
Ïèòàíèå äëÿ ãëàç Ïî íîðìàì, ðàçðàáîòàííûì Èíñòèòóòîì ïèòàíèÿ Àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê è óòâåðæäåííûì Ìèíèñòåðñòâîì çäðàâîîõðàíåíèÿ, ïîòðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â ðèáîôëàâèíå ñîñòàâëÿåò îò 1,3 äî 2,4 ìã, â çàâèñèìîñòè îò ýíåðãîçàòðàò (ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè), äëÿ äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà — îò 1,3 äî 1,8 ìã â òå÷åíèå ñóòîê. Åñëè âû ñòàëè õóæå âèäåòü, ãëàçà ÷àñòî ñëåçÿòñÿ è áîÿòñÿ ñâåòà, áûñòðî óòîìëÿþòñÿ ïðè ÷òåíèè, ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì, ïðîñìîòðå òåëåâèçèîííûõ ïåðåäà÷ è ïðè ýòîì â óãîëêàõ ðòà ïîÿâëÿþòñÿ òðåùèíêè, øåëóøèòñÿ êîæà, — î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî îðãàíèçì «ñîîáùàåò» âàì î íåäîñòàòêå ðèáîôëàâèíà. Ðàññêàæåì î ðèáîôëàâèíå ïîäðîáíåå. Ðèáîôëàâèí· çàáîòèòñÿ î íàøåì çðåíèè: ãëàçà ñòàíîâÿòñÿ çîð÷å, ëó÷øå âèäÿò â òåìíîòå è ÿð÷å âîñïðèíèìàþò öâåòà;· áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóåò íà êîæó, ïðèäàåò åé çäîðîâûé, ñâåæèé âèä;· ñòèìóëèðóåò ðàáîòó öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, ïå÷åíè, îáðàçîâàíèå ýðèòðîöèòîâ. Ïî íîðìàì, ðàçðàáîòàííûì Èíñòèòóòîì ïèòàíèÿ Àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê è óòâåðæäåííûì Ìèíèñòåðñòâîì çäðàâîîõðàíåíèÿ, ïîòðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â ðèáîôëàâèíå ñîñòàâëÿåò îò 1,3 äî 2,4 ìã, â çàâèñèìîñòè îò ýíåðãîçàòðàò (ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè), äëÿ äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà — îò 1,3 äî 1,8 ìã â òå÷åíèå ñóòîê. Îñíîâíûå íàòóðàëüíûå èñòî÷íèêè âèòàìèíà Â2 (ðèáîôëàâèíà) Ìîëîêî è êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû — êåôèð, ïðîñòîêâàøà, òâîðîã, ñûð; ìÿñî — êóðèöà, ãîâÿäèíà, ïîñòíàÿ ñâèíèíà, âåò÷èíà; ðûáà — òðåñêà, ñêóìáðèÿ, òóíåö, ñåëüäü; îâîùè — ãîðîõ, øïèíàò, öâåòíàÿ êàïóñòà, áàíàíû, çåëåíûé ëóê, óêðîï; ïå÷åíü; ÿéöà êóðèíûå; çàðîäûøè ïøåíèöû. Êîìó ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì ðèáîôëàâèíà? · òåì, êòî äëèòåëüíîå âðåìÿ ïåðåæèâàåò ñòðåññû;· çëîóïîòðåáëÿþùèì àëêîãîëüíûìè íàïèòêàìè. Àëêîãîëü