО! Это прежде всего формирование психологической зависимости от сладкого с раннего детства.
В день рождения у ребенка эмоции и так зашкаливают: пришли гости, подарили кучу подарков, он в центре внимания, все говорят хорошие слова, и вот на самом пике этой радости выносят ТОРТ со свечками, и ребенок загадывает желание. Формируется четкая нейронная связь: праздник — гости — мне хорошо — ТОРТ! Отсюда во взрослом возрасте проблемы с пищевым поведением и весом. Не закрепляйте зависимость от сладкого на психологическом уровне!
Торт, конечно, тоже может быть на празднике, но он не должен быть основным «гвоздем программы».
7. Поздний завтрак.
Ошибка и заблуждение — не кормить детей дома утром, чтобы в садике хорошо позавтракал.
После пробуждения выделяется гормон инсулин, который сильно понижает свой собственный сахар крови. В этот момент обязательно нужно позавтракать, иначе начинает расщепляться гликоген печени — эндогенный сахар. Это истощает резервы организма.
Из-за позднего завтрака сбиваются биоритмы и цикл пищеварения.
Даже в отсутствие завтрака продолжают выделяться пищеварительные соки и ферменты, что «поджигает» нежную слизистую детского желудка.
Обязательно кормите детей завтраком дома, в течение 30 минут после подъема.
8. Сладкая каша на завтрак.
О вреде сахара сказано уже много. Остановимся все же на завтраке. Именно в период с 6 до 9 часов утра — коридор пищевой толерантности, то есть то время, когда ребенок наиболее восприимчив к новым вкусам. Проще говоря, что вы будете давать ребенку в завтрак, то он и будет любить. Это лучшее время, чтобы предлагать новые продукты. Неразумно кормить ребенка с утра сладкой кашей и ожидать, что он не будет любить сладости.
9. Соусы.
С ужасом иногда наблюдаю, как родители в детскую еду кладут магазинные соусы. Это концентрат усилителей вкуса, различных добавок, избыток соли и прочей пищевой химии.
Незрелый детский желудочно-кишечный тракт не готов к такой агрессии. Лучше приготовить соус самим, на основе натурального йогурта, сметаны, или домашний кетчуп!
10. Магазинные сладости.
Сейчас я очень плотно занимаюсь и изучаю вопросы качества питания, технологический процесс и производство. И могу с уверенностью сказать, что сладости, которые лежат на полках магазинов, точно не для детей. Это максимально дешевое сырье, минимальная себестоимость, ужасные условия приготовления. Это инвертный сироп вместо даже того же сахара, трансжиры вместо сливочного масла! Лучше приготовить простенькое печенье на своей кухне, чем давать детям покупной нарядный торт.

ТОП-10 любимых детских рецептов на каждый день. Готовьте вместе

ЙОД-КОТЛЕТЫ
Нам понадобится:
• Филе куриное — 400 г.
• Филе бедра куриного — 150 г.
• Морская капуста — 100 г.
• Пюре лука репчатого — 50 г.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Филе куриное взбить в блендере.
2. Филе бедра нарезать маленькими кусочками.
3. Морскую капусту промыть, отжать.
4. Смешать все ингредиенты в большой чашке.
5. Сформировать плоские шайбочки.
6. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.
КОТЛЕТЫ С ЯЙЦОМ
Нам понадобится:
• Филе говядины — 500 г.
• Филе бедра куриного — 300 г.
• Пюре лука репчатого — 100 г.
• Морковь отварная — 100 г.
• Яйцо куриное крупное — 1 шт.
• Сливки — 40 мл.
• Соль, перец, горчица по вкусу.
Приготовление:
1. Филе говядины, курицы прокрутить через мясорубку.
2. Морковь, яйцо натереть на терке, смешать в чаше.
3. В большой миске смешать все ингредиенты, кроме моркови и яйца.
4. Из фарша сформировать лепешки, добавить чайную ложку начинки из моркови и яйца. Залепить концы, сформировать котлетки.
5. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.

ТЕФТЕЛИ РЫБНЫЕ С БУРЫМ РИСОМ
Нам понадобится:
• Филе пангасиуса — 300 г.
• Филе трески — 300 г.
• Рис бурый — 50 г.
• Пюре лука репчатого — 100 г.
• Соль, перец по вкусу.
Приготовление:
1. Филе рыбы взбить в блендере.
2. Рис отварить до полуготовности.
3. Все ингредиенты смешать в чаше.
4. Сформировать тефтели.
5. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.

