
Когда пища – лекарство, а лекарство – пища

Питание оказывает существенное влияние на состояние нервной системы и
умственную деятельность ребёнка. Дефицит пищевых веществ неблагоприятно
влияет на развитие и функции головного мозга, а адекватная диета обеспечивает
улучшение памяти, внимания и времени реакции. Это особенно важно, когда дети
достигают школьного возраста.

Среди пищевых факторов, необходимых школьникам для успешного обучения и
противостояниям стрессам, следует особо выделить отдельные витамины (фолиевая
кислота, витамин D, пиридоксин и др.) и минеральные вещества (железо, кальций,
йод, и т.д.). Так, недостаточность в питании фолиевой кислоты сопровождается
« забывчивостью»; дефицит триптофана (незаменимая аминокислота) также
приводит к снижению памяти. В свою очередь, ниацин (витамин РР) и пиридоксин
(витамин В6) существенно влияют и на познавательные функции, и на настроение
детей.

В настоящее время среди школьников широко распространено состояние,
известное как синдром дефицита внимания с гиперактивностью (СДВГ). При
СДВГ нарушается поведение детей (появляется импульсивность и гиперактивность),
страдает внимание и, следовательно, страдает способность к обучению. Одной из
важных причин возникновения СДВГ многие специалисты считают последствия
неправильного питания (дефицит полиненасыщенных жирных кислот и витаминов,
избыточное потребление продуктов с высоким содержанием сахара, пищевых
красителей, искусственных подсластителей, консервантов и т.д.). Избежать многих
нарушений обучения (дисграфия - нарушение письма, дискалькулия – нарушение
счёта, дислексия – нарушение чтения), нередко сопутствующие СДВГ, помогают
правильно составленные диеты. На примере СДВГ подтверждается влияние пищи
на функции мозга у детей.

Поведение также поддаётся коррекции с помощью диеты. Правильно
построенные рационы питания, обогащённые витаминами, полиненасыщенными
жирными кислотами и минеральными веществами, позволяют корригировать у
детей и подростков проявления агрессии, вспышки ярости и антисоциальное
поведение. В ряде случаев усвоению компонентов пищи у детей препятствует
пищевая непереносимость (целиакия, лактазная недостаточность), требующая
дотации витаминов и минеральных веществ.


