Профилактика дефицита микронутриентов
Пище и питанию принадлежит ведущая роль в обеспечении нормального роста и развития организма, защите его от болезней и вредных воздействий, поддержании активного долголетия.

Среди пищевых факторов, имеющих особое значение для здоровья, важнейшая роль принадлежит полноценному и регулярному снабжению организма человека всеми необходимыми микронутриентами: витаминами и жизненно важными минеральными веществами.

Организм человека не синтезирует микронутриенты и должен получать их в готовом виде с пищей. Способность запасать микронутриенты впрок на сколько-нибудь долгий срок у организма отсутствует. Поэтому они должны поступать регулярно, в полном наборе и количестве, соответствующем физиологическим потребностям человека.

Дефицит витаминов и минеральных веществ является в настоящее время наиболее распространенным и одновременно наиболее опасным для здоровья отклонением питания от рациональных, физиологически обоснованных норм.

Недостаточное потребление витаминов наносит существенный ущерб здоровью: снижает физическую и умственную работоспособность, уменьшает сопротивляемость организма различным заболеваниям, усиливает отрицательной воздействие на организм неблагоприятных экологических условий, вредных факторов производства, нервно-эмоционального напряжения и стресса, повышает профессиональный травматизм, чувствительность организма к воздействию радиации, сокращает продолжительность активной трудоспособности.

Дефицит витаминов часто сочетается с недостаточностью поступления ряда минеральных веществ - кальция, железа, йода:

- недостаточное потребление кальция повышает риск и тяжесть развития рахита у детей; в молодом возрасте приводит к замедлению роста скелета, а в зрелом возрасте к хрупкости костей - остеопорозу; кроме того, доказано влияние кальция на зубной кариес и стабилизацию кровяного давления;

- дефицит железа, наиболее часто встречающийся у детей и беременных женщин, является причиной широкого распространения скрытых (латентных) и явных форм железодефицитной анемии;

- недостаток йода нарушает образование гормонов щитовидной железы, что ведет к развитию зобной болезни; является одной из причин низкого роста, нарушений умственных способностей у детей и взрослых.

Недостаточное поступление микронутриентов с пищей – общая проблема всех цивилизованных стран. Наряду со снижением энергозатрат, существенная роль среди причин недостаточного потребления микронутриентов принадлежит таким факторам, как утрата разнообразия рациона, узкий стандартный набор нескольких основных групп продуктов и готовых блюд; увеличение потребления рафинированных и высококалорийных, но бедных витаминами и минеральными веществами продуктов питания (белый хлеб, макаронные и кондитерские изделия, сахар, спиртные напитки и т.п.); возрастание в рационе доли продуктов, подвергнутых консервированию, длительному хранению, интенсивной технологической обработке.

Действие этих факторов усугубляется недостаточным потреблением мясных и молочных продуктов, яиц, овощей и фруктов и отсутствием ряда навыков рационального питания и здорового образа жизни.

Проблема недостаточного потребления микронутриентов с пищей существует и в Челябинской области, о чём свидетельствует уровень заболеваемости, тесно связанной с фактором питания: в динамике за последние 10 лет среди населения области отмечается рост таких болезней, как анемии, ожирение, болезни органов пищеварения и эндокринной системы, в числе которых нетоксический зоб, синдром врожденной йодной недостаточности, тиреоидит, гипотиреоз.

Однако проблема оздоровления населения и приведение рациона в соответствие с реальными физиологическими потребностями человека не может быть решена только за счёт увеличения потребления натуральных продуктов, содержащих минералы и витамины. Мировой и отечественный опыт убедительно свидетельствует о том, что наиболее эффективным и целесообразным способом кардинального решения проблемы недостаточного поступления микронутриентов является употребление в пищу разнообразных специализированных продуктов питания, дополнительно обогащенных недостающими витаминами и микроэлементами до уровня, соответствующего физиологическим потребностям человека.

Сегодня в Челябинской области 81 предприятие пищевой промышленности вырабатывает обогащенную продукцию. Ежегодно в области реализуется около 5 тысяч тонн массовых сортов хлеба с йод-казеином, железом, различными витаминами и микроэлементами; 4 тысячи тонн кондитерских изделий с В-каротином; более 50 млн. штук куриных яиц, обогащенных селеном, йодом и комплексом «Омега», около 1000 тонн йодированной соли и 12 тысяч литров витаминизированных безалкогольных напитков. На потребительском рынке области широко представлена молочная группа товаров, обладающих полезными свойствами и содержащими в своем составе микроорганизмы, улучшающие работу желудочно-кишечного тракта и благотворно влияющие на состояние здоровья. Кроме того, предприятия розничной торговли предлагают населению достаточный ассортимент морской рыбы, морепродуктов, салатов из морской капусты.

Физиологические потребности человека в пищевых продуктах различны в зависимости от возраста, пола, условий труда и быта. Но потребность в основных незаменимых пищевых веществах, необходимых для поддержания здоровья, остаётся неизменной.

В современном быстро меняющемся мире регулярное использование в пищу продуктов, обогащенных жизненно важными веществами, поможет защитить организм от болезней и вредного воздействия окружающей среды, поддержать активное долголетие.

