Понятие о щадящем питании.

Качество питания характеризуется пищевым рационом, который представляет собой набор потребляемых за сутки продуктов, подвергнутых кулинарной обработке. Пищевой рацион имеет определенный химический состав и энергетическую ценность, а также характеризуется теми или иными физическими свойствами.

Обеспечение основных требований, предъявляемых к школьному рациону, достигается за счет:

1) подбора продуктов с учетом их химического состава и биологической ценности 

2) приме​нением специальных технологических способов кулинар​ной обработки.

Пищевая ценность продукта - характеризуется химическим составом пищевого продукта и отражает его способность обеспечивать физиологические потребности человека в основных пищевых веществах (или нутриентах) и энергии.

Физиологическая потребность - это объективная величина потребления пищевых веществ,  не зависящая от человеческих знаний, её нельзя нормировать и рекомендовать, так как она определяется природой.

Рекомендуемые нормы потребления - это такие уровни потребления пищевых веществ, которые на основе доступных научных знаний рассматриваются как достаточные для покрытия известных пищевых потребностей практически всех здоровых людей, т.е. эта величина устанавливается на основании изучения физиологической потребности.

Биологическая ценность пищевого продукта – это показатель качества пищевого белка, отражающий степень соответствия его аминокислотного состава потребностям организма в аминокислотах для синтеза белка.

Тепловая обработка придает продуктам новые каче​ства: размягчает, способствует улучшению вкуса и за​паха, повышает усвояемость, обеззараживает их, уничто​жая поселившиеся на них микроорганизмы. На​рушение теплового режима и времени тепловой обработки приводит к разрушению ценных питательных веществ, в том числе витаминов и красящих веществ, к ухудше​нию вкусовых качеств и усвояемости продуктов.

К основным способам тепловой обработки относятся варка и жарка с их разновидностями, к комбинирован​ным - тушение и запекание, к вспомогательным - пассерование и бланширование (ошпаривание).

Изменения, происходящие в продуктах при тепловой обработке

Под действием тепловой обработки изменяются со​держащиеся в продуктах белки, жиры, углеводы, витами​ны, минеральные и вкусовые вещества, что влияет на усвояемость, пищевую ценность, массу, вкус, запах, цвет используемых продуктов.

Белки коагулируют (свертываются) при температуре выше 70° С, теряют способность к набуханию, благодаря чему после тепловой обработки уменьшается масса мяса и рыбы. Мясо, рыбу, яйца, нельзя пере​варивать, так как при этом падает их усвояемость за счет изменений, происходящих в молекулах белка: коллаген переходит в глютин, размягчая ткани.

Жиры в процессе варки переходят в воду и эмульгируют, распадаясь на мелкие жировые шарики, которые при бурном кипении и длительном нагреве образуют гли-церин и жирные кислоты, придающие бульону мутность, неприятный вкус и запах. Поэтому бульон варят при слабом кипении, а собирающийся на его поверхно​сти жир удаляют.

Крахмал, нагреваемый с водой, клейстеризуется, по​глощая влагу; благодаря этому увеличивается масса круп, бобовых и макаронных изделий. При нагревании свыше 110°С без воды крахмал распадается с образова​нием декстринов, поэтому поверхность выпекаемых или запекаемых изделий покрывается золотистой корочкой.

Продукты растительного происхождения в процессе тепловой обработки размягчаются, так как содержащий​ся в стенках клеток протопектин переходит в раствори​мый пектин.

Витамин С при нагревании разрушается, окисляясь кислородом воздуха или соприкасаясь с металлом. При нагревании в щелочной среде этот процесс усиливается; лучше сохраняется витамин в кислой среде. Чтобы избежать больших потерь витами​на С, овощи и фрукты следует варить в неокисляющейся посуде, закладывая их в кипящую жидкость для быстрой инактивации фермента, вызывающего окисление аскорбино​вой кислоты. Для сокращения сроков варки овощи варят при закрытой крышке. 

