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Çäîðîâüå � ýòî ïåðâàÿ è âàæíåéøàÿ ïîòðåá-
íîñòü ÷åëîâåêà, îïðåäåëÿþùàÿ åãî ñïîñîáíîñòü
ê òðóäó è îáåñïå÷èâàþùàÿ ãàðìîíè÷íîå ðàçâè-
òèå ëè÷íîñòè. Îíî ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé ïðåä-
ïîñûëêîé ê ïîçíàíèþ îêðóæàþùåãî ìèðà, ê
ñàìîóòâåðæäåíèþ è ñ÷àñòüþ ÷åëîâåêà.

Îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ â âûñøåé øêîëå
ïðåäïîëàãàåò íå òîëüêî îáó÷åíèå è âîñïèòàíèå,
íî è îçäîðîâëåíèå ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ.
Ñòóäåíòû ñîñòàâëÿþò ñîöèàëüíóþ ãðóïïó íàñå-
ëåíèÿ, îáúåäèíåííóþ îïðåäåëåííûì âîçðàñòîì,
îñîáûìè óñëîâèÿìè òðóäà, æèçíè è áûòà. Ïî
äàííûì Âñåìèðíîé Îðãàíèçàöèè Çäðàâîîõðàíå-
íèÿ (ÂÎÇ), ìîëîäûå ëþäè â âîçðàñòå îò 16-29 ëåò
ñîñòàâëÿþò ñâûøå 30% âñåãî íàñåëåíèÿ â ìèðå.
Ñòóäåí÷åñêàÿ ìîëîäåæü ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê
ñïåöèôè÷åñêàÿ ãðóïïà íàñåëåíèÿ, êîòîðàÿ èìå-
åò ñâîè îòëè÷èÿ â îáðàçå æèçíè, ñâîè öåííîñò-
íûå óñòàíîâêè, ýòàëîíû ïîâåäåíèÿ, ìîòèâû ñâî-
åé äåÿòåëüíîñòè [2, 16]. Â ïîñëåäíèå ãîäû îòìå-
÷àåòñÿ óõóäøåíèå ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ ìîëîäå-
æè, â òîì ÷èñëå ñòóäåíòîâ. Òîëüêî çà ïîñëåäíèå
10 ëåò çàáîëåâàåìîñòü ñðåäè ñòóäåí÷åñêîé ìîëî-
äåæè óâåëè÷èëàñü íà 35% [11, 12, 17].

Èñõîäÿ èç âûøåñêàçàííîãî, íàìè ïî ëèòå-
ðàòóðíûì äàííûì îïðåäåëåíû ôàêòîðû, íåãà-
òèâíî âëèÿþùèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ñîâðå-
ìåííûõ ñòóäåíòîâ. Òàê, îäíîé èç ïðîáëåì îáó-
÷åíèÿ ñòóäåíòîâ â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíè-
ÿõ ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìà èõ àäàïòàöèè ïåðâûå
äâà-òðè ãîäà ïðåáûâàíèÿ â âóçå [1]. Ñðåäè ìíî-
ãî÷èñëåííûõ ôàêòîðîâ, íåãàòèâíî îòðàæàþ-
ùèõñÿ íà çäîðîâüå ýòîé ãðóïïû ìîëîäåæè, ñëå-
äóåò íàçâàòü íåäîñòàòî÷íóþ äâèãàòåëüíóþ àê-
òèâíîñòü (ãèïîäèíàìèþ). Èññëåäîâàíèÿ ïîêà-
çàëè, ÷òî ãèïîäèíàìèÿ íàðóøàåò êðîâîîáðà-
ùåíèå, âåäåò ê çàñòîÿì êðîâè, òðîìáîçàì,
óìåíüøàåò âåíòèëÿöèþ ëåãêèõ, à â ñî÷åòàíèè
ñ ýìîöèîíàëüíîé è èíôîðìàöèîííîé ïåðåãðóç-
êîé óõóäøàåò âñå ôóíêöèè ïèùåâàðèòåëüíûõ
îðãàíîâ, âûçûâàåò àòðîôèþ ìûøö, âåäåò ê çà-
áîëåâàíèÿì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, îñ-
òåîõîíäðîçíûì ÿâëåíèÿì [1, 2].

