
December 2017

Authors:
Susan Crow, Meghan Pawlowski, Manyowa Meki,
Lara LaDage, Timothy Roth II, Cynthia Downs,
Barry Sinervo and Vladimir Pravosudov
Associate editors: 
Lindsey Hall and Gogi Kalka

май 2022 г.

Краткий обзор

Предисловие
В подростковом возрасте ваш организм претерпевает 
постоянные изменения. Примерно в возрасте от десяти 
до девятнадцати лет все органы вашего тела растут 
и созревают. Вот почему так важно то, что вы едите. 
Правильное питание означает, что вы употребляете:

достаточное количество пищи и

данная пища является правильной, отвечающей 
потребностям вашего организма.

Недоедание возникает, когда кто-то не получает 
достаточного количества пищи. Переедание происходит, 
когда кто-то ест слишком много. В последствии этого тело 
откладывает такую лишнюю пищу в виде жира. Вот почему 
переедание может привести к ожирению. Неполноценное 
питание возникает, когда человек ест достаточно пищи, но 
данная пища является не правильной для его организма.

Чтобы подростки получали правильные питательные 
вещества, мы должны сначала изучить, чем они 
являются. Именно поэтому мы провели тщательный 
анализ современных научных исследований. Мы изучили 
материалы, посвященные различным частям тела, чтобы 
понять, как питание влияет на каждую из них.

1                             Дополнительные бесплатные научные ресурсы для обучения на сайте: www.ScienceJournalForKids.org

Организм человека нуждается в 

разнообразии продуктов, чтобы 

удовлетворить все его потребности 

для роста и развития. Старайтесь 

выбирать продукты из нескольких 

пищевых групп, особенно фрукты, 

овощи, продукты содержащие 

белок, злаки и молочные продукты.
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Вы голодны? Вам следует съесть яблоко или картофельные 
чипсы? Действительно важно ли это? Оказывается, то, 
что вы едите в детстве и подростковом возрасте, влияет 
в дальнейшем на ваш рост и развитие. И также может 
повлиять на ваше здоровье, когда вы станете взрослым! 
Мы хотели понять связь между питанием и развитием у 
подростков. Поэтому мы провели различные обзорные 
и научные исследования, чтобы узнать, что об этом 
известно в настоящее время. Также наши результаты 

исследований показали, что недостаточное потребление 
пищи, употребление неправильных продуктов и 
употребление слишком большого количества пищи 
влияют на различные системы нашего организма. Но 
последствия в каждом случае разные. Мы также узнали, 
что негативные последствия от неправильного питания 
не остаются в нашем организме на всю жизнь, если это 
исправить в нужное время.
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Мы проводили поиск в четырех медицинских базах 
данных, чтобы найти статьи о развитии подростков и 
их питании. Некоторые статьи представляли собой 
лонгитюдные исследования. Это означает, что они 

охватывали длительный период времени, например 
месяцы, годы или даже десятилетия. Все статьи были 
опубликованы в период с 31 января 2020 г. по 30 марта 
2021 г.

В статьях изложена информация о том, что питание по-
разному влияет на организм (рис. 1).

Пубертатный период:

Подростковый период начинается с периода полового 
созревания. Половое созревание — это когда тело 
начинает проходить этап становления зрелости. За это 
время в организме нарастают кости, мышцы и жировая 
масса. Мы также становимся выше, и наши биологические 
системы становятся более зрелыми. Исследования 
показали, что питание влияет на сроки полового 
созревания. Половое созревание начинается раньше у 
детей с избыточной массой тела, но значительно позже у 
детей, которые недоедают.

Рост:

Есть два процесса, которые происходят, когда вы 
растете. Во-первых, многоклеточная структура служит 
для насыщения кости белком. Затем последующая 
многоклеточная структура насыщает белок минералами, 
такими как кальций. Если в организме недостаточно 
белка, кости не будут расти. Если для построения кости 
недостаточно минералов, кости тоже не будут расти. 
Именно поэтому дети и подростки, не получающие 
достаточного правильного питания, не вырастают такими 
же высокими, как их сверстники.

Нервная система:

Не смотря на то, что к шести годам мозг почти достигает 
размера как у взрослого человека, после этого он 
продолжает изменяться. Ученые утверждают, что 
мозг подростка нейропластичен. Данное определение 
означает, что он может преобразовываться, что позволяет 
нам учиться и адаптироваться к новым ситуациям. 
При этом также затрудняет воспринимать стрессовую 
ситуацию при плохом питании. Исследования доказали, 
что вещество головного мозга уменьшается, когда человек 
не получает достаточного количества пищи в течение 
длительных периодов времени. Такое снижение привело 
к потере целенаправленного регулирования поведения. 
Это означает, что было труднее контролировать эмоции, 
общаться и сохранять самообладание.

Диеты с высоким содержанием жиров и сахара также 

влияли на мозг. Исследования показали, что данные 
типы продуктов могут изменить две сигнальные системы 
в головном мозге. Когда эти две системы менялись, 
подростки с трудом могли контролировать свои 
приемы пищи. Кроме того, у них было отмечено более 
импульсивное поведение.

