Здоровье юного спортсмена. Глава 3 - Пища, как источник веществ, формирующих наш организм.

Источник: 
Строительные материалы нашего организма

Как строителю при возведении здания, так и нашему организму в его внутреннем «строительстве» нужны различные материалы. Этими материалами для нас являются компоненты пищи - белки, жиры, углеводы, вода, пищевые регуляторы, витамины, минеральные вещества, необходимые для обновления и формирования клеток и тканей.


Однако, продолжая аналогию со строительством здания, можно сказать, что общее количество материалов - это далеко не все. Вряд ли здание будет хорошим, если оно состоит только из песка или дерева. Очевидно, и для строителя, и для нашего организма требуется соответствующий подбор материалов.

 

Вторым требованием к правильному, рациональному питанию яв ляется его сбалансированность - пищевые компоненты должны по ступать в определенных, сбалансированных, отвечающих потребно стяморганизма количествах.

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


Важно понимать, что эта постоянная и важная деятельность организма невозможна без сбалансированного набора многих тысяч пищевых веществ. Как недостаточное, так и избыточное поступление с пищей тех или иных пищевых компонентов может иметь самые пагубные последствия для организма. А поскольку мы с вами стремимся к оптимальному питанию, то вопросам сбалансированности рациона и особенностям потребностей юных спортсменов следует уделить особое внимание. Но для того чтобы легче ориентироваться в этих вопросах, вам необходимо иметь определенные представления о значении для нас различных компонентов пищи.


Пищевые белки

Белки пищи являются очень важной частью нашего питания. В процессе пищеварения они расщепляются на отдельные «кирпичики» - аминокислоты, и уже в таком виде поступают в наши ткани. Здесь белки пищи используются организмом для создания уже своих собственных, индивидуальных белков. И только в определенных случаях, при недостатке углеводов и жиров, белки служат источником энергии.


Главное значение белков пищи состоит в том, что они являются основным строительным материалом для наших клеток и тканей. Присутствие в питании белков необходимо для роста организма, образования новых тканей, восстановления и замены поврежденных структур. Используя белки пищи, организм создает структурные элементы для клеток и тканей, а также обеспечивает себя различными жизненно важными «инструментами» транспортными и защитными белками, ферментами, гормонами и многими другими важными веществами.


Нормальное обеспечение организма пищевыми белками определяется не только их количеством, но и качеством, а точнее, - их полноценностью.


Дело в том, что среди 20 видов аминокислот, которые человек использует при создании своих белков, есть 8 особенных, которые наш организм не может создать из других веществ. Их называют незаменимыми аминокислотами. Они должны обязательно поступать с пищей. Недостаток в организме той или иной незаменимой аминокислоты ограничивает использование остальных аминокислот. Развивается состояние подобное общему дефициту белков в пище. Для покрытия дефицита активно разрушаются мышечные белки, замедляются процессы восстановления и тканей.


Далеко не все белки пищи содержат достаточное для нас количество незаменимых аминокислот. Пищевую полноценность белков диетологи оценивают показателем биологической ценности. Если белок содержит достаточное количество всех незаменимых аминокислот, то его биологическая ценность максимальная. Высокую биологическую ценность имеют белки животного происхождения. Биологическая ценность яичных белков и белков молочной сыворотки близка к 100%, для казеина, белков мяса и рыбы - около 80%. Растительные белки имеют существенно более низкую ценность. Например, белки картофеля, кукурузы, белого хлеба и овощей имеют биологическую ценность 67, 39, 36 и 30%.


Очевидно, что проще всего добиться приемлемой сбалансированности аминокислот, если обеспечить доминирование в рационе белков высокой ценности.


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

 

Пищевые жиры

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


Жиры нашей пище разнообразны по составу. В качестве источника энергии организм преимущественно использует так называемые насыщенные жиры. Это, как правило, жиры плотной консистенции, содержащиеся, главным образом, в продуктах животного происхождения. Именно насыщенные жиры во многом определяют нашу работоспособность и выносливость, но, в то же время, их избыток в рационе нередко является причиной чрезмерной калорийности питания и лишнего веса.