 Минеральные вещества ча​стично переходят в отвары, которые следует использовать для приготовления супов и соусов.
Для сохранения цвета зеленых овощей, их варят в сильно кипящей воде, не за​крывая крышек. Свеклу готовят с добавлением кислот, морковь и томат пассеруют в масле, так как каротин, растворенный в жире, подкрашивает блюда.

При организации поставок продукции на пищеблоки образовательных учреждений, составлении меню (рациона) и приготовлении блюд и кулинарных изделий, предназначенных для учащихся, должны соблюдаться принципы рационального, сбалансированного, щадящего питания, в соответствии с Методическими указаниями по организации рационального питания учащихся в общеобразовательных школах (Приказ № 315 Министерства торговли от 26.12.86 г.). 

В организме пища оказывает непосредственное воздействие на желудочно-кишечный тракт. Органы желудочно-кишечного тракта подвергаются механическому, химическому и температурному воздействию пищи. Изменяя количество и качество химических и механических раздражителей, а также температуру пищи, можно существенно влиять на сокоотделительную, двигательную и выделительную способность желудка и кишечника. 

1) Механическое воздействие пищи  обусловлено содержанием в ней растительных пищевых волокон (целлюлозы, гемицеллюлозы, пектиновых ве​ществ, лигнина) и животной соединительной ткани, а также объемом, консистенцией, степенью измельчения и характером тепловой обработки. Значительное механическое раздражение вызывает корочка жареных кулинарных изделий.

2)Температурное воздействие пищи проявляется в мо​мент соприкосновения ее со слизистой оболочкой пище​вода и желудка. Наибольшим раздражающим действием обладает пища с температурой выше 65 и ниже 10°С. 

3) Химическое воздействие пищи  обусловлено способностью некоторых компонентов возбуждать выделение пищевари​тельных соков (это простые сахара, органические кислоты, алкоголь, мине​ральные соли, эфирные масла, экстрактивные вещества). К сильным химическим раздражителям относятся и неко​торые вещества, образующиеся в процессе тепловой обра​ботки пищи, например продукты термического расщепле​ния жиров - альдегиды и акролеин, которые в значитель​ном количестве остаются в корочке жареных изделий.

На выделение желудочного сока влияет и продолжи​тельность нахождения пищи в желудке. Чем быстрее пища покидает желудок, тем меньше раздражает его слизистую оболочку и тем самым снижает сокоотделение. Твердая пища дольше находится в желудке, чем жидкая и пюреобразная. Быстро покидают желудок углеводы, медленнее  белки и дольше всех остаются в нем жиры. 

К технологическим методам, обеспечивающим механическое щажение желудочно-кишечного тракта относятся:

1) сни​жение содержания в пище растительных пищевых волокон и животной соединительной ткани; 

2) тепловая обработка, обеспечивающая максимальное размягчение животных и растительных тканей и исключающая образование грубой корочки; 

3) измельчение продуктов и придание пище нежной консистенции.

Снижение содержания растительных пищевых волокон. пищевые вещества, содержащиеся в продуктах растительного происхождения, заключены в клеточные оболочки, вторые состоят из клетчатки (целлюлозы), полуклетчатки (гемицеллюлозы) и протопектина. Клетчатка составляет всего 40-60% клеточных стенок и образует скелет (остов) клетки, который инкрустирован гемицеллюлозами и протопектинами. Между собой клетки прочно связана срединными пластинками, состоящими из пектина и нерастворимого в воде протопектина. В процессе тепловой обработки протопектин переходит в растворимый пектин, В результате прочность срединных пластинок, склеивающих клетки, уменьшается и они довольно легко отделяются одна от другой. Скелет клетки после варки остается неповрежденным, так как переход протопектина в растворимый пектин не вызывает разрушения его структуры,

В желудочно-кишечном тракте человека клетчатка практически не переваривается. Только незначительная часть ее и гемицеллюлоз расщепляется в толстом кишечнике под влиянием микроорганизмов.