Áàêóìåíêî Î.Å., Äîðîíèí À.Ô., Øåíäåðîâ Á.À., Øàòíþê Ë.Í.
Ìîñêîâñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò ïèùåâûõ ïðîèçâîäñòâ

ÎÖÅÍÊÀ ÑÎÑÒÎßÍÈß ÇÄÎÐÎÂÜß È ÀÍÀËÈÇ ÔÀÊÒÈ×ÅÑÊÎÃÎ
ÐÀÖÈÎÍÀ ÏÈÒÀÍÈß Ó×ÀÙÈÕÑß ÂÓÇÀ

Â ñòàòüå îïðåäåëåíû îñíîâíûå ôàêòîðû, íåãàòèâíî âëèÿþùèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ñîâðåìåííûõ
ñòóäåíòîâ. Ðàçðàáîòàí àëãîðèòì îáñëåäîâàíèÿ ó÷àùèõñÿ âóçà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïðîâåäåíà îöåíêà
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è àíàëèç ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Íàó÷íî îáîñíîâàíà íåîáõîäèìîñòü ââåäåíèÿ â ðàöèîí
ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è äðóãèõ íóòðèåíòîâ.

Ïî äàííûì àâòîðîâ [12], õðîíè÷åñêîå íåäî-
ñûïàíèå (äî 6 ÷àñîâ) îòìå÷àåòñÿ ó 22% ñòóäåí-
òîâ; ëè÷íàÿ ãèãèåíà ñîáëþäàåòñÿ 63% ñòóäåíòîâ,
19% � èìåþò íåäåëüíóþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâ-
íîñòü â îáúåìå 1-2 ÷àñà. Ôàêòè÷åñêè ðåæèì äíÿ
âûïîëíÿþò òîëüêî 9% ñòóäåíòîâ [7, 8, 12, 15].

Â ïîñëåäíèå ãîäû ïîëó÷åíû ñâèäåòåëüñòâà
òîãî, ÷òî ýêçàìåíàöèîííûé ñòðåññ îêàçûâàåò
íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà íåðâíóþ, ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòóþ è èììóííóþ ñèñòåìû ñòóäåíòîâ è äàæå
ìîæåò âûçûâàòü íàðóøåíèÿ ãåíåòè÷åñêîãî àïïà-
ðàòà, ïîâûøàÿ âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ îí-
êîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ñèñòåìû [16, 17, 18].

Îñîáåííîñòè îáó÷åíèÿ â âóçå ñâÿçàíû ñ èí-
òåíñèâíîé óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòüþ, ïåðåðà-
áîòêîé áîëüøèõ îáúåìîâ èíôîðìàöèè, ÷òî òðå-
áóåò íàïðÿæåíèÿ ïàìÿòè, óñòîé÷èâîñòè è êîí-
öåíòðàöèè âíèìàíèÿ. Ïðè óìñòâåííîé ðàáîòå
îáû÷íî ñî÷åòàþòñÿ ýìîöèîíàëüíûå ôàêòîðû è
íàïðÿæåíèå ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, â ðå-
çóëüòàòå êîòîðîãî âîçíèêàåò ïñèõî-ýìîöèî-
íàëüíîå íàïðÿæåíèå. Ýòî ñîñòîÿíèå îáû÷íî
ïðèâîäèò íå òîëüêî ê ñíèæåíèþ àêàäåìè÷åñêîé
óñïåâàåìîñòè, íî è ê âîçíèêíîâåíèþ ñèíäðîìà
õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè (ÑÕÓ) [7, 8, 22].

