Несколько  советов по питанию детей во время поста.
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Напомним, Великий пост начался 2 марта , продлится 48 дней и завершится празднованием Пасхи 18 апреля. Что нужно о нем знать, чтобы не навредить собственному здоровью?

Этот пост всегда выпадает на время особого ослабления организма - в конце зимы - начале весны, когда организму не хватает питательных веществ. Так стоит ли привлекать детей к соблюдению поста и в каком возрасте? Какие возможны послабления для детей?

Наталья Плетнева, кандидат медицинских наук, старший научный сотрудник НИИ детской гастроэнтерологии так смотрит на вопрос целесообразности постов:
«Сегодня многие стремятся держать пост. Но нельзя забывать, что весной оживает природа и усиливается работа всех выделительных систем организма - почек, печени, желчного пузыря, поэтому питание должно быть рационально. Когда человек интенсивно учится и работает, никаких строгих постов он соблюдать не должен. ... У постящегося не должно быть ярко выраженного чувства голода. Человек не должен испытывать никакого дискомфорта. ...».

Такого же мнения придерживается Елена Павловская, врач-педиатр, диетолог, гастроэнтеролог: «Детям, в отличие от взрослых, соблюдение поста может принести реальный вред: длительный недостаток пищевых веществ нарушает обмен веществ, замедляет рост и развитие ребёнка. У детей и подростков в рационе должен присутствовать белок животного происхождения. .. В период поста лучше не ограничивать обычный детский рацион, а уменьшать количество сладостей и других лакомств, отсутствие которых не нанесёт вреда здоровью. Кроме того, смещение акцента с пищевого поста на временное ограничение развлечений или, например, просмотра телевизора, принесёт больше пользы всей семье».

Таково мнение представителя официальной медицины. Но и представители Православной Церкви не требуют от детей или беременных и кормящих женщин каких-либо жертв. По церковным канонам, пост для детей начинается с 7 лет! Как же ребенку соблюдать пост? О детском питании во время поста говорит протоиерей Алексий Уминский - духовник московской Свято-Владимирской гимназии, автор многочисленных статей по православной педагогике, ведущий программы "Православная энциклопедия" на канале ТВЦ: «...Детский пост очень сильно отличается от взрослого поста. Например, маленькие дети развиваются, и их пост должен быть в пище самым незначительным. То есть должны быть просто отдельные элементы поста. Маленького ребенка всегда надо хорошо кормить, можно постной пищей, но разнообразной. Присутствие в рационе молочных продуктов и иногда, когда ребенок ослабевает, заболевает, мясных бульонов, мяса, вполне возможно.

Детский пост должен быть ослаблен, и если кто-то по неразумию заставляет детей поститься по строгому афонскому уставу, когда детей просто морят голодом, может только очень сильно навредить. ….. самое страшное, когда родители в детстве никогда не постились, а стали поститься год иди два назад и тут же пытаются наверстать упущенное на своих детях. Вот тогда происходит полная беда! Если не постился сам в детстве, не знаешь, как это происходит, не переживал это сам, спроси у умных, опытных людей, тех, которые уже своих детей вырастили, как быть с детьми? При том, что дети все разные. Необходимо смотреть на устроение своего ребенка, может ли он жить с такими-то ограничениями или для него это непосильная ноша?

Если ребенок учится в обычной школе, и родители говорят, чтобы он постился и не ел того, что дают в школе, это тоже неправильно. Во-первых, ребенок становится в неравные условия с другими детьми, во-вторых, он целый день будет голодный. Пусть он съест эту котлету, в которой больше постного, чем в приготовленной дома мамой с любовью постной пище! Мое мнение такое: если дети ходят в обычную школу, то они должны есть то, что им дают. И пусть ничего об этом не думают, а дома пусть постятся».
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