О формировании Здорового ОБРАЗа жизни будущих родителей.

Заводова Е.И.
Федеральное государственное учреждение здравоохранения «Центр гигиены и эпидемиологии в Республике Мордовия», город Саранск, Россия.

Актуальность представления небольшого алгоритма заключается в том, что при проведении анализа смертности новорожденных, заболеваемости детей первого года жизни, заболеваемости детей врожденными аномалиями за последние 3 года отмечается тенденция роста. Показатель смертности новорожденных в 2009 году в целом по республике составил 1,8 на 1000 родившихся живыми, увеличился на 29% в сравнении с 2007 годом.
Наибольшими показателями смертности новорожденных характеризуются Большеберезниковский (14,9), Кочкуровский (12,3) и Ичалковский (8,6) районы. Показатели смертности новорожденных выше республиканского в Большеберезниковском районе в 8,3 раза, Кочкуровском районе в 6,8 раза, Ичалковском районе в 4,8 раза, Теньгушевском районе в 4,3 раза, Зубово-Полянском районе в 3,7 раза, Краснослободском районе в 2,5 раза и Торбеевском районе в 1,8 раза. В 2009 году показатель заболеваемости детей первого года жизни составил 3446,8 на 1000 детей первого года жизни, увеличился на 10% в сравнении с 2008 годом. Показатели заболеваемости детей первого года жизни выше среднереспубликанского в городском округе Саранск в 1,5 раза и Чамзинском районе на 11%.
Показатель заболеваемости врожденными пороками детей до года в республике составил 105,2 на 1000 детей первого года жизни, в сравнении с 2008 годом увеличился на 17%. Наиболее высокие показатели заболеваемости детей первого года жизни зарегистрированы в Чамзинском районе (превышение в 3,1 раза) и городском округе Саранск (превышение в 1,5 раза).
Нельзя не отметить, что родившихся недоношенными по Республике Мордовия в 2009 году больше на 10%, чем в 2007 году.  

Чтобы родить здорового ребенка, будущей маме важно заботиться о своем здоровье. На течение беременности, процессы внутриутробного роста и развития ребенка влияет целый ряд факторов. Прежде всего, это состояние здоровья самой мамы и ее образ жизни. Значительное влияние может оказать поступление в организм токсичных веществ из воздуха, воды, почвы, продуктов питания. Этот фактор воздействия на организм беременной женщины и ее будущего ребенка в современных условиях приобретает все большую актуальность, поскольку окружающая среда во многих больших городах загрязнена выбросами промышленных предприятий, выхлопами автотранспорта, а также производственными и бытовыми отходами.

Вредное воздействие токсичных веществ на организм усиливает недостаточное питание, дефицит белка, витаминов, микроэлементов. 
Нельзя забывать, что заботиться о здоровье малыша нужно еще на этапе планирования беременности!
Советы будущим родителям по планированию беременности.
*За 2-3 месяца до планируемой беременности обратитесь к гинекологу.
Возможно, Вам понадобится пройти дополнительное обследование, консультации других специалистов.

*Будущим мамам и папам рекомендуется исключить курение, прием алкоголя и наркотиков.

*Употребление алкоголя может привести в возникновению пороков развития плода, неполноценности плаценты, нарушениям функции печени, почек, центральной нервной системы беременной и плода (а впоследствии и ребенка). Нарушения, вызванные приемом спиртных напитков в период беременности, могут стать причиной ее прерывания в различные сроки.
*Никотин сужает просвет сосудов плаценты. Дети, рожденные от курящих матерей, часто рождаются с недостаточной массой тела, сниженным иммунитетом и явлениями кислородного голодания.

*Наркотики могут стать причиной развития врожденных пороков у вынашиваемого ребенка, формирования у него наркотической зависимости, а также привести к внутриутробной гибели плода.

*Следуйте рекомендациям врача по приему витаминных комплексов, препаратов, содержащих микроэлементы, в целях обогащения своего питательного рациона в период беременности.
Питание во время беременности.

От правильности Вашего питания во время беременности и кормления грудью во многом зависит здоровье ребенка. В период беременности повышается потребность в пищевых веществах, необходимых для образования тканей нового организма: белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных веществах.