Роль клетчатки и клеточных оболочек заключается в том, что, раздражая стенки желудочно-кишечного тракта, они стимулируют моторную деятельность органов пищева​рения. Степень механического раздражения определяется как количеством, так и состоянием клеточных оболочек. При варке и последующем измельчении растительных про​дуктов механическое воздействие их уменьшается.

Пектины также практически не перевариваются в же​лудочно-кишечном тракте и обладают свойством возбуж​дать кишечную перестальтику. В основе этого действия лежит способность пектиновых веществ поглощать боль​шое количество влаги и увеличивать объем пищевой массы. Больше всего пектиновых веществ содержится в ябло​ках, сливах, черной смородине и свекле.
Существуют специальные приемы первичной обработки растительных продуктов, направленные на снижение в го​товой пище количества клетчатки. Так, при переборке плодов и овощей удаляют зеленые, незрелые экземпляры, старые листья и наиболее грубые черенки; твердые стебли; семечковые плоды, предназначенные для варки, очищают от кожицы.

При механическом щажении желудка и ки​шечника в пище должно быть максимально снижено содержание балластных веществ. Однако это необходимо учитывать при составлении соответствующих диетических рационов, а при организации питания здоровых детей снижение содержания балластных веществ не целесообразно, так как существует взаимосвязь между их дефицитом и некоторыми заболеваний.
Снижение содержания животной соединительной ткани. У туш большинства домашних животных соединительная ткань составляет в среднем около 16%. Однако распределяется она в различных тканях и частях туши неравномерно, о чем можно судить по содержанию в них основного белкового вещества соединительной ткани - коллагена. 

Для диеты с механическим щажением желудочно-кишечного тракта выбирают части туш с меньшим содержанием соединительной ткани, такие, как вырезка, толстый и тонкий края, мышцы задней ноги. Обрезки от всей частей туш, а также шею, пашину, покромку, подлопаточ​ную часть используют в качестве котлетного мяса. Перед приготовлением фарша котлетное мясо тщательно зачи​щают от сухожилий и пленок. Для приготовления кнельной массы и массы для суфле используют мякоть лопатки боковой и наружный куски тазобедренной части.

Для диетического питания рекомендуется шире исполь​зовать мясо кролика, которое имеет мелкую структура мышечных волокон и содержит мало соединительной ткани

Печень телячью и говяжью тщательно жилуют, удаля покровную пленку, желчные протоки, известковые и другие включения.

Сельскохозяйственную птицу (куры, индейки) обраба​тывают общепринятым способом. Для котлетной и кнельной массы используют филе и мускулы ножек, предвари​тельно удалив с них кожу. При изготовлении блюд и вареной птицы кожу снимают с тушек после их варки.

Рыба содержит сравнительно мало соединительной ткани; коллаген ее малоустойчив к тепловому воздействию, чем и объясняется быстрота доведения рыбы до состояния готовности. Соединительная ткань рыбы сосредоточена главным образом в коже. Поэтому для щадящих диет рыбную котлетную и кнельную массы готовят из филе без кожи с тщательным удалением реберных костей. 
Тепловая обработка продуктов. Для повышения усвоя​емости пищевых веществ и уменьшения механического воздействия пищи на слизистые оболочки желудочно-кишечного тракта диетические кулинарные изделия должны иметь нежную, по возможности, пюреобразную консистенцию. С этой целью продукты подвергают тепло​вой обработке с последующим измельчением.

Размягчение животных  продуктов - мяса, птицы, рыбы в процессе тепловой кулинарной обработки обусловлено в основном разрушением белка соединительной ткани — коллагена и превращением его в глютин, хорошо растворимый в горячей воде. В резуль​тате этого ослабляется связь между пучками мышечных волокон и механическая прочность мышечной ткани уменьшается. При тепловой обработке мяса, птицы и рыбы этот процесс должен быть доведен до такой стадии, при которой прослойки соединительной ткани уже не ока​зывают сколько-нибудь значительного сопротивления разжевыванию продукта.