В отличие от насыщенных, ненасыщенные жиры наш организм в большей степени используется для построения клеточных структур и в синтезе важных веществ. Эти жиры, жидкие, чаще всего, содержащиеся в растительных маслах. Особую ценность для нас представляют полиненасыщенные жиры. Они определяют свойства мембран наших клеток и участвуют в регуляции многих процессов. Но именно их, как правило, катастрофически не хватает в нашем рационе. Более того, некоторые из этих жиров наш организм не в состоянии создать из других веществ. Для человека они, подобно витаминам, являются незаменимыми, и их поступление полностью зависит от наличия в пище. Дефицит полиненасыщенных жиров способствует развитию сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета, повышает склонность к аллергиям и воспалениям, повышает риск онкологических заболеваний.


Еще одним видом ценных для нас жиров являются фосфолипиды (знакомый многим осадок в растительном масле). Эти вещества являются важным компонентом мембран клеток. Они участвуют в обмене жиров в нашем организме, регулируют функции мозга, сердца и печени. В связи с тем, что эти вещества легко теряются при рафинировании жиров и масел, недостаток их в нашем рационе весьма распространен. Дефицит фосфолипидов способствует развитию ожирения, атеросклероза, заболеваний печени и нарушений со стороны нервной системы


В виду столь важной и разнообразной роли жиров в нашем организме, очевидно, что при правильном питании в рационе должен соблюдаться определенный баланс различных видов жиров.

 

Баланс различных видов жиров достигает приемлемого уровня, если суточная потребность в жирах обеспечивается на 65-70% жирами животного происхождения и на 30-35% - растительными жирами (маслами). Это предполагает ограничение потребления избыточно жирной животной пищи при активном использовании в питании различных видов растительных нерафинированных масел (кукурузное, оливковое, кедровое, льняное, кунжутное), жирных сортов морской рыбы и рыбьего жира.

 

Пищевые углеводы

Углеводы пищи являются для нас, прежде всего, основным источником энергии. При занятиях спортом именно они покрывают большую часть расходов энергии. Углеводы также используются организмом при формировании многих клеточных структур и в синтезе важных веществ. Большое значение углеводы пищи играют в регуляции функций иммунной и пищеварительной системы человека.


Различают две группы углеводов - простые (сахара) и сложные (полисахариды). Основным сахаром для нас является глюкоза. Она является главным топливом для наших тканей. Другие виды сахаров (фруктоза, сахароза, лактоза и др.) превращаются организмом в глюкозу и уже в таком виде используются. Молекулы сахаров небольшие, и легко усваиваются. Поэтому, продукты с высоким содержанием сахаров способствуют быстрому поступлению глюкозы в наши ткани.


Полисахариды являются цепочками сахаров. Основной полисахарид нашей пищи - крахмал. В ходе пищеварении большие молекулы крахмала расщепляются на отдельные сахара. Это длительный процесс, и усвоение протекает медленно. Поэтому, продукты с высоким содержанием полисахаридов способствуют плавному и длительному поступлению глюкозы в наш организм.


Такое различие в усвоении простых и сложных углеводов имеет большое значение для правильного питания. Быстрое усвоение углеводов крайне желательно в случае, если нам нужно экстренно пополнить энергетические резервы. Но, совсем иное дело, если «энергетического голода» нет. В этом случае возникает избыточно высокая концентрация глюкозы в крови. И наш организм, активированный повышенным выбросом инсулина, стремясь быстрее изъять лишний сахар, превращает значительную часть глюкозы в жиры. Поэтому, если в пищевом рационе углеводы будут представлены преимущественно сахарами, такое питание будет способствовать развитию атеросклероза, ожирения и сахарного диабета.


