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Îáùåèçâåñòíî, ñêîëü âåëèêî çíà÷åíèå ïèòà-
íèÿ äëÿ æèçíè è çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ñîñòîÿíèå
ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ïðåäîïðåäåëÿåò ðîñò è
ðàçâèòèå îðãàíèçìà, ñòðóêòóðó è ôóíêöèþ îð-
ãàíîâ è ñèñòåì, íàëè÷èå àäàïòàöèîííûõ ðåçåð-
âîâ, ôèçè÷åñêóþ è óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü. Àíàëèç ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ
ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ðàöèîí ðîññèÿí õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ èçáûòî÷íûì ïîòðåáëåíèåì æèðîâ
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è ëåãêîóñâîÿåìûõ
óãëåâîäîâ, äåôèöèòåí â îòíîøåíèè ïèùåâûõ
âîëîêîí, âèòàìèíîâ (ãðóïïû Â, Å è äð.), ìàêðî-
ýëåìåíòîâ (Ca è äð.), ìèêðîýëåìåíòîâ (Fe, I, Se,
Zn è äð.) [À.Ê. Áàòóðèí, 1998]. Îðãàíèçì ïîäðî-
ñòêîâ â áîëüøåé ñòåïåíè ïîäâåðæåí âëèÿíèþ
ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû, (íåáëàãîï-
ðèÿòíûå ýêîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ, íåðâíî-ýìîöè-
îíàëüíûå íàïðÿæåíèÿ, ñòðåññ è ò.ä.), ÷òî â öå-
ëîì, ïðåïÿòñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî
ïîêîëåíèÿ [Â.Á. Ñïèðè÷åâ è äð., 2004].

Öåëüþ íàñòîÿùåé ðàáîòû ÿâëÿëàñü îöåíêà
ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ, îáó÷àþùèõ-
ñÿ íà ðàçëè÷íûõ ôàêóëüòåòàõ Îðåíáóðãñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà.

Ìàòåðèàë è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ
Ñòðóêòóðó ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ

èññëåäîâàëè ïðè ïîìîùè àíêåòíîãî ìåòîäà.
Àíêåòà-îïðîñíèê âêëþ÷àëà â ñåáÿ âîïðîñû î
êîëè÷åñòâå, êðàòíîñòè è âðåìåíè ïðèåìà ïèùå-
âûõ ïðîäóêòîâ (â òîì ÷èñëå ðåòðîñïåêòèâíî) â
òå÷åíèå òðåõ äíåé. Àíàëèçó ïîäâåðãíóòî 199
ìåíþ-ðàñêëàäîê, õèìè÷åñêèé ñîñòàâ ðàññ÷èòàí
ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììû
«Àñïîí-ïèòàíèå».

Ðåçóëüòàòû è îáñóæäåíèå
Â ðåçóëüòàòå èçó÷åíèÿ ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ

óñòàíîâëåíî, ÷òî ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ðàöè-
îíîâ ñòóäåíòîâ áûëà íèæå ðåêîìåíäóåìîé íîð-
ìû, â ñðåäíåì, íà 12% è ñîñòàâèëà 2018±59 êêàë.

Âûÿâëåí ñóùåñòâåííûé äèñáàëàíñ ïîòðåáëå-
íèÿ îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ â ðàöèîíàõ ïè-
òàíèÿ îáñëåäóåìûõ. Ïîòðåáëåíèå áåëêîâ ñîñòà-
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Â ñòàòüå ïðèâîäÿòñÿ ðåçóëüòàòû ãèãèåíè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ ïî îöåíêå ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ñòóäåí-
òîâ, íà îñíîâàíèè êîòîðûõ óñòàíîâëåí äèñáàëàíñ ïîòðåáëåíèÿ îðãàíèçìîì æèçíåííî âàæíûõ õèìè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ � ìàêðîíóòðèåíòîâ è ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ (âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ).