Для доведения говяжьего мяса до состояния кулинар​ной готовности необходимо, чтобы от 25 до 40% коллагена превратилось в глютин. При большей степени разваривания отдельные пучки мышечных волокон начинают отделяться один от другого. Коллаген различных животных продуктов при одних и тех же условиях тепловой обработки превращается в глютин неодинаково быстро. Наиболее устойчив коллаген говяжьего мяса, менее устойчив коллаген мяса мелких животных и птицы. наименее устойчивым является коллаген рыбы.

Размягчение   растительных   продук​тов - овощей, фруктов, круп, бобовых, происходящее процессе их тепловой обработки, связано в основном разрушением (деструкцией) клеточных стенок. 
Клеточные оболочки под действием тепловой кулинарной обработки делаются рыхлыми и более проницаемыми благодаря извлечению из них растворимых продуктов деструкции гемицеллюлоз и протопектина. Однако и при доведении растительных продуктов до полной готовности клеточные стенки не разрываются. Даже при очень длительной варке когда срединные пластинки полностью разрушаются, растительная ткань распадается на отдельные клетки с сохранением целости их оболочек. Клеточные оболоч​ки вареных овощей, как правило, не разрушаются и при измельчении последних в протирочной машине или протирании через сито в горячем состоянии. Именно поэтому мы ни по вкусу, ни по консистенции не обнару​живаем присутствия крахмального клейстера в приго​товленном таким способом пюре из картофеля и других овощей.

При остывании сваренных овощей клеточные оболоч​ки утрачивают свою эластичность и становятся хрупкими. Поэтому при протирании остывших овощей большинство клеточных оболочек разрывается и крахмальный клейстер вытекает из клеток, что делает пюре клейким и тягучим. Особенно сильно это явление выражено у картофеля.

В размягчении и изменении консистенции раститель​ных продуктов при тепловой обработке существенную роль играет и клейстеризация содержащегося в них крахмала, который поглощает при этом большое количество воды, образуя прочные гели. В вареных крупах и овощах крах​мальный гель заполняет клетки ткани, оказываясь как бы закапсулированным в клеточных оболочках. В макаронных изделиях он распределяется между белковыми пленками.

Измельчение продуктов. При измельчении пищи по​верхность соприкосновения ее частиц с пищеварительными соками во много раз увеличивается, что облегчает доступ ферментам к пищевым веществам и способствует тем самым ускорению процесса переваривания пищи. Кроме того, пюреобразная пища снижает моторную деятель​ность желудочно-кишечного тракта, что также способству​ет его щажению.

Измельчение продуктов производят до и после их тепловой обработки. Мясо и рыбу измельчают в мясо​рубках и куттерах. Пропускание мяса через мясорубку типа волчок с двумя решетками обеспечивает требуемую степень измельчения и надлежащую консистенцию для большинства изделий из рубленого мяса. Куттер обеспечивает лучшее качество котлетной массы, чем мясо​рубки типа волчок, так как способствует меньшему отжиманию мясного сока.

Измельчение вареного мяса и рыбы для приготовления пюре или суфле производят путем пропускания продук​тов через мясорубку с последующим взбиванием массы. Для улучшения консистенции готовых изделий в массу вводят белки, сливки, молочный соус.