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëåå âàæíîå çíà÷å-
íèå ïðèîáðåòàåò áîðüáà ñ êóðåíèåì, àëêîãîëèç-
ìîì è íàðêîìàíèåé, òàê êàê ýòè íåãàòèâíûå
ÿâëåíèÿ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè ñòóäåí-
÷åñêîé ìîëîäåæè [6]. Èññëåäîâàíèå ôàêòè÷åñ-
êîãî ïèòàíèÿ è çàáîëåâàåìîñòè ñòóäåí÷åñêîé
ìîëîäåæè â ïåðèîä îáó÷åíèÿ ïîêàçàëî âçàèìî-
ñâÿçü ñîñòîÿíèÿ ïèòàíèÿ è ôîðìèðîâàíèÿ ñî-
ìàòè÷åñêîé, â òîì ÷èñëå àëèìåíòàðíî-çàâèñè-
ìîé ïàòîëîãèè [5]. Óñòàíîâëåíà çàâèñèìîñòü
ìåæäó óñïåâàåìîñòüþ è ðåæèìîì ïèòàíèÿ: åñëè
ñòóäåíòû ïðèñòóïàþò ê çàíÿòèÿì íàòîùàê, òî
îíè õóæå óñâàèâàþò ó÷åáíûé ìàòåðèàë. Ïî äàí-
íûì ðÿäà èññëåäîâàòåëåé, 60% ñòóäåíòîâ, êî-
òîðûå ó÷àòñÿ óäîâëåòâîðèòåëüíî, ïèòàþòñÿ âñå-
ãî äâà ðàçà â äåíü, â òî âðåìÿ êàê óñïåâàþùèå
íà «õîðîøî» â 80% ñëó÷àåâ ïðèäåðæèâàþòñÿ
òðåõðàçîâîãî ïèòàíèÿ [11, 13].
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Ïèòàíèå è çäîðîâüå ìîëîäåæè

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå è ðåæèì ïèòàíèÿ
èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå â ñîõðàíåíèè çäîðî-
âüÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà, îáåñïå÷è-
âàÿ íîðìàëüíîå òå÷åíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ â
îðãàíèçìå. Áîëüøå âíèìàíèÿ äîëæíî óäåëÿòü-
ñÿ óäîâëåòâîðåíèþ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíî-
ñòåé îðãàíèçìà ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè â ïèùåâûõ
âåùåñòâàõ, ÿâëÿþùèõñÿ äåôèöèòíûìè, à èìåí-
íî â âèòàìèíàõ: Ñ, À, Â

1
, Â

2
, Â

6
, à òàêæå ñîáëþ-

äåíèþ ðåêîìåíäóåìûõ ñîîòíîøåíèé ìåæäó Ñà
è Ð. Ñ öåëüþ îáåñïå÷åíèÿ âèòàìèíîì À, ïîìè-
ìî ïðîäóêòîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, íåîá-
õîäèìî ñèñòåìàòè÷åñêè ïîòðåáëÿòü èñòî÷íèêè
áåòà-êàðîòèíà. [20]. Îñîáåííî âàæíûì ÿâëÿåò-
ñÿ ñîáëþäåíèå ïðèíöèïîâ ñáàëàíñèðîâàííîãî
ïèòàíèÿ â ïåðèîä ýêçàìåíàöèîííîé ñåññèè, òðå-
áóþùåé ìîáèëèçàöèè ðÿäà ôèçèîëîãè÷åñêèõ
ñèñòåì îðãàíèçìà. Â ýòîò ïåðèîä íåîáõîäèìî
óâåëè÷åíèå â ðàöèîíå äîëè ïðîäóêòîâ, ñîäåð-
æàùèõ áåëêè è âèòàìèíû, ïîâûøàþùèå ýìî-
öèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà.

Òàêèì îáðàçîì, ñîçäàâøàÿñÿ ñèòóàöèÿ â
ñòðàíå äèêòóåò íåîáõîäèìîñòü ïðèíÿòèÿ ñðî÷-
íûõ ìåð ïî êîððåêöèè ïèòàíèÿ, ïðîôèëàêòèêå
è ëå÷åíèþ ðàñïðîñòðàíåííûõ áîëåçíåé, ïðèâî-
äÿùèõ ê íåîïðàâäàííûì ñîöèàëüíûì è ýêîíî-
ìè÷åñêèì ïîòåðÿì. Â ýòîé ñâÿçè, öåëüþ íàñòîÿ-
ùåé ðàáîòû ÿâèëñÿ îñíîâàííûé íà àíêåòíîì
îïðîñå àíàëèç ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ
Ìîñêîâñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà
ïèùåâûõ ïðîèçâîäñòâ (ÌÃÓÏÏ).