âèëî 70±2 ã/ñóò, çà ñ÷åò íèõ óäîâëåòâîðÿåòñÿ 14%
îáùåé êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà. Ñðåäíåñóòî÷íîå
ïîòðåáëåíèå æèðîâ â ðàöèîíå ñòóäåíòîâ ñîñòàâè-
ëî 92±3 ã. Âêëàä æèðîâ â ðàöèîí ïèòàíèÿ ñîñòà-
âèë 39% ïî îáùåé êàëîðèéíîñòè, ÷òî ïðåâûøàåò
ðåêîìåíäóåìóþ íîðìó (30-33%). Ïîòðåáëåíèå
õîëåñòåðèíà ñîñòàâèëî 0,2 ã/ñóò, äåôèöèò åãî ïî-
òðåáëåíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ðåêîìåíäóåìîé âåëè-
÷èíîé ñîñòàâèë 43%. Ñðåäíåå çíà÷åíèå ïîòðåáëå-
íèÿ óãëåâîäîâ ñ ðàöèîíîì ïèòàíèÿ ñîñòàâèëî
241±8 ã/ñóò. Çà ñ÷åò íèõ îáåñïå÷èâàåòñÿ 47% âñåé
êàëîðèéíîñòè, ÷òî íå ñîãëàñóåòñÿ ñ ðåêîìåíäóå-
ìîé íîðìîé (55-65% îáùåé ýíåðãîöåííîñòè). Ðàñ-
÷åòíîå ïîòðåáëåíèå ïèùåâûõ âîëîêîí ñîñòàâèëî
11±0,4 ã/ñóò, ÷òî íà 43% ìåíüøå ðåêîìåíäóåìîé
âåëè÷èíû. Àíàëèç äàííûõ î âèòàìèííîé îáåñïå-
÷åííîñòè ïîêàçàë, ÷òî äëÿ âñåõ ñòóäåíòîâ õàðàê-
òåðåí ïîëèãèïîâèòàìèíîç (òàáëèöà 1).

Îòìå÷åí ÿðêî âûðàæåííûé äåôèöèò âèòà-
ìèíîâ D, Â

9
, Í (îò 57 äî 75%); óìåðåííûé äå-

ôèöèò âèòàìèíîâ Â
1
, Â

2
, Â

6
, Â

12
, ÐÐ, Ñ, Å (îò 7

äî 47%). Ïîñòóïëåíèå âèòàìèíà D, ðåãóëèðó-
þùåãî îáìåí êàëüöèÿ è ôîñôîðà, ñíèæåíî
ïî÷òè â 4 ðàçà è åãî äåôèöèò âûÿâëåí ó 96%
ñòóäåíòîâ, ïîñòóïëåíèå ôîëèåâîé êèñëîòû (âè-
òàìèí Â

9
) ñíèæåíî ïî÷òè â 3 ðàçà è äåôèöèò

âûÿâëåí ó 100% îáñëåäîâàííûõ, âèòàìèíà Í
(áèîòèíà) ñíèæåíî áîëåå, ÷åì â 2 ðàçà è äåôè-
öèò âûÿâëåí ó 98% ðåñïîíäåíòîâ, âèòàìèíà Â

1

ñíèæåíî â 1,6 ðàçà (88%), âèòàìèíà Â
2 
ñíèæå-

íî ïðèìåðíî â 1,5 ðàçà (91%), âèòàìèíà ÐÐ � â
1,5 ðàçà (88%). Â ìåíüøåé ñòåïåíè âûðàæåí
äåôèöèò âèòàìèíîâ Ñ � íà 19% íèæå ðåêîìåí-
äóåìîé âåëè÷èíû � âûÿâëåí ó 76% ñòóäåíòîâ,
Å � íà 9% (âñòðå÷àåòñÿ ó 63% îáñëåäîâàííûõ),
Â

6
 � íà 8% (ó 66% ñòóäåíòîâ).

Â òàáë. 2 ïðåäñòàâëåíû ñðåäíèå çíà÷åíèÿ
ñîäåðæàíèÿ ìàêðî� è ìèêðîýëåìåíòîâ â ïèùå-
âûõ ðàöèîíàõ ñòóäåíòîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ àäåê-
âàòíûì óðîâíåì ïîòðåáëåíèÿ.

Ïðè ðàññìîòðåíèè èíäèâèäóàëüíûõ ðàöèî-
íîâ ïèòàíèÿ âûÿâëåíî, ÷òî äåôèöèò ïîòðåáëå-
íèÿ Ca ñ ïèùåé èñïûòûâàëè 97% ñòóäåíòîâ. Èç-
áûòêè ïîòðåáëåíèÿ Ê, Mg è Ð îáíàðóæåíû ó 35;
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22; 12% îáñëåäóåìûõ ñòóäåíòîâ ñîîòâåòñòâåííî.
Ñðåäíèå âåëè÷èíû ñóòî÷íîãî ïîñòóïëåíèÿ õèìè-
÷åñêèõ ýëåìåíòîâ íå âñåãäà ïîëíîñòüþ îòðàæà-
þò ðåàëüíûå âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ.