Диетологи считают, что оптимальным для нас является рацион, в котором 65-70% углеводов суточного рациона представлены полисахаридами. В повседневном питании этому может помочь показатель гликемического индекса (ГИ) пищевых продуктов. Это величина, которая отражает скорость повышения уровня глюкозы в крови при употреблении данного продукта. Информацию о ГИ многих продуктов питания вы можете найти в Приложении 1 (табл. 2).


Чтобы достичь необходимого баланса углеводов, нужно отдавать предпочтение продуктам с низким и средним гликемическим индексом. Чем ниже ГИ продукта, тем он предпочтительнее. А продукты с высоким ГИ в основном рационе следует потреблять ограниченно - эпизодически и в небольших количествах.

 

Не все полисахариды пищи мы может переваривать. Тем не менее, многие из таких углеводов имеют для нас большое значение. Это - пищевые волокна. Они регулируют работу пищеварительной системы, нормализуют обмен жиров и состав микрофлору кишечника, выводят из организма холестерин и токсины, повышают иммунитет. Недостаток в питании пищевых волокон способствует развитию атеросклероза, заболеваний печени и желчного пузыря, дисбактериоза, аллергий и часто является причиной избыточного веса.


Правильное питание предполагает постоянное присутствие пищевых волокон в нашем рационе. Большей частью пищевые волокна содержатся в продуктах растительного происхождения. Как показано в Приложении 2 (табл. 3), наибольшее их количество содержится, прежде всего, в овощах, фруктах, ягодах и некоторых крупах.


Приемлемое количество пищевых волокон в рационе питания достигается только постоянным присутствием в нем овощей, ягод и фруктов.
 

Витамины и минеральные вещества

В наши дни о витаминах и минералах сказано и написано очень много, и большинству из вас хорошо известно об их важном значении для нашего организма. И, действительно, они не дают нам энергии, и большинство из них нам необходимо в мизерных количествах, но, при этом, у нас организме нет ни одного процесса, в котором бы не принимали участие витамины и минералы.


Мы не будем обсуждать роль каждого из этих веществ в нашем организме. Важно понимать, что, участвуя в различных процессах, они тесно взаимодействуют, дополняя друг друга. К примеру, наши кости могут нормально развиваться только при участии целой команды - кальция, фосфора, магния, марганца, меди, бора, кремния, селена и витаминов С, D, K и Р. И недостаток какого-либо из игроков этой команды, ослабляет активность остальных, нарушает нормальный ход процесса.


При всей важности для нас этих веществ, природа не дала способности организму человека самому создавать их. Они для нас незаменимые. И, хотя некоторое количество витаминов нам дают полезные бактерии кишечника, все же главный источник этих веществ - наша пища.


Если вы внимательно посмотрите на содержание витаминов и минералов в продуктах питания (Приложение 1, табл. 4, 5), то убедитесь в том, что нет таких продуктов, которые бы содержали в большом количестве сразу все эти вещества. Как правило, каждый вид продуктов питания имеет свои преимущества в содержании тех или иных витаминов и минералов. Поэтому основная причина, которая приводит к недостатку и дисбалансу этих веществ в нашем организме - это, прежде всего, сужение разнообразия в питании, недостаточное присутствие в рационе тех или иных групп продуктов. И проблема не только в традиционно низком в нашей стране потреблении овощей и фруктов. Далеко не в каждой семье регулярно используются в питании молочные продукты, животные субпродукты (печень, почки, сердце), бобовые и зерновые культуры, морепродукты.


Приемлемый баланс витаминов и минеральных веществ в питании может быть достигнут только при разнообразии рациона. Питание должно регулярно включать продукты всех основных групп: зерновые и бобовые, мясо, рыбу, яйца, молочные продукты, жиры, овощи и фрукты.