çàìåäëÿåò âñàñûâàíèå è óñâîåíèå ðèáîôëàâèíà; · òåì, êòî íåäàâíî ïåðåíåñ õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî â ñâÿçè ñ çàáîëåâàíèÿìè ãëàç; · ëþäÿì, ïîäâåðãàþùèìñÿ çíà÷èòåëüíûì ôèçè÷åñêèì ïåðåãðóçêàì; · òåì, êòî äëèòåëüíîå âðåìÿ ðàáîòàåò íà êîìïüþòåðå; · òåì, êòî ìíîãî êóðèò, óïîòðåáëÿÿ «êðåïêèå» ñèãàðåòû. Òàáàê óõóäøàåò âñàñûâàíèå ðèáîôëàâèíà. Ïîëåçíàÿ èíôîðìàöèÿ ïî èñïîëüçîâàíèþ ðèáîôëàâèíà· Ðèáîôëàâèí ïî÷òè íå íàêàïëèâàåòñÿ â îðãàíèçìå, ïîýòîìó áîãàòûå èì ïðîäóêòû äîëæíû åæåäíåâíî ïðèñóòñòâîâàòü íà âàøåì ñòîëå.· Ïðè ñáàëàíñèðîâàííîì ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè, âêëþ÷àþùåì äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âñåõ ïèùåâûõ âåùåñòâ (áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, âèòàìèíû), ÷àùå âñåãî íåò íåîáõîäèìîñòè â ïðèåìå ñïåöèàëüíûõ âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ. Îäíàêî íàäî âñåãäà çàáîòèòüñÿ î äîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè ðèáîôëàâèíà ñ ïèùåé. · Íå âàðèòå ïðîäóêòû ñëèøêîì äîëãî, à ãîòîâûå áëþäà ñúåäàéòå ñðàçó. ×òîáû ñîõðàíèòü âèòàìèí Â2, èõ íå ñëåäóåò ïîäîãðåâàòü. · Ðèáîôëàâèí íå âûíîñèò ÿðêèõ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. Íàïðèìåð, ìîëîêî, îñòàâëåííîå íà ñòîëå, êàæäûé ÷àñ áóäåò òåðÿòü îò 5 äî 10% âèòàìèíà. · Íå ñòîèò êèïÿòèòü ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî èç ïàêåòà, èíà÷å ïîòåðè âèòàìèíà Â2 ñîñòàâÿò îêîëî 15%. Äîñòàòî÷íî íàãðåòü åãî äî 75 °Ñ (äî ïîÿâëåíèÿ ïëåíêè). · Ìîëî÷íûå ñóïû è êàøè ïîëó÷àòñÿ íàìíîãî âêóñíåå è ïî÷òè ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿò ðèáîôëàâèí, åñëè âû ñâàðèòå êðóïó íà âîäå, à çàòåì äîáàâèòå ïîäîãðåòîå ìîëîêî. · Åøüòå äîñòàòî÷íî áåëêîâîé ïèùè — îíà íåîáõîäèìà äëÿ óñâîåíèÿ âèòàìèíà. · Ïðè êîíòàêòå ñ ïèùåâîé ñîäîé ðèáîôëàâèí ðàçðóøàåòñÿ. Ýòî ñëåäóåò èìåòü â âèäó ïðè èñïîëüçîâàíèè ñîäû â êóëèíàðíûõ öåëÿõ è ïðè èçæîãå. Âèòàìèííûé ñàëàòÌîðêîâü — 150 ã, îãóðöû — 150 ã, ïîìèäîðû — 100 ã, ïåðåö ñëàäêèé — 50 ã, ëóê ðåï÷àòûé — 50 ã, çåëåíü ïåòðóøêè è óêðîïà — 10 ã, ìàéîíåç — 50 ã, ñîëü ïî âêóñó. Ñâåæèå îãóðöû è ïîìèäîðû íàðåçàòü êðóæî÷êàìè, ðåï÷àòûé ëóê è ñëàäêèé ïåðåö — ñîëîìêîé. Ìîðêîâü íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Âñå ñîåäèíèòü. Ñàëàò ïîñîëèòü è çàïðàâèòü ìàéîíåçîì, ñâåðõó ïîñûïàòü ìåëêî íàðóáëåííîé çåëåíüþ óêðîïà è ïåòðóøêè. Ñóôëå èç ìîðêîâè ñ òâîðîãîìÌîðêîâü — 450 ã, ìîëîêî — 150 ìë, êðóïà ìàííàÿ — 45 ã, ÿéöà — 3 øò., òâîðîã — 150 ã, èçþì — 50 ã, ìàñëî ñëèâî÷íîå — 15 ã, ñîëü è ñàõàð ïî âêóñó. Ìîðêîâü ìåëêî íàðåçàòü, äîáàâèòü íåìíîãî âîäû èëè ìîëîêà è ïðèïóñòèòü ïîä êðûøêîé äî ãîòîâíîñòè. Çàòåì ìîðêîâü âìåñòå ñ æèäêîñòüþ ïðîòåðåòü ÷åðåç ñèòî, äîáàâèòü ìàííóþ êðóïó, ìîëîêî è ïðîâàðèòü. Ñìåñü îõëàäèòü, ââåñòè ñàõàð, ñîëü, ïðîòåðòûé òâîðîã, æåëòêè è âñå õîðîøî ðàçìåøàòü. Äîáàâèòü íåìíîãî õîðîøî ïðîìûòîãî è ðàñïàðåííîãî èçþìà. Áåëêè âçáèòü, ñìåøàòü ñ ïîäãîòîâëåííîé ìàññîé, âûëîæèòü â ñìàçàííóþ ñëèâî÷íûì ìàñëîì ôîðìó è çàïå÷ü â äóõîâîì øêàôó ëèáî ñâàðèòü íà ïàðó. Ïðè ïîäà÷å íà ñòîë ïîëèòü ñìåòàíîé. Ñûðíèêè òâîðîæíûå ñ ìîðêîâüþÌîðêîâü — 100 ã, òâîðîã — 150 ã, ÿéöî — 1 øò., ìîëîêî — 50 ìë, ìóêà — 200 ã, ìàñëî ñëèâî÷íîå — 15 ã. Ìîðêîâü, íàðåçàííóþ êðóæêàìè, ïðèïóñòèòü â ìîëîêå äî ãîòîâíîñòè è ïðîòåðåòü. Òâîðîã ïðîòåðåòü, äîáàâèòü ÿéöî, ìóêó, ñîëü, ñîåäèíèòü ñ ìîðêîâüþ, òùàòåëüíî âûìåøàòü. Ñôîðìîâàòü ñûðíèêè, îáâàëÿòü â ìóêå è çàïå÷ü. Ïðè ïîäà÷å íà ñòîë ïîëèòü ñìåòàíîé. Ñàëàò èç öâåòíîé êàïóñòûÊàïóñòà öâåòíàÿ — 100 ã, îãóðöû ñâåæèå — 50 ã, îãóðöû ñîëåíûå — 30 ã, çåëåíü ïåòðóøêè è óêðîïà — 10 ã, ìàéîíåç — 30 ã. Ïîäãîòîâëåííóþ öâåòíóþ êàïóñòó èçìåëü÷èòü íà êðóïíîé òåðêå, ñâåæèå è ñîëåíûå îãóðöû ìåëêî íàðåçàòü. Âñå ñîåäèíèòü è ïåðåìåøàòü. Äîáàâèòü èçìåëü÷åííóþ çåëåíü ïåòðóøêè è óêðîïà è çàïðàâèòü ìàéîíåçîì. Ïî ìàòåðèàëàì êíèãè «Ïèòàíèå ïðè ãëàçíûõ çàáîëåâàíèÿõ» Ì.Ì. Ãóðâè÷à (êàíäèäàòà ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷à êëèíèêè ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ Èíñòèòóòà ïèòàíèÿ Ðîññèéñêîé Àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê)Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î çåëåíü ïåòðóøêè, ïåòðóøêè çåëåíü, ïðîñìîòðå ïåðåäà÷, ðèáîôëàâèí ïî÷òè, ïîòåðè ñîñòàâÿò, ðèáîôëàâèí çàáîòèòñÿ, ïåðåö ñëàäêèé, ïåðåäà÷ òåëåâèçèîííûõ.
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