Çà ïåðèîä âðåìåíè ñ 2002 � 2005 ãîä áûëè
îáñëåäîâàíû 300 ñòóäåíòîâ þíîøåé è äåâóøåê
â âîçðàñòå îò 18-25 ëåò äíåâíîãî è âå÷åðíåãî
îòäåëåíèÿ. Îïðîñ ïðîâîäèëñÿ â ïåðèîä îáû÷-
íîé ó÷åáíîé ðàáîòû.

Ñîòðóäíèêàìè êàôåäðû «Òåõíîëîãèÿ ïðî-
äóêòîâ äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ» áûëè ðàçðàáî-
òàíû è/èëè âíåäðåíû ñëåäóþùèå ïðîãðàììû:
1) òåñò íà çàïîìèíàíèå, âíèìàíèå è ìûøëåíèå;
2) îïðîñíèê ïî îöåíêå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè [10]; 3) àíêåòû, îñâåùàþùèå âîïðî-
ñû, ñâÿçàííûå ñ íàëè÷èåì ïðèçíàêîâ ñèíäðîìà
õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè (ÑÕÓ) è çàáîëåâàíèé
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Êðîìå ýòîãî,
ñòóäåíòû ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâîäèëè àíàëèç
ñóòî÷íîãî ðàöèîíà, ðàññ÷èòûâàëè ýíåðãîòðàòû
îðãàíèçìà, îïðåäåëÿëè ìàññó òåëà.

Ðåçóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî
ñðåäè çàáîëåâàíèé, ïðèñóùèõ äàííîé ãðóïïå
íàñåëåíèÿ îäíèì èç ÿðêî âûðàæåííûõ ÿâëÿåòñÿ
ÑÕÓ (93% îïðîøåííûõ ïðîÿâëÿëè ïðèçíàêè
äàííîé ïàòîëîãèè). Ó 47% îòìå÷àëèñü òå èëè

èíûå æàëîáû ñî ñòîðîíû æåëóäî÷íî-êèøå÷íî-
ãî òðàêòà, 27% ó÷àùèõñÿ èìåëè çíà÷èòåëüíûé
äåôèöèò æåëåçà â ïèùåâîì ðàöèîíå, òåì ñàìûì
ïîäâåðãàÿñü ðèñêó ðàçâèòèÿ æåëåçîäåôèöèòíîé
àíåìèè, 33% ó÷àùèõñÿ ñòðàäàëè ÷àñòûìè ïðî-
ñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè.

Òàêèì îáðàçîì, áûë ñäåëàí âûâîä, ÷òî äëÿ
ñíèæåíèÿ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ àëèìåíòàðíûõ
çàáîëåâàíèé è ïîâûøåíèÿ àäàïòàöèîííîãî ïî-
òåíöèàëà íåîáõîäèìî ñêîððåêòèðîâàòü ïèòàíèå,
âêëþ÷èâ â ðàöèîí ñòóäåíòîâ íåäîñòàþùèå ìàê-
ðî� è ìèêðîíóòðèåíòû. Â ñâÿçè ñ ýòèì, îäíèì èç
ñòðàòåãè÷åñêèõ íàïðàâëåíèé ñîõðàíåíèÿ è âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ, âîçíèêøåì â ïîñëåäíèå
äåñÿòèëåòèå íà ñòûêå ïèùåâîé è ìåäèöèíñêîé
áèîòåõíîëîãèè, ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà è ìàññîâîå
âíåäðåíèå ñïåöèàëüíîé êàòåãîðèè ïðîäóêòîâ
ïèòàíèÿ (ôóíêöèîíàëüíûõ è ëå÷åáíî-ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ) [1, 9, 14, 21]. Âàæíî ïîä÷åð-
êíóòü, ÷òî îòå÷åñòâåííûå ïðîäóêòû ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ äîëæíû âûãîäíî îòëè-
÷àòüñÿ îò çàðóáåæíûõ àíàëîãîâ çíà÷èòåëüíî
áîëåå íèçêîé öåíîé, íå óñòóïàòü èì ïî êà÷åñòâó
è ñîñòàâó. À áóäó÷è ðàçðàáîòàííûìè íà îñíîâå
ãëóáîêèõ âñåñòîðîííèõ èññëåäîâàíèé ðîññèéñ-
êèõ ó÷åíûõ, îíè áîëåå ïîëíî äîëæíû ó÷èòûâàòü
ðåàëüíûå îñîáåííîñòè ñòðóêòóðû ïèòàíèÿ, ïè-
ùåâûå äåôèöèòû è ïîòðåáíîñòè ðàçëè÷íûõ
ãðóïï íàñåëåíèÿ Ðîññèè [19].