НедоеданиеПереедание

Половое 
созревание: 
начинается раньше

Рост: замедляется 
рост костей либо 
они перестают расти  

Нервная система: 
изменение 
поведения на 
импульсивное

Сердце: 
приобретение 
болезней сердца 
в зрелом возрасте

Легкие: заболевание 
астмой

Поджелудочная 
железа: приобретение 
болезни сахарный диабет 
2-го типа в зрелом возрасте

Нервная система: 
снижение контроля 
над целенаправленным 
регулированием поведения

Рост: замедляется 
рост костей либо 
они перестают расти 

Иммунная система: 
большая подверженность 
заболеваниям

Половое 
созревание: 
начинается позже

Рис. 1:
Влияние неправильного питания на организм подростка.

На какие две системы организма влияет 
как переедание, так и недоедание?
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Старший детский возраст и ранний подростковый 
возраст являются важным периодом в вопросе выбора 
правильного питания. Наш обзор исследований доказал, 
что неправильное питание влияет на развитие различных 
систем нашего организма. Также были получены данные 
о том, что негативные последствия можно исправить. Но 
родители должны внести коррективы в рацион питания 
ребенка до конца его подросткового возраста. Когда 
подростковый возраст уже прошел, организму сложнее 
исправить негативные последствия.

О питании подростков еще многое предстоит узнать. Все 
рассмотренные нами исследования были сосредоточены 
на отдельных системах организма. Но все системы нашего 
организма связаны между собой, поэтому мы можем 
утверждать, что плохое питание влияет одновременно 
на более чем одну систему нашего организма. Чтобы 
точно определить, как это сделать, нам нужно изучить, 
как питание будет влиять на весь организм в будущем.

Правильное питание в детском и подростковом возрасте 
имеет большое значение. Такое питание снижает риск 
заболеваний. А также способствует здоровому образу 
жизни в зрелом возрасте.

Является ли ваше питание правильным? Взгляните на 
продукты питания, которые вы выбираете в течение дня. 
Используйте рекомендации по питанию, из источника 
Nutrition.gov чтобы убедиться, что вы получаете 
необходимое количество пищи каждый день. Также 

проверьте, чтобы удостовериться, что вы потребляете 
правильные виды пищи. Если вы обнаружите способы 
улучшить свой рацион, поговорите с врачом и каким-
либо взрослым, которому вы доверяете, прежде чем 
вносить какие-либо изменения в свое питание. Таким 
образом, вы сможете быть уверены, что вы растете и 
развиваетесь в соответствии со своим потенциалом 
организма.

Иммунная система:

Иммунная система защищает наш организм от 
болезнетворных микроорганизмов, таких как 
вирусы и бактерии. Иммунная система нуждается в 
макроэлементах и микроэлементах для работы всего 
организма. Основным необходимым макроэлементом 
является белок. К микроэлементам относятся витамины 
B12, C и D. Вот почему неправильное питание может 
привести к неправильной работе иммунной системы.

Переедание также может быть проблемой. Ожирение в 
подростковом возрасте может сильно активизировать 
иммунную систему и вызвать хроническое 
(долговременное) воспаление. Такого рода воспаление 
может приостановить рост. И также может привести к 
заболеваниям в зрелом возрасте, таким как диабет 2 типа 
и различным сердечнососудистым заболеваниям. А также 
может увеличить риск развития астмы в подростковом 
возрасте.

doi.org/10.6084/m9.figshare.19779034
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Проверьте насколько вы 
разобрались в данном вопросе 

1

2

4

3

5

Ответьте на вопрос после ознакомления со статьей о половом созревании, которое 
указывает на период начала подросткового возраста. Как питание влияет на период 
начала подросткового возраста?

Как питание может помочь организму сопротивляться болезням и бороться с 
недомоганиями?

Почему авторы считают старший детский возраст и ранний подростковый возраст 
важными периодами для контроля питания?

Придумайте идеальное блюдо. Затем проанализируйте свой прием пищи, чтобы 
убедиться, что он включает в себя все основные группы продуктов. Обязательно 
проверяйте свой рацион на высокий уровень сахара и жира.

Считаете ли вы, что дети и подростки в регионе вашего проживания страдают от 
недоедания, переедания и/или неполноценного питания? Поясните свой ответ.
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Глоссарий ключевых терминов

Астма – состояние организма, при котором дыхательные пути сужаются и набухают, а иногда выделяется лишняя 
слизь. Астма затрудняет дыхание и может вызвать кашель или хрипы.

Воспаление – естественная реакция организма на вредные вещества, например токсичные химические вещества и 
вирусы. Когда в организме присутствует хроническое заболевание, организм инициирует такого рода реакцию, даже 
когда нет болезнетворных микроорганизмов.

Макроэлементы – питательные вещества, которые организм использует в самом большом объеме. Существует три 
макроэлемента, таких как: углеводы, белки и жиры.

Микроэлементы – питательные вещества, которые необходимы организму в небольшом объеме. Они включают в себя 
витамины, такие как витамин C и D, и минералы, такие как железо и кальций.

Питание – употребление в пищу продуктов, соответствующих потребностям организма.

Ожирение – результат переедания, возникающего, когда в организме имеется избыток жира, который может привести 
к проблемам со здоровьем.

Болезнетворные микроорганизмы – бактерия, вирус или микроорганизм, вызывающие заболевание.

Диабет 2-го типа – заболевание, вызванное неправильным распределением организмом инсулина. Инсулин – 
это гормон, вырабатываемый поджелудочной железой, который регулирует уровень сахара в крови. Избыточное 
количество сахара в крови может вызвать проблемы с сердцем и почками.