 

Поскольку энергию мы получаем из углеводов, жиров и белков пищи, то возрастание энергетических потребностей при занятиях спортом, конечно, изменяет и потребности в этих компонентах пищи. Как показано на следующей диаграмме, регулярные занятия спор¬том, например теннисом, вносят очень существенные изменения в потребности организма юных спортсменов.

 


Действительно, суммарная потребность в основных пищевых веществах возрастает на 30-60%! То есть, общее количество пищи в рационе юного спортсмена должно быть почти в полтора раза выше, чем у его сверстников, не занимающихся спортом. Но обратите внимание, что этот рост неравномерно затрагивает разные пищевые вещества. А значит, требуется не просто больший объем пищи, но и пересмотр продуктов, используемых в питании.
 

Занятия спортом, казалось бы, менее всего затрагивают потребности в пищевых жирах – они возрастают лишь на 5-10%. Но, поскольку жиры, как источник энергии, играют для спортсмена второстепенную роль, то речь идет о росте потребности, прежде всего, вненасыщенных жирах. Дефицит полиненасыщенных жиров замедляет процессы обмена веществ, что не позволяет организму быстро восстанавливаться и способствует развитию состояния физической перегрузки. Баланс различных видов жиров достигает приемлемого уровня, если суточная потребность в жирах обеспечивается на 65-70% жирами животного происхождения и на 30-35% - растительными жирами (маслами). Это предполагает ограничение потребления избыточно жирной животной пищи при активном использовании в питании различных видов растительных нерафинированных масел (кукурузное, оливковое, кедровое, льняное, кунжутное), жирных сортов морской рыбы и рыбьего жира.

 

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


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


Как должна отражаться в рационе питания эта особенность потребностей организма юного спортсмена?


Очевидно, с одной стороны, необходимо ограничение потребления продуктов с высоким содержанием животных жиров (жирные сорта мяса, колбасы, ветчины, сметана, сливочное масло). Эти продукты в умеренном количестве уместны для юного атлета лишь в период восстановления после интенсивных нагрузок или при необходимости наращивать массу тела. Если это ограничение игнорировать, то при значительном объеме пищи, скорее всего, возникнет избыток «неполезных» жиров.


С другой стороны, рацион юного спортсмена должен содержать высокое количество растительных жиров (масел) – 25-35 г в день. Особо полезным будет комбинирование в питании различных видов растительных масел. И, конечно, рыбий жир - старайтесь в небольших количествах, но чаще включать в рацион ребенка жирные сорта морской рыбы и икру.


Теперь обратим внимание на белки. Потребность в них у юных спортсменов возрастает заметно больше – на 20-30% у детей и на 45-55% у подростков. Дополнительный белок нужен их организму для восстановления тканей и активного развития мышечной системы вследствие регулярных физических нагрузок. Причем, молодой организм очень требователен к полноценности пищевых белков – 60-65% белков в рационе должны быть животного происхождения. А при необходимости усиленного роста мышц их доля должна составлять 70-80%.


Ясно, что такое изменение потребностей молодого спортсмена требует значительного и разнообразного присутствия в его питании различных видов животных продуктов. Прежде всего, следует активно использовать молоко и молочные продукты. Особенно, кисломолочные продукты, нежирные сорта творога, брынзу. Жирные сорта сыров следует употреблять в небольших количествах. Среди мясных продуктов предпочтение отдавайте нежирной говядине, телятине, белому мясу птицы (кожу следует отделять), субпродуктам (говяжья печень, язык, сердце, почки). Великолепным вариантом является рыба. Старайтесь чаще и разнообразнее включать рыбные блюда в рацион. И конечно, куриные яйца 2-4 яйца в неделю.


Безусловно, целесообразным является также разумное использование в рационе юного спортсмена различных белковых продуктов «спортивного питания»: белковых смесей, протеиновых напитков и батончиков. В большинстве случаев они изготавливаются на основе белков молочной сыворотки – наиболее полноценных пищевых белков.