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî äëÿ ñîçäàíèÿ òàêèõ ïðî-
äóêòîâ íåîáõîäèìî òùàòåëüíî èçó÷èòü ðàöèîí
ïèòàíèÿ â öåëÿõ èçó÷åíèÿ ñîäåðæàíèÿ ìàêðî�
è ìèêðîýëåìåíòîâ, íà ñëåäóþùåì ýòàïå íàøåé
ðàáîòû ïðîâåäåíà îöåíêà ôàêòè÷åñêîãî ðàöè-
îíà ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäè-
ëè â îñåííèé ïåðèîä âðåìåíè, âî âðåìÿ îáû÷-
íîé ó÷åáíîé ðàáîòû. Ó÷àùèìñÿ áûëî ïðåäëî-
æåíî çàïîëíèòü ðàçðàáîòàííóþ ñïåöèàëèñòàìè
êàôåäðû «Òåõíîëîãèÿ ïðîäóêòîâ äëèòåëüíîãî
õðàíåíèÿ» àíêåòó, âêëþ÷àþùóþ ñëåäóþùèå
âîïðîñû: ïîë, âîçðàñò, âåñ, ðîñò, êîíñòèòóöè-
îííûå ïàðàìåòðû, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, ôèçè-
÷åñêàÿ, èíòåëëåêòóàëüíàÿ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ,
ýêîëîãè÷åñêàÿ íàãðóçêà, íàëè÷èå âðåäíûõ ïðè-
âû÷åê, ñèñòåìà ïèòàíèÿ, âêóñîâûå ïðåäïî÷òå-
íèÿ è ò.ä. Íàðÿäó ñ çàïîëíåíèåì àíêåòû ñòóäåí-
òû âåëè äíåâíèê ïèòàíèÿ íà ïðîòÿæåíèè 7 äíåé,
êóäà çàíîñèëñÿ ñîñòàâ, êîëè÷åñòâî è âðåìÿ ïðè-
åìà ïîòðåáëÿåìîé ïèùè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïèùåâûõ äíåâíè-
êîâ ïðèâåäåíû â òàáëèöå 1.

Äàííûå ïèùåâûõ äíåâíèêîâ ïîêàçàëè, ÷òî
ðàöèîí ó÷àùèõñÿ â îñíîâíîì ñîñòîÿë èç ìîëî÷-
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Êîëè÷åñòâî, ã/ñóòêè 
Ïèùåâûå ïðîäóêòû 

óïîòðåáëåííîå íåîáõîäèìîå [13,14] 

Îòêëîíåíèå  
îò íîðìû, % 

Âîäà 1500 2200 - 31,8 

Õëåá è õëåáîïðîäóêòû 180 279 - 35,5 

Êàðòîôåëü 150 310 - 51,6 

Îâîùè 200 381 - 47,5 

Ôðóêòû è ÿãîäû 200 194 + 3,0 

Ñàõàð 50 112 - 55,4 

Ìÿñî è ìÿñîïðîäóêòû 200 232 - 13,8 

Ðûáà è ðûáîïðîäóêòû 20 65 - 69,2 

Ìîëîêî 200 337 - 40,6 

Òâîðîæíûå èçäåëèÿ 50 24,9 + 100 

Ñìåòàíà 30 17,8 + 68,6 

Ñûð 20 16,7 + 19,8 

ßéöà 0,5 0,8 - 37,5 

Ìàñëî æèâîòíîå 15 16,7 - 10,2 

Ìàñëî ðàñòèòåëüíîå 17 33 - 48,5 

Òàáëèöà 1. Ñðåäíåñóòî÷íûé íàáîð îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ, ïîòðåáëÿåìûõ îáó÷àùèìèñÿ ÌÃÓÏÏ

Áàêóìåíêî Î.Å. è äð. Îöåíêà ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è àíàëèç ôàêòè÷åñêîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ...