Èñõîäÿ èç ýòîãî, íàìè áûëà îïðåäåëåíà
ðàñïðîñòðàíåííîñòü äèñáàëàíñà ïîòðåáëåíèÿ
õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â ôàêòè÷åñêîì ðàöèîíå
ñòóäåíòîâ. Òàê, âûÿâëåí èçáûòîê ïîòðåáëåíèÿ
Fe ó 40% ñòóäåíòîâ; äåôèöèò Se îòìå÷àëñÿ ó
100%, I � ó 95%, Zn � ó 85% ñòóäåíòîâ. Îïòè-
ìàëüíîå ïîòðåáëåíèå Cr, Cu è Mn íàáëþäàëîñü
ó 45, 67 è 56% îáñëåäóåìûõ ëèö.

Òàêèì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîé
ðàáîòû óñòàíîâëåíî óìåíüøåíèå äîëè óãëåâî-
äîâ, à òàêæå ñíèæåíèå êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà.
Âûÿâëåí äåôèöèò âîäî� è æèðîðàñòâîðèìûõ
âèòàìèíîâ, ìàêðî� è ìèêðîýëåìåíòîâ (êàëüöèÿ,
éîäà, ñåëåíà). Ïðè ýòîì îòìå÷åíî ïîâûøåííîå

ïîòðåáëåíèå ñ ïèùåé êàëèÿ, ìàãíèÿ, à òàêæå
ìåäè, êîáàëüòà, ìàðãàíöà, æåëåçà.

Â çàêëþ÷åíèå ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïèòàíèå
ñòóäåíòîâ Îðåíáóðãñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíè-
âåðñèòåòà ïî ìíîãèì èçó÷åííûì õàðàêòåðèñòè-
êàì íå ñîîòâåòñòâóåò ñóùåñòâóþùèì ôèçèîëî-
ãè÷åñêèì íîðìàì. Âûÿâëåííûé äèñáàëàíñ â ïè-
òàíèè ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì ôàêòîðîì ðèñêà
ðàçâèòèÿ ó ìîëîäåæè ôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøå-
íèé è òðåáóåò îáÿçàòåëüíîé êîððåêöèè. Âûÿâ-
ëåííàÿ ñòðóêòóðà ïèòàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò î íå-
îáõîäèìîñòè ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâ-
ëåííûõ íà óñòðàíåíèå äåôèöèòà íóòðèåíòîâ ñ
ïîìîùüþ ïîâûøåíèÿ çíàíèé îá àäåêâàòíîñòè
ïèòàíèÿ è îáó÷åíèþ ïðèíöèïàì â îáëàñòè çäî-
ðîâîãî ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ, à òàêæå ðàçðàáîòêè
ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèé ïî îðãàíèçàöèè
ïèòàíèÿ â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ.

Âèòàìèíû ÀÓÏ Ôàêòè÷åñêîå ïîòðåáëåíèå (n=199) 

Âèòàìèí À, ìã 1,0 1,1±0,04 

Âèòàìèí D, ìêã 5,0 1,30±0,14 

Âèòàìèí Å, ìã 15 14±0,5 

Âèòàìèí Â1, ìã 1,7 1,10±0,04 

Âèòàìèí Â2, ìã 2,0 1,30±0,04 

Âèòàìèí Â6, ìã 2,0 1,80±0,06 

Âèòàìèí Â9, ìêã 400,0 140±5 

Âèòàìèí Â12, ìêã 3,0 2,8±0,2 

Âèòàìèí Ñ, ìã 70,0 57±3 

Âèòàìèí Í, ìêã 50,0 22±0,9 

Âèòàìèí ÐÐ, ìã 20,0 14±0,4 

Òàáëèöà 1. Ñðåäíåñóòî÷íîå ïîñòóïëåíèå âîäî� è æèðîðàñòâîðèìûõ âèòàìèíîâ
ñ ïèùåâûìè ðàöèîíàìè ñòóäåíòîâ (Ì±m)

 ÀÓÏ � àäåêâàòíûé óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ (ñîãëàñíî ÌÐ 2.3.1. 1915-04)

Òàáëèöà 2. Ýëåìåíòíûé ñîñòàâ ñðåäíåñóòî÷íîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ (Ì±m)

Õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû ÀÓÏ 
Ôàêòè÷åñêîå ïîòðåáëåíèå 

(n=199) 
% îò ÀÓÏ 

K, ìã 2500 3233±89 129 

Ca, ìã 1250 577±21 46 

Mg, ìã 400 680±59 170 

P, ìã 800 1129±33 141 

Fe, ìã 10 28±0,7 288 

Zn, ìã 12 8±3 68 

Cu, ìã 1,0 1,4±0,04 137 

Mn, ìã 2,0 3,2±0,1 160 

Cr, ìêã 50 52±2 104 

Se, ìêã 70 45±3 64 

I, ìêã 150 48±2 32 

Co, ìêã 10 16±0,7 160 
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