Специалисты считают, что, в питании юных спортсменов оптимальным является использование спортивных белковых продуктов на уровне 5-10% суточной калорийности рациона.


О растительных белках также не следует забывать. В рационе регулярно должны присутствовать крупы, зерновые мюсли, фасоль, соевые продукты, орехи, отруби.


Что же касается углеводов пищи, то именно в них максимально возрастает потребность при регулярных занятиях спортом – на 25-35% у детей и 60-70% у подростков. Всетаки, – основное топливо на беговой дорожке, в зале или на корте.


Потребности человека в витаминах и минеральных веществах зависят от множества факторов таких, как возраст, пол, физиологические особенности, имеющиеся заболеваний, образ жизни, условия жизнедеятельности и т.д. Тем не менее, в настоящее время известны средние потребности в этих веществах для различных категорий населения.


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

	Название нутриента
	Суточная потребность

	
	Средняя европейская рекомендация
	Рекомендация для спортсменов

	Витамины

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

	Витаминоподобные вещества

	Витамин В4 (холин)
Витамин В8 (инозит)
Витамин В13 (оротовая кислота)
Витамин В15 (пангамовая кислота)

Витамин Вт (карнитин)
ПАБК (парааминобензойная кислота)
Убихинон (коэнзим О)
	250-600 мг
1-1,5 г
25-50 мг
1 мг

 

150-250 мг

50 мг

30 мг
	250-600 мг
1-1,5 г
150-300 мг
2 мг

400-500 мг
50 мг

60-90 мг

	
	
	

	Минеральные вещества

	Железо
Йод
Калий
Кальций
Кобальт
Магний
Марганец
Медь
Молибден
Селен
Сера
Фосфор
Фтор
Хром
Цинк
	15-30 мг
150-200 мкг
2,5-5,0 г

800-1200 мг
100-200 мкг

280-500 мг

2-5 мг
2 мг
100-250 мкг

20-100 мкг
1-1,2 г

200-400 мг

1,5-4 мг
50-200 мкг

12-20 мг
	35 мг

225 мкг
5 г

1200 мг

200 мкг

550 мг
5 мг
2 мг

300 мкг

150 мкг
1,2 г

400-800 мг

4 мг

300 мкг

25 мг


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


В настоящее время пищевой статус россиян характеризуется повсеместно выявляемым круглогодичным дефицитом, как у взрослых, так и у детей, большинства витаминов.


Например, дефицит витамина А наблюдается у 25-30% детей и школьников и у 5% взрослых; витамина С – у 40% детей, 60-70% школьников, 50% взрослых; витамина Е – у 33% детей, 50% школьников и 5% взрослых и т.д.


Дефицит железа выявляется у 63% детей и подростков, причем, глубокий (анемия) – у 41%; дефицит кальция в костной ткани выявляется у 37-45% детей и подростков и у 27% взрослых и т.д.


В такой ситуации, по сути, можно сформулировать только единственно верную практическую рекомендацию для спортсменов и физкультурников: необходимо регулярное обогащение рациона витаминно-минеральными препаратами.


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


Важный принцип рационального питания – соблюдение режима приема пищи. Режим питания должен соответствовать биологическим ритмам и социальным особенностям жизни. Для спортсмена важнейшими факторами, влияющими на режим питания, является время, частота и характер тренировок. Общие принципы рационального режима питания таковы:

- дробный прием пищи (не реже 4 раз в сутки; спортсменам рекомендуется 5 раз);
- прием пищи в одни и те же часы;
- продолжительность промежутков между приемами пищи – не более 6 часов;
- прием пищи не менее чем за 1,5-2 часа до начала тренировки и за 2-2,5 часа до соревнований;
- прием пищи не ранее чем через 30 минут после спортивных нагрузок;
- ужин не менее чем за 2-3 часа до сна.


Соблюдение принципов рационального питания – это базис, на который должна опираться вся система питания спортсменов и людей, активно занимающихся физкультурой.

 