В процессе приготовления диетических блюд для щадящих диет часто используют прием протирания круп после разваривания их в воде. Его применяют при изготов​лении крупяных супов-пюре и протертых каш. Процесс приготовления указанных блюд заключается в длительном разваривании круп в воде и процеживании отвара или протирании крупы вместе с отваром. Этот процесс длится обычно 2-3 ч и связан с потерями основных пищевых веществ крупы. Чтобы избежать этих потерь и сократить общую продолжительность приготовления блюда, вместо круп можно использовать соответст​вующие виды муки для детского и диетического питания - рисовую, гречневую, овсяную. Эта мука выра​батывается на предприятиях пищеконцентратной промышленности.                                            

Мука для детского и диетического питания может быть использована для приготовления супов-пюре и протертых каш. Это дает возможность значительно упростить трудо​емкую технологию приготовления протертых крупяных блюд и обеспечить такую дисперсность частиц, которую не удается получить при протирании крупы имеющимися на предприятиях общественного питания средствами.

Процесс приготовления блюд с использованием муки сводится к следующему: муку разводят в 1,5-2-кратном количестве холодной воды, полученную суспензию посте​пенно вливают в кипящую воду, бульон или молоко (в соответствии с рецептурой) и варят при непрерыв​ном помешивании в течение 5-7 мин.

К технологическим методам, обеспечивающим химическое щажение желудочно-кишечного тракта относятся:

1) извлечение из мяса и рыбы экстрактивных веществ; 

2) удаление из не​которых овощей эфирных масел; 

3) исключение процессов обжаривания и запекания.

К сильным химическим возбудителям секреции относятся: алкоголь; углекислота газирован​ных напитков; поваренная соль; органические кислоты; кофеин натурального кофе и чая; эфирные масла лука, чеснока, петрушки, сельдерея, редьки; экстрактивные вещества мясных, рыбных, грибных бульонов; альдегиды и акролеин перегретых жиров; вещества, накапливающиеся в продуктах при их копчении.

Слабыми возбудителями секреции яв​ляются: питьевая вода, некрепкий чай, щелочные минераль​ные воды (не газированные), цельное молоко, сливки, некислый творог, сырой яичный белок, вываренное мясо, рыба, все виды жиров, отварные и протертые овощи (карто​фель, цветная капуста, свекла, морковь), пюре из сладких фруктов, слабый овощной отвар и вегетарианские супы.

Извлечение из мяса и рыбы экстрактивных веществ. Наибольшее количество растворимых экстрактивных веществ извлекается из мышечной ткани в процессе варки ее в воде. В процессе жарки мяса, птицы и рыбы экстрактивные вещества выделяются в меньшем количестве, так как основная масса влаги, выпрессовываемая уплотняющимися мышечными белками, испаряется, а растворенные в ней вещества остаются в продукте. Припускание, тушение и варка на пару по количеству извлекаемых из продукта экстрактивных веществ занимают промежуточное положение между варкой в воде и жаркой.

Количество экстрактивных веществ, извлекаемых в про​цессе варки из мышечной ткани, зависит не только от содержания их в ткани, но и от технологических факторов — температурного режима варки, соотношения продукта и воды, степени измельчения продукта. 

Чем меньше куски мяса, тем больше поверхность соприкосновения мяса с водой и тем благоприятнее условия диффузии из него экстрактивных веществ. 

Для освобождения мяса и рыбы от экстрактивных веществ вполне достаточно провести бланширование их в кипящей воде в течение 3-5 мин (соотношение продукта и воды 1:2), предварительно нарезав поперек волокон на куски массой около 100 г. При этом удаляется такое же коли​чество экстрактивных веществ, что и при длительном отваривании крупных кусков мяса и рыбы.

Крупные куски мяса (1,5-2,5 кг) или порционные куски рыбы варят, погружая в холодную или горячую воду. Количество извлекаемых из них экстрактивных веществ при обоих способах практически одинаково. Однако более равномерный прогрев продукта обеспечивается при погру​жении его в холодную воду.