íûõ ïðîäóêòîâ ïîâûøåííîé æèðíîñòè. Ó÷èòû-
âàÿ, ÷òî îïðîñ ïðîâîäèëñÿ â îñåííèé ïåðèîä,
äåôèöèòà â îâîùàõ è ôðóêòàõ íå íàáëþäàëîñü.
Îäíàêî, â ðàöèîíå íàáëþäàëñÿ äåôèöèò çåðíî-
âûõ ïðîäóêòîâ, ìàêàðîííûõ èçäåëèé, õëåáîáó-
ëî÷íûõ èçäåëèé, ÿèö, ìîðåïðîäóêòîâ, ñóáïðî-
äóêòîâ è ðàñòèòåëüíûõ æèðîâ. Âàæíîé îñîáåí-
íîñòüþ ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ ÿâëÿëîñü íåäîñòà-
òî÷íîå óïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ
ìîëî÷íî-êèñëûå ìèêðîîðãàíèçìû.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ îáúåêòèâíîé îöåíêè ïè-
ùåâîãî ñòàòóñà ñòóäåíòîâ äàííûå, ïîëó÷åííûå
ïðè àíàëèçå àíêåò è äíåâíèêîâ ïèòàíèÿ, çàíî-
ñèëèñü â êîìïüþòåðíóþ ïðîãðàììó «Ñèñòåìà
ïîääåðæêè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé «Ïèòàíèå äëÿ
çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ», ðàçðàáîòàííóþ ñïåöè-
àëèñòàìè Íàöèîíàëüíîãî Öåíòðà Ãåðîíòîëî-
ãèè [3]. Ïðè ýòîì íàìè áûëè ïîäãîòîâëåíû äàí-
íûå î ñîñòàâå íóòðèåíòîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ñíè-
æåíèþ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ âûÿâëåííûõ ðàíåå
çàáîëåâàíèé, ïî êîòîðûì áûëà ïðîâåäåíà îöåí-
êà ôàêòè÷åñêîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Äàííûå ïðè-
âåäåíû â òàáëèöå 2.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàë,
÷òî îòêëîíåíèå îò íîðìû ýíåðãåòè÷åñêîé öåí-
íîñòè ñóòî÷íîãî ðàöèîíà ñîñòàâëÿåò ïðàêòè÷åñ-
êè 35%. Íàáëþäàåòñÿ äåôèöèò óãëåâîäîâ, â òîì
÷èñëå ïèùåâûõ âîëîêîí, ÏÍÆÊ (îñîáåííî æèð-
íûõ êèñëîò ñåìåéñòâà îìåãà-3). Äëÿ ó÷àùèõñÿ
î÷åíü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñáàëàíñèðîâàííîñòü âè-
òàìèíî-ìèíåðàëüíîãî ñîñòàâà. Íàáëþäàåòñÿ
äåôèöèò âèòàìèíîâ Â

1
, ÐÐ, ïàíòîòåíîâîé êèñ-

ëîòû, Â
6
, Â

12
, ôîëèåâîé êèñëîòû, áåòà-êàðîòèíà,

âèòàìèíà Å, õîëèíà, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ � æå-
ëåçà, éîäà, ñåëåíà è, â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ
êàëèÿ. Ó âñåõ îáñëåäîâàííûõ ñòóäåíòîâ â íîðìå
òîëüêî ñîäåðæàíèå àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, áåë-
êà, âèòàìèíà Â

2
, êàëüöèÿ è ìàãíèÿ � èçáûòîê.

Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò ïðàâèëüíîå ðàñïðå-
äåëåíèå ïèùè ïî åå ïðèåìàì. Èç ëèòåðàòóðíûõ
äàííûõ èçâåñòíî, ÷òî íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûì
ÿâëÿåòñÿ ÷åòûðåõðàçîâûé ðåæèì ïèòàíèÿ. Ïðè
áîëåå ðåäêîì óïîòðåáëåíèè ïèùè óõóäøàþòñÿ
óñëîâèÿ åå ïåðåâàðèâàíèÿ, ïðîèñõîäèò ïåðå-
ãðóçêà ïèùåâàðèòåëüíîãî àïïàðàòà áîëüøèì åå
êîëè÷åñòâîì. Îïòèìàëüíîé äëèòåëüíîñòüþ ïå-
ðåðûâîâ ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè ÿâëÿþòñÿ 4-5
÷àñîâ, íî÷üþ äîëæåí áûòü 8-10 ÷àñîâîé ïåðå-
ðûâ [13].

Ïðîâåäåííûå íàìè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè,
÷òî ó áîëüøåé ÷àñòè ó÷àùèõñÿ íàðóøåí ðåæèì
ïèòàíèÿ. 67% îáñëåäîâàííûõ ñòóäåíòîâ ïîëó-
÷àþò òðåõðàçîâîå ïèòàíèå, 28% � ÷åòûðåõðàçî-
âîå è 5% � äâóõðàçîâîå ïèòàíèå â äåíü ñ äëè-
òåëüíîñòüþ 10 ÷àñîâ ìåæäó çàâòðàêîì è óæè-
íîì (â 8-00 çàâòðàê, â 18-00 � îáåä). Ñóòî÷íûé
ðàöèîí ðàñïðåäåëåí ñëåäóþùèì îáðàçîì: íà
çàâòðàê ïðèõîäèòñÿ 17% ïîòðåáëÿåìîé ïèùè
(èç íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà 25-30% [13]), íà
îáåä � 35% (èç íåîáõîäèìûõ 45-50% [13]), íà
óæèí � 48% (èç íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà 20-
25% [13]). Ó÷àùèìñÿ áûëî ðåêîìåíäîâàíî ïå-
ðåéòè îò òðåõðàçîâîãî ê ÷åòûðåõðàçîâîìó ðå-
æèìó ïèòàíèÿ, òåì ñàìûì ïîâûñèâ êàëîðèé-
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Ïèòàíèå è çäîðîâüå ìîëîäåæè

íîñòü óïîòðåáëÿåìîé èìè ïèùè è íîðìàëèçî-
âàâ ñâîé ðåæèì ïèòàíèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, áûë ðàçðàáîòàí è àïðîáè-
ðîâàí àëãîðèòì îáñëåäîâàíèÿ ñòóäåíòîâ, ïîçâî-
ëÿþùèé âûÿâèòü íàëè÷èå ó íèõ àëèìåíòàðíûõ
ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, ñâÿçàííûõ ñ íàðó-
øåíèåì ïèòàíèÿ. Ïðîâåäåí àíàëèç ðåàëüíîãî
ïèùåâîãî ðàöèîíà ñòóäåíòîâ â ïåðèîä îáû÷íîé
ó÷åáíîé ðàáîòû. Âûÿâëåííûå ïèùåâûå äåôèöè-
òû ïî îòäåëüíûì ôóíêöèîíàëüíûì èíãðåäèåí-
òàì ïîñëóæèëè îñíîâîé äëÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ
ïðîäóêòà ôóíêöèîíàëüíîãî íàçíà÷åíèÿ äëÿ
åæåäíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ ó÷àùèìèñÿ ñ öåëüþ

Ñïèñîê èñïîëüçîâàííîé ëèòåðàòóðû:
1. Àãàäæàíÿí Í.À., Òðóõàíîâ À.È., Øåíäåðîâ Á.À. Ýòþäû îá àäàïòàöèè è ïóòÿõ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ. // Ì.: Èçä-âî Ñèðèí,

2002, 156 ñ.
2. Àãàäæàíÿí Í.À. Ïðîáëåìà çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ è ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ. Ìàòåðèàëû ïåðâîé Âñåðîññèéñêîé íàó÷íîé êîíôå-

ðåíöèè «Îáðàç æèçíè è çäîðîâüå ñòóäåíòîâ». // Ì.: ÐÓÄÍ, 1995, ñ. 5-9.
3. Áîëüøàêîâ À.Ì., Æèãàðåâ À.Þ., Êðóòüêî Â.Í., Ïîòåìêèíà Í.Ñ. Ñèñòåìà ïîääåðæêè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé «Ïèòàíèå äëÿ

çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ». Ðóêîâîäñòâî ïîëüçîâàòåëÿ. // Ì.: Íàöèîíàëüíûé Öåíòð Ãåðîíòîëîãèè, 2001, 10 ñ.
4. Âàñèëåâñêàÿ Ë.Ñ., Îõíÿíñêàÿ Ë.Ã. Ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû ïðîáëåìû ïèòàíèÿ. //Âîïðîñû ïèòàíèÿ. 2002, ¹2, ñ. 42-44.

Òàáëèöà 2. Êîëè÷åñòâî íóòðèåíòîâ â îöåíèâàåìîì ðàöèîíå ó÷àùèõñÿ ÌÃÓÏÏ

Êîëè÷åñòâî 
Íóòðèåíò 

óïîòðåáëåííîå íåîáõîäèìîå [3] 

Îòêëîíåíèå  
îò íîðìû, % 

Áåëêè, ã 101,192 79,184 + 27,8 

Æèð, ã, â ò.÷. 75,062 77,312 - 3,0 

ÏÍÆÊ, ã, â ò.÷. 4,384 7,726 - 43,3 

- îìåãà-3 0,156 1,028 - 84,8 

- îìåãà-6 4,228 6,698 - 36,9 

Óãëåâîäû, ã, â ò.÷. 119,417 332,442 - 64,1 

Êëåò÷àòêà, ã 5,876 12,903 - 54,5 

Ãåìèöåëëþëîçà, ã 1,432 2,000 - 28,4 

Ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü, êêàë 1557,994 2342,312 - 33,5 

Àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà, ìã 91,267 90,198 + 1,2 

Â1, ìã 1,014 1,804 - 43,8 

Â2, ìã 3,098 2,083 + 48,7 

Â6, ìã 1,193 2,319 - 48,5 

Â12, ìêã 1,653 2,208 - 25,1 

ÐÐ, ìã 21,508 26,079 - 17,5 

Ôîëèåâàÿ êèñëîòà, ìêã 86,128 360,307 - 76,1 

Ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà, ìã 1,867 5,328 - 64,9 

Áåòà-êàðîòèí, ìã 2,126 4,896 - 56,6 

Âèòàìèí Å, ìã 9,288 15,923 - 41,7 

Õîëèí, ã 0,13145 0,6557 - 79,9 

Êàëüöèé, ìã 1471,858 1159,684 + 27,0 

Ìàãíèé, ìã 477,163 427,83 + 11,5 

Êàëèé, ìã 2209,423 2528,731 - 12,6 

Æåëåçî, ìã 7,322 13,617 - 46,2 

Éîä, ìêã 25,323 156,167 - 83,8 

Ñåëåí, ìêã 4,561 68,539 - 93,3 

âîñïîëíåíèÿ íåäîñòàþùèõ â èõ ðàöèîíå ìàê-
ðî� è ìèêðîýëåìåíòîâ è ñïîñîáñòâóþùåãî óê-
ðåïëåíèþ è ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ.

Çåðíîâîé ïðîäóêò ïîçâîëèò ñêîððåêòèðî-
âàòü ïèòàíèå ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà,
ôèçè÷åñêîé, óìñòâåííîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè ó÷àùèõñÿ, òåì ñàìûì ïîâûñèò ýíåð-
ãåòè÷åñêóþ öåííîñòü ïîòðåáëÿåìûõ èìè ïðî-
äóêòîâ, ñáàëàíñèðóåò õèìè÷åñêèé ñîñòàâ, îïòè-
ìèçèðóåò âåñîâîå ñîîòíîøåíèå òðàäèöèîííûõ
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ â ðàöèîíå, ìàêñèìàëüíî
ïðèáëèçèâ èõ ê ýòàëîíó äëÿ äàííîé âîçðàñòíîé
ãðóïïû íàñåëåíèÿ.
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«Îáðàç æèçíè è çäîðîâüå ñòóäåíòîâ». // Ì., 1995, ñ.155-156.
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