Особое значение в питании имеет белок основной строительный материал для всех органов и тканей.
Ежедневно Ваш рацион должен содержать 90-100 граммов белков. Начиная с семнадцатой недели беременности, из ста граммов белков, съеденных мамой, один грамм приходится на  долю малыша. Источниками полноценных белков животного происхождения являются постная говядина, свинина, крольчатина, мясо птицы (без кожи), морская рыба, яйца и кисломолочные продукты, включая творог и твердые зрелые сыры.
Источники белка растительного происхождения – бобовые, соя, крупы, злаковые, орехи, семечки, морские водоросли.
Наиболее оптимально соотношение в рационе животных и растительных белков 1:1.

Мясопродукты как более трудную для переваривания пищу рекомендуется употреблять в первой половине дня.
Во второй половине – лучше кушать кисломолочные и растительные продукты, а также нежирную отварную или тушеную рыбу или курицу.

Жиры являются для человека источником энергии, потребность в которой возрастает во время беременности. Запасы жира необходимы для вынашивания плода и полноценности грудного вскармливания. Кроме того, жиросодержащие продукты являются источниками жирорастворимых витаминов ( А, Д, Е, К) жирных кислот, необходимых для нормальной работы организма.
Жиры животного происхождения содержатся в говяжьем и бараньем жире, свином сале, куриной коже, жире рыб, а также в сливочном масле, сметане и сливках.
Жирами растительного происхождения богаты все виды растительных масел, орехи и семечки, авокадо. Из растительных масел рекомендуется употреблять в пищу оливковое масло (лучше - первого холодного отжима), льняное масло и масло зародышей пшеницы, нерафинированное подсолнечное масло, кукурузное масло.
Потребность организма в жирах составляет около 1 грамма жира на 1 килограмм массы тела, из которых половина приходится на растительные жиры.

Основной частью ежедневного рациона для человека должна быть пища, содержащая углеводы. Их нужно в 3-3,5 раза больше, чем белков и жиров.

Различают углеводы простые и сложные. Источники простых углеводов - шоколад, конфеты, сахар, мед, выпечка и многое другое.
Наиболее полезны для здоровья продукты, содержащие сложные углеводы. Они содержатся во всех овощах и фруктах, а так же в злаковых: крупах, муке грубого помола и изделий из неё, отрубях.

Овощей и фруктов ежедневно необходимо употреблять не менее 400 граммов дополнительно к картофелю. Они нужны для нормальной работы кишечника, выведения из организма вредных и токсических веществ. Кроме того, овощи и фрукты главные источники витаминов, минеральных веществ и пектинов растворимых пищевых волокон, необходимых для защиты организма от неблагоприятного воздействия окружающей среды.
К основным источникам пектинов относятся: сок морковный с мякотью, сок яблочно – морковный, яблоки, протертые с сахаром, свекла, слива и клубника, абрикосы, персики, земляника, апельсины, грейпфруты, виноград, груши, капуста, томаты и другие.

Режим приёма пищи.
В первой половине беременности рекомендован 3-4 разовый приём пищи. После 20-й недели целесообразно более частое употребление пищи небольшими порциями 5-6 раз в день. Последний за день прием пищи должен быть за 2-3 часа до сна.

При питании беременным женщинам необходимо придерживаться следующих правил:

1. В течение дня питание должно быть максимально разнообразным.

2. Ограничьте себя в сладостях, отдавайте предпочтение сложным углеводам.

3. Откажитесь от жирных животных продуктов, употребляйте постные сорта мяса, птицу и дичь без кожи, некрепкие мясные бульоны. Пища с большим количеством жиров может вызывать или усиливать тошноту и изжогу, часто возникающие во время беременности.
4. Употребляйте 2 литра жидкости в день. Из них половина должна поступать в организм в качестве «свободной» жидкости (вода в чистом виде, морсы, соки, жидкая часть первых блюд), и примерно такое же количество в «связанном» виде, в составе фруктов овощей и вторых блюд. Наиболее предпочтительнее пить расфасованную воду.

5. Сократите употребление поваренной соли, которая способствует задержке жидкости в организме. Уберите солонку со стола, не досаливайте пищу, не попробовав ее. Необходимо ограничить также и употребление продуктов, содержащих «скрытую» соль: колбасы, копчености, консервы, сыры, соусы, приправы и закуски.