После погружения мяса или рыбы в холодную воду и, доведения ее до кипения продукты варят до готовности при двух температурных режимах: при температуре кипения или при пониженной температуре (около 90 °С). При варке в условиях пониженной температуры мышечные белки  уплотняются в меньшей степени, благодаря чему в мясе или рыбе остается больше влаги и экстрактивных веществ. Сваренные таким образом продукты получаются более соч​ными и вкусными, в них остается примерно на 20% больше экстрактивных веществ, чем при варке в кипящей воде.

При изменении соотношения отвариваемого мяса и воды с 1:1 до 1:3 количество выделяемых из мяса растворимых веществ повышается на 25% за счет лучших условий для диффузии из него растворимых веществ.

Удаление эфирных масел. Они содержат​ся в луковых овощах, петрушке, сельдерее, укропе, редьке, редисе и др. Эфирные масла усиливают выделение пище​варительных соков, а также обладают антисептическими свойствами. Они возбуждающе действуют на нервную систе​му; в больших количествах вызывают раздражение почек.

Эфирные масла являются летучими веществами и легко удаляются вместе с водяными парами. Поэтому для удале​ния эфирных масел из луковых овощей, пряных корнепло​дов (петрушка, сельдерей) их бланшируют в кипящей воде.

Исключение процессов жарки и запекания. В процессе жарки и запекания поверхностные слои продукта прогрева​ются до температуры 120-135 ° С. При этом в результате интенсивного испарения влаги поверхность продукта обез​воживается. Входящие в состав продуктов белки и углеводы под воздействием тепла подвергаются пирогенетическому расщеплению с образованием сложного комплекса новых веществ. Корочка, образующаяся в процессе жарки, поглощает значительную часть жира, в котором под воздействием высокой температуры накапливаются альдегиды и акролеин. Весь этот комплекс веществ, участвующий в формировании вновь образующейся корочки, и создает специфический вкус и аромат, присущий жареным и за​печенным изделиям. Кроме того, эти вещества обладают сильным сокогонным действием, в результате чего корочка жареных изделий является не только механическим, но и химическим раздражителем желудочно-кишечного тракта.

При производстве кулинарной продукции для детей и подростков в соответствии с принципами щадящего питания исключается жарка продуктов в жире. Для тепловой обработки продуктов используется варка, варка на пару, запекание, микроволновый и конвекционный нагрев.

Непродолжительное обжаривание в животном жире (коровьем масле) используется только в качестве первого этапа тепловой обработки кулинарных изделий из мясного или рыб​ного фарша (как обязательный этап тепловой обработки). Использование для обжаривания ку​хонных и кулинарных жиров, растительных жиров не допускается. Не допускается обжаривание продуктов, кулинарных изделий и отдель​ных ингредиентов в жире или масле (во фритюре), а также проведение обжаривания (сухой те​пловой обработки) продуктов, содержащих в значительных количествах ненасыщенные жир​ные кислоты (растительные масла, орехи, семя подсолнечника и т. п.). 

На усвояемость пищи влияет как кулинарная обработка продуктов, так и оформление готовых блюд (они должны быть красиво оформлены, обладать приятным ароматом и вкусом)                          

При построении лечебных диет большое значение имеют физические свойства пищи - ее объем, масса, консистенция, температура, внешний вид и запах. 

Физические свойства пищи определенным образом воздействуют на органы чувств (обоняние, осязание, вкус и зрение). Раздражение этих органов в свою очередь оказывает рефлекторное влияние на органы пищеварения, подготавливая их к процессам переваривания пищи.

В щадящих диетах и диетах с резким ограничением поваренной соли, большое значе​ние приобретают внешнее оформление блюд и использование при их приготовлении ароматических и вкусовых веществ - ванилина, корицы, гвоздики, пряной зелени - укропа, петрушки, овощных и плодовых соков и т. п.

Особо важное значение для многих лечебных диет имеет консистенция пищи. В щадящих рационах используются хорошо разваренные, протертые и даже гомогенизирован​ные (степень дисперсности 150-200 мк) продукты.