ФРЕШ-КОТЛЕТЫ С СЕМГОЙ И ТВОРОГОМ
Нам понадобится:
• Филе лосося — 500 г.
• Филе судака — 400 г.
• Пюре лука репчатого — 100 г.
• Шпинат — 30 г.
• Кабачки — 20 г.
• Творог 5 % — 50 г.
• Йогурт натуральный — 1 ст. л.
• Масло растительное — 1 ч. л.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Рыбу взбить в блендере до однородной консистенции.
2. Шпинат измельчить на очень мелкие кусочки.
3. Кабачок натереть на мелкой терке.
4. Все ингредиенты равномерно размешать.
5. Сформировать котлеты.
6. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.

ФРИКАДЕЛЬКИ С СЫРОМ И ТОМАТАМИ
Нам понадобится:
• Филе индейки — 500 г.
• Филе бедра куриного — 500 г.
• Соль.
• Сыр моцарелла — 250 г.
• Масло сливочное — 50 г.
• Йогурт — 50 г.
• Томаты сушеные — 30 г.
• Листья базилика — 20 г.
• Чеснок — 1 зубчик.
Приготовление:
1. Мясо взбить в блендере или измельчителе.
2. Фарш выложить в чашу, посолить, тщательно перемешать.
3. Приготовить начинку: сыр, масло натереть на терке; томаты, базилик измельчить; чеснок пропустить через пресс. Все ингредиенты для начинки смешать в миске.
4. Из фарша сделать лепешку, выложить начинку, примерно 1 ч. л., и скрепить края, сформировав шар.
5. Фрикадельки можно тушить на сковороде под крышкой с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут либо запекать в духовом шкафу при 180° в течение 30 минут.

БИТОЧКИ ИЗ ИНДЕЙКИ СО СВЕКЛОЙ
Нам понадобится:
• Филе индейки — 500 г.
• Филе куриной грудки — 500 г.
• Свекла тертая свежая — 100 г.
• Морковь свежая тертая — 100 г.
• Пюре лука репчатого — 50 г.
• Соль, перец черный молотый по вкусу.
Приготовление:
1. Мясо прокрутить через мясорубку на мелкой решетке.
2. Все ингредиенты смешать в большой чашке.
3. В холодной воде смочить руки и сформировать котлеты.
4. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.

МЕДАЛЬОНЫ ИЗ ЛОСОСЯ С БРОККОЛИ
Нам понадобится:
• Филе лосося — 800 г.
• Брокколи — 300 г.
• Соль по вкусу.
Приготовление:
1. Филе лосося прокрутить через мясорубку.
2. Брокколи порезать в измельчителе.
3. Все ингредиенты смешать в чаше, добавить соль.
4. Сформировать медальоны.
5. Готовить на сковороде под крышкой на медленном огне с добавлением небольшого количества воды 20–25 минут.

ПЕЛЬМЕНИ ЦВЕТНЫЕ ДЕТСКИЕ
Нам понадобится:
Тесто желтое:
• Мука пшеничная.
• Вода.
• Растительное масло.
• Сок морковный.
• Соль.
• Яйцо.
Тесто зеленое:
• Мука пшеничная.
• Пюре шпината.
• Яйцо.
• Соль.
Начинка:
• Филе бедра куриного.
• Пюре лука репчатого.
• Соль.
Приготовление:
1. Сок смешать с маслом.
2. В чашу высыпать муку, сделать углубление, разбить яйцо, добавить воды, соль и соковую смесь. Вымесить желтое тесто.
3. Так же в чашу высыпать муку, сделать углубление и добавить пюре шпината, яйцо, соль. Вымесить зеленое тесто.
4. Из каждого теста сформировать колбаски, нарезать шайбочками и раскатать каждую в лепешку.
5. Из филе сделать фарш, смешать с луком, посолить, тщательно перемешать.
6. На каждую лепешку положить фарш, примерно по пол чайной ложке, и лепить пельмени.
7. Варить в кастрюле с большим количеством подсоленной воды. Как вода закипит, закинуть пельмени и аккуратно помешивать, пока пельмени не всплывут.
8. После убавить на средний огонь и варить еще 3–5 минут.

БИТОЧКИ КАРТОФЕЛЬНЫЕ С ТИМЬЯНОМ
Нам понадобится:
• Картофель — 500 г.
• Пюре лука репчатого — 100 г.
• Тимьян — 5 г.
• Кукурузная полента — 100 г.
• Соль.
Приготовление:
1. Картофель промыть, очистить, отварить до готовности, не разваривая.
2. Воду слить, размять картофель до состояния пюре.
3. Добавить тимьян, соль, луковое пюре. Все тщательно перемешать.
4. Сформировать биточки, обвалять в кукурузной поленте.
5. Биточки можно выпекать в духовке при 180° в течение 15–20 минут.