6. Полезно, по рекомендации врача, дополнить рацион питания белковыми коктейлями и смесями, витаминно-минеральными комплексами, обогащенными продуктами питания.

7. Учитесь «читать» этикетку, обращайте внимание на пищевую ценность продукта, содержание в нем белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ.

8. Следите за тем, чтобы в покупаемых продуктах было как можно меньше искусственных добавок: консервантов, красителей, ароматизаторов, загустителей и ещё целого ряда веществ, улучшающих цвет, вкус и внешний вид продукта.

9. Откажитесь от консервов и продуктов длительного срока хранения. Соблюдайте условия хранения продуктов и блюд.

10. Отдавайте предпочтение блюдам, приготовленным на пару, отварным, запеченным, тушеным. Старайтесь не употреблять жареного и копченого.
11. Обогащайте свой рацион продуктами, богатыми кальцием: сыром, творогом, молоком и кисломолочными напитками. Кальций способствует укреплению костей, а также препятствует встраиванию свинца в костную ткань.
12. Следите за тем, чтобы в Вашем рационе было достаточно минеральных веществ: калия, йода, цинка, железа. Они способствуют выведению тяжелых металлов и радионуклидов.

Здоровье питание мамы – залог здоровья будущего ребенка!

Витамины, минеральные вещества и их пищевые источники.
	ВитаминА (ретинол)
	Печень морских рыб, яйца, сливочное масло, сливки, сметана, молоко.
В виде бета - каротина содержится в моркови, тыкве, капусте белокачанной и брокколи, шпинате, помидорах.

	Витамин В9

(фолиевая кислота)
	Дрожжи пивные, бобы, печень, зелёные листовые овощи, зародыши пшеницы, капуста брюссельская и кочанная, спаржа, чечевица, цитрусовые.

	Витамины группы В
	Мясо, молочные продукты, злаковые, зародыши пшеницы, пивные дрожжи, рыба морская, печень, соя, семена подсолнечника, соя, чечевица, яйца.

	Витамин С

(аскорбиновая кислота)
	Шиповник (плоды), зелёный лук, капуста брокколи, брюссельская, цветная и белокачанная, петрушка, шпинат, болгарский перец, цитрусовые, черная смородина.

	Витамин Д
(холекальциферол)
	Рыбий жир, печень морских рыб, желток яйца.

	Витамин Е (токоферол)
	Растительные нерафинированные масла (льняное, подсолнечное, соевое, зародышей пшеницы, арахисовое, кукурузное, хлопковое), крупы, (гречневая, овсяная), бобовые, в том числе арахис, кукуруза, печень, сливочное масло, грецкие и лесные орехи, миндаль, семя подсолнечника, спаржа, шпинат, авокадо, брокколи.

	Кальций
	Молочные продукты, особенно сыр; фасоль, петрушка, зелёный лук, гречневая и овсяная крупы, горох, морковь, морепродукты (рыба), фрукты, соя.

	Железо
	Мясопродукты, Морепродукты, печень, чечевица, яичный желток, яблоки, гранат, свёкла, морковь.

	Йод
	Морепродукты (рыба, водоросли, беспозвоночные), морская и йодированная соль.

	Цинк
	Ростки и зародыши пшеницы, соевые бобы, говядина, отруби пшеничные, цельнозерновые продукты, молоко, семя тыквы и подсолнечника, яичный желток.

	Магний
	Серые крупы, ржаные сорта хлеба, рыба, соя, и другие бобовые, мясопродукты, яйца, орехи, курага, брокколи, бананы, отруби и зародыши пшеницы.

	Фосфор
	Сыры, бобовые, зерновые продукты, рыба, яйца, птица, мясопродукты, орехи, зародыши пшеницы.


Ежедневно организм человека, особенно живущего в промышленно развитом регионе, подвергается неблагоприятным воздействиям со стороны окружающей среды. Особенно это воздействие вредно для детей и беременных женщин.
Не случайно во время беременности специалисты рекомендуют применение биопрофилактических комплексов, содержащих поливитаминно - минеральные препараты, кальций, железо, пектин и другие, которые не только способствуют выведению токсичных веществ из организма беременной женщины и плода, но и повышают сопротивляемость к этому воздействию.
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