Врач-диетолог и диетсестра совместно с директоров столовой должны систематически проводить санитарно-просветительную работу по вопросам рационального и диетического питания. Эта работа ведется по заранее составленному плану, согласованному с учреждением здравоохранения и профсоюзной организацией обслуживаемого пред​приятия или учреждения.

Должно уделяться достаточное внимание рекламе и информации, включаются стенды с научно-популярной литературой, рекламные публикации, врач-диетолог проводит устную санитарно-просветительную работу путем организа​ции массовых лекций, а также бесед и индивидуальных консультаций.

Пищевые продукты повышенной пищевой и биологической ценности – пищевые продукты, пищевая и (или) биологическая ценность которых повышена по сравнению с естественной пищевой и биологической ценностью аналогичных видов продуктов за счет искусственного добавления тех или иных пищевых веществ, биологическиактивных добавок или (и) сохранения пищевых веществ и биологически-активных компонентов сырья, используемого для производства этих продуктов. 

С целью повышения пищевой и биологической ценности пищевых продуктов проводится их обогащение микронутриентами и другими функционально активными ингредиентами, то есть их искусственное внесение в пищевые продукты в процессе их производства или при приготовлении из них блюд и кулинарных изделий, чаще всего в форме биологически активных добавок, в том числе витаминных или витаминно-минеральных смесей (премиксов). 

В качестве продуктов повышенной пищевой ценности также можно рассматривать специализированные пищевые продукты, пищевая ценность которых сбалансирована (оптимизирована) за счет корректировки рецептур, специального подбора используемого сырья и (или) выбора наиболее оптимальных технологических процессов.

Наиболее физиологичным способом витаминизации  рационов является введение в их состав продуктов, богатых отдельными витаминами. При этом витамины по​ступают в организм в естественном виде. Синтетические препараты витаминов назначаются в тех случаях, когда необходимо создать высокую концентрацию их в ор​ганизме.

Богатым источником витамина С являются сырые овощи и зелень (капуста, салат, зеленый лук, зелень петруш​ки, укропа), многие фрукты и ягоды, консервированные фруктовые соки, отвары плодов шиповника, сушеной черной смородины и др. В весенне-летний и осенний периоды года в меню диет следует включать зелень и свежие овощи в виде салатов и гарниров к мясным и рыбным блюдам. Мелко нарубленную зелень рекомендуется также вводить в готовые первые и вторые блюда в качестве приправы. Поздней осенью и зимой рационы необходимо пополнять сырыми овощами, относительно богатыми витамином С - белокочанной ка​пустой свежей и квашеной.

Содержание аскорбиновой кислоты в готовых блюдах, хранящихся в горячем состоянии, быстро снижается. Так, через 3 ч потери витамина С в горячих овощных супах и картофельном пюре составляют 80 % и выше. В связи с этим готовые блюда из овощей следует хранить не более одного часа; повторный разогрев их почти пол​ностью разрушает аскорбиновую кислоту.

В тех случаях, когда введение в рацион естественных витаминоносителей не обеспечивает необходимого содержа​ния в нем витамина С, по специальному предписанию органов здравоохранения проводится витаминизация гото​вой пищи аскорбиновой кислотой. 

Витаминизация готовых блюд осуществляется непосредственно перед их раздачей, подогрев витаминизированных блюд не допускается.

Витамины группы В - В (тиамин), В (рибо​флавин), РР (ниацин), Bg (пиридоксин) — в относитель​но больших количествах содержатся в хлебе из муки грубо​го помола, крупе (в особенности гречневой, овсяной, пше​не), мясе, рыбе, субпродуктах (печень, почки, сердце). Очень богаты этими витаминами дрожжи, которые широко используются в лечебном питании для обогащения рацио​нов. Пшеничные отруби в качестве источника витаминов груп​пы В используются в виде добавки в тесто и при приготовлении специальных блюд.