БУККЕНЫ С ШОКОЛАДНОЙ КУРАГОЙ И АПЕЛЬСИНОМ
Нам понадобится:
• Мука пшеничная цельнозерновая — 250 г.
• Мука овсяная — 100 г.
Йогурт — 150 г.
• Масло сливочное 82,5 % — 100 г.
• Соль.
• Курага коричневая — 200 г.
• Мякоть апельсина — 100 г.
Приготовление:
1. Муку соединить с солью, размягченным маслом, тщательно растереть.
2. Добавить йогурт, заместить тесто, дать тесту отдохнуть минут 15.
3. Приготовить начинку: курагу вымыть, очистить, пропустить через мясорубку. Смешать курагу с мякотью апельсина в отдельной чаше.
4. Тесто разделить на равные части, сформировать лепешки.
5. Выложить начинку, примерно по 50 г. Сформировать пирожок.
6. Выпекать 20–25 минут при 180°.

Волшебное напутствие всем родителям

С первого дня рождения вашего малыша вы будете думать о том, что для него лучше, полезнее, правильнее.
В суматохе будних дней, в обилии информации, поступающей со всех сторон, вы будете теряться, переживать, винить себя, что раньше не знали, не дали, будете радоваться мелочам и расстраиваться, когда будут проблемы… Так бывает, это нормально.
На самом деле, я пишу эту книгу по еще одной очень важной причине — избавить нас, родителей, от лишнего стресса, чтобы мы наслаждались материнством, чтобы в семьях были правильные ценности, чтобы вы не боялись заводить еще детей. Ведь только такие сильные, умные, осознанные люди могут дать здоровое будущее России и миру.
И, в принципе, для сохранения детского здоровья нужно не так уж много. Самое главное — спокойный настрой мамы и комфортная обстановка в семье. Выстроить рацион из простых, доступных, натуральных продуктов. Говорить с детьми о питании и здоровье, формируя у них не запреты, а систему понимания. Защитить от избытка сахара и вредных продуктов. Не залечивать, позволяя иммунитету и всем системам физиологично формироваться. Своим примером и своими эмоциями привить любовь к здоровому образу жизни — показать хороший уровень, к которому ребенок будет стремиться сам.
Занявшись этим один раз, вы создадите хороший фундамент для развития не только здорового организма, но и личности. То есть все эти первые 1000 дней жизни, разговоры о режиме питания — все это гораздо больше, чем просто хорошее самочувствие. Это и сила духа, и стремления, и достижение целей. Все мы хотим для своих детей хорошего будущего: кто-то уже создает инвестиционные фонды, кто-то покупает квартиры и обучает английскому с нуля. Все это здорово и нужно, но все это не будет иметь смысла без фундамента — умения заботиться о своем здоровье, ценить его и сохранять с самого раннего возраста.
Стратегия здравоохранения всех развитых стран сейчас направлена на профилактику заболеваний, то есть легче, дешевле, быстрее не лечить уже возникшие болезни, а сделать так, чтобы человек не заболел вовсе. Лучше всегда предупредить. Мы с вами понимаем это. Но во сколько лет пришло понимание ценности профилактической медицины — в 30, в 50? Все это мы с вами делаем для того, чтобы ценность профилактики наши дети осознали как можно раньше. И тогда мы получим умное будущее, которое будет заботиться об экологии планеты, создавая экологичные производства, будет осознанно потреблять, разделять мусор, экологично вести бизнес, ценить взаимоотношения в семье, с друзьями и просто будет максимально человечным. А главной ценностью такого общества будет человек и сохранение его здоровья.
Только такие люди смогут создавать, развивать мир, помогать ему быть чуточку лучше.
Ежедневный труд каждой мамы, каждая сваренная каша, каждое слово о здоровом образе жизни и каждая минута гимнастики с вашим ребенком — все это не просто ради одного организма, все это для целого мира тоже. Потому что вы и ваш ребенок своим примером, своей энергией создаете волну, которая способна размножаться и развиваться. Давайте вместе продвигать нужные, полезные и глобальные мысли, для собственного здоровья, здоровья всех наших детей и здоровой атмосферы в мире.
С заботой о самом главном.
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