Важнейшими источниками жирорастворимого вита​мина А являются печень животных и рыб (особенно тресковая), рыбий жир, сливочное масло, сливки, яичный желток. Но  эти источники очень ограничены, поэто​му особое значение приобретают некоторые растительные продукты, богатые его провитамином, β-каротином, кото​рый в организме превращается в витамин А. К ним относят​ся морковь, сладкий перец, салат, петрушка, щавель, шпи​нат, а также плоды шиповника, облепихи, абрикосы и апельсины.

Витамин Е (токоферол) в значительных количест​вах содержится в нерафинированных растительных маслах и выделенном из них концентрате фосфатидов, который используется при производстве диетических хлебобулочных изделий.

Липотропные вещества — холин, метионин, инозит, лецитин, бетаин и др. — являются важными факторами питания, способствующими нормализации жирового обмена в организме. Они стимули​руют выделение жира из печени и его окисление. Ими богаты куриные яйца, нежирные виды рыбы (треска, судак), морские беспозвоночные животные, не​жирный творог, соевая мука. Лецитин содержится в боль​шом количестве в нерафинированных растительных маслах и в выделенном из них фосфатидном концентрате.

Эффективным средством выведения  из организма токсичных веществ ионов тяжелых металлов, холе​стерина и др. являются продукты растительного происхождения, богатые клеточными оболочками и пектином, усиливающими моторную деятельность кишечника.

Для обогащения рационов используют и ряд специальных продуктов — соевые продукты, пшеничные отруби, фосфатидный концентрат, сухую морскую капусту и др. Эти продукты применяют в небольших количествах главным образом в виде добавок в тесто при приготовлении мучных изделий, фарши и др.

В ассортименте хлебобулочных изделий промышленного производства имеются диетические сорта, в состав которых входят фосфатиды, соевая мука, пшеничные отруби, морская капуста (булочки с лецитином, хлебцы отрубные с лецитином и морской капустой, хлеб белково-отрубной и др.).

При составлении рационов питания с использованием продуктов повышенной пищевой и биологиче​ской ценности следует руководствоваться такими принципами:

• постоянной оценкой фактической пищевой ценности рацио​на и набора используемых продуктов (предприятиями питания и контролирующими организациями);

• формированием рационов с учетом пищевой ценности про​дуктов, блюд и кулинарных изделий и ее соответствия возрастным физиологическим потребностям детей и подростков в пищевых ве​ществах и энергии;

• использованием в рационах продуктов промышленного про​изводства, обогащенных незаменимыми микронутриентами (т. е. не​достающими, не синтезируемыми в организме человека);

• обогащением незаменимыми микронутриентами готовой ку​линарной продукции непосредственно в столовых образовательных учреждений;

• созданием, производством и использованием в питании спе​циализированных продуктов для дошкольного и школьного пита​ния (с «оптимизированной пищевой ценностью»);

• контролем за обеспечением детей и подростков основными пищевыми веществами, в том числе микронутриентами (оценка пищевого статуса).

Для обогащения питания микронутриентами в образовательных учреждениях рекомендуется использовать следующие продукты. Соки, напитки, плодоовощные консервы:

• готовые соки и напитки («Рыжий Ал», «Витамин»);

• инстантные (быстрорастворимые) витаминизированные напит​ки («Золотой шар», «Витастарт»);

• джемы, обогащенные витаминами. Молоко и молочные продукты:

• витаминизированное стерилизованное молоко («Доктор Вита», «33 коровы», «Биомакс» и др.). Булочные изделия:

• «Молодецкие», «Студенческие», «Батюшка» (витаминизиро​ванные);

• «Целебные», «Умница», «Богатырь» (с йодказеином). 

Поваренная соль:       

• поваренная соль, обогащенная йодатом калия («Валетек»). 

Кондитерские изделия:

• ирис, конфеты, шоколад, вафли, печенье-сэндвич, обогащен​ные витаминами и минеральными веществами.
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