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В статье изложены методологические подходы оценки энергетической адекватности питания воен-

нослужащих, позволяющие своевременно организовать профилактические мероприятия по сохранению  
и укреплению их здоровья. 
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The article presents methodological approaches to assessing the energy adequacy of military personnel‘s nutrition, 
which allow timely organizing preventive measures to preserve and strengthen their health.
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Рациональное и адекватное питание явля-
ется основным фактором, который спо-

собствует повышению уровня здоровья населе-
ния и войск. Оно основывается на соблюдении 
частных законов: энергетической, пластической, 
энзиматической, биотической и биоритмологи-
ческой адекватности питания. Продолжительное 
нарушение этих закономерностей влечет за со-
бой истощение имеющихся резервов питатель-
ных веществ, или избыток некоторых из них. При 
этом адаптационные резервы организма снижа-
ются, ухудшается устойчивость организма к воз-
действию внешних неблагоприятных факторов, 
появляется риск развития различных заболева-
ний [1, 2, 4]. 

В настоящее время методологической ос-
новой практической деятельности санитарно-
эпидемиологического учреждения при осущест-
влении санитарного надзора за питанием во-
еннослужащих является обследование и оценка 
организации питания, условий хранения и тран-
спортировки пищевых продуктов, соблюдение 
требований и условий всего технологического 
процесса приготовления и выдачи готовой пищи. 
Также уделяется большое внимание надлежа-
щему содержанию всего технологического, хо-
лодильного оборудования, производственного 
инвентаря, а также производственных, вспомо-
гательных помещений и территории. 

Безусловно, все эти направления санитар-
ного надзора являются очень важными в плане 
соблюдения требований санитарного законода-
тельства, нормативно-правовых актов, предъ-
являемых к объектам питания, что позволяет 
обеспечить соблюдение режима питания, без-
вредности и безопасности потребляемой пищи, 
сохранение здоровья военнослужащих. 

К сожалению, на практике в меньшей степе-
ни уделяется внимание изучению и оценке энерге-
тической адекватности питания военнослужащих, 
благодаря которому организм получает энергию 
за счет белков, жиров и углеводов. 

Соответствие количества энергии, поступа-
ющей в организм с пищей, величине суточных 
энергетических затрат, лежит в основе энерге-
тической адекватности питания. Несоблюдение 
данного закона приводит к энергетическому 
дисбалансу, что проявляется в изменении массы  
и состава тела, функционального состояния орга-
низма, его адаптационных возможностей и мо-
гут послужить причиной или фактором риска раз-
вития многих патологических состояний [3, 6].

Недостаточное питание приводит к выражен-
ным адаптационным изменениям, направленным 
на уменьшение энергетических потребностей 
организма. При этом происходят изменения всех 
факторов, участвующих в формировании общих 
энергетических затрат. Адаптационные изменения 
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к ограниченному потреблению энергии имеют 
определенные границы, их выраженность зави-
сит от степени нарушения энергетической адек-
ватности и величины энергетических резервов 
организма. Незначительный дисбаланс энергии 
восполняется за счет гликогена, резерв кото-
рого не превышает 400–600 г, что составляет  
от 1600 до 2400 ккал. В последующем обес-
печение биоэнергетических процессов в боль-
шей степени начинает происходить за счет  
липидов.

Несмотря на то, что воинские коллективы 
питаются по существующим продовольственным 
нормам, не исключается возможность появле-
ния случаев количественной недостаточности 
питания. Действующие нормы питания, как и все 
существующие нормы, рассчитаны на среднего 
стандартного человека и стандартные условия 
его жизнедеятельности. Тем не менее, от стандар-
та могут иметь место отклонения, как по антро-
пометрическим показателям, так и по условиям 
деятельности. В связи с этим обстоятельством  
у лиц с увеличением массы и длины тела может 
проявляться недостаток питания. Возможны про-
явления отрицательного энергетического баланса 
у военнослужащих при высоких и продолжитель-
ных физических нагрузках. Особенно в полевых 
условиях.

При компенсированном энергетическом де-
фиците отмечается снижение массы тела с по-
следующим ее стабилизацией на новом уровне, 
характерном для конкретных условий существо-
вания. Такое явление характерно при формиро-
вании долговременной адаптации. В случае суб-
компенсированного энергетического дефицита 
адаптационные изменения замедляют скорость 
снижения массы тела в процессе продолжитель-
ного недостаточного питания, но не происходит 
полной стабилизации ее падения.

Считается обоснованным, что по заверше-
нии учебно-боевой деятельности с высокими 
физическими и эмоциональными нагрузками  
и возвращении в места постоянной дислокации 
усиленное питание военнослужащих в течение 
3–4 дней (за счет дополнительного введения 
легкоусвояемых белков и углеводов) позволит 
быстро восполнить энергетические и белковые 
резервы организма. Такое же питание целесоо-
бразно организовать и за 2–3 дня до начала за-
планированных мероприятий, предусматриваю-
щих большие нагрузки.

В случаях избыточного поступления энергии 
аккумулируется часть избыточно поступившей 
энергии в виде жировых резервов, которые рас-
ходуются при недостаточном питании. Эти защит-
но-приспособительные реакции, с одной стороны, 
позволяют переносить значительные колебания 
в энергетическом балансе, с другой – могут быст-
ро привести к избыточной массе тела. 

С целью профилактики нарушения энергети-
ческой адекватности питания военнослужащих 
является изучение и оценка величины их энер-
гетических затрат. Основными факторами, вли-
яющими на потребность в энергии, являются 
основной обмен, специфически динамическое 
действие пищи (СДДП) и физическая активность.

Величина основного обмена зависит от пола, 
возраста и размеров тела, в повседневной жиз-
ни у людей, не связанных с физическими нагруз-
ками, составляет до 70 % суточных энерготрат. 
Для ориентировочных расчетов интенсивности 
основного обмена взрослого практически здо-
рового мужчины берется в среднем величина 
1 ккал на 1 кг массы тела (МТ) в час или опре-
деляется по уравнениям, учитывающим возраст  
и массу тела (табл. 1).

Таблица 1. Уравнения для расчетов величины  
основного обмена с учетом МТ (кг)

Возраст, 
число лет

Основной обмен
у мужчин, ккал/сут у женщин, ккал/сут

10–18
18–30
30–60
более 60 

17,5 МТ + 651
15,3 МТ + 679
11,6 МТ + 879
1365 МТ + 487

12,2 МТ + 746
14,7 МТ + 496
8,7 МТ + 829

10,5 МТ + 596

СДДП связана с перевариванием, всасыва-
нием, транспортировкой и депонированием по-
требленных питательных веществ, величина кото-
рой определяется химическим составом рациона.  
В среднем СДДП составляет около 10 % от энер-
гетической ценности потребляемой пищи.

Энергетические затраты на физическую ак-
тивность при различных видах деятельности воен-
нослужащих являются весьма разнообразными, 
в условиях воинской части их можно определить 
хронометражно-табличным методом. Этот метод 
основывается на результатах, полученных мето-
дом респираторной энергометрии и представ-
ленных в таблицах усредненных энергетических 
затрат военнослужащих при различных видах 
деятельности. Путем хронометрирования точно 
учитываются все виды деятельности военнослу-
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жащих в течение суток, пользуясь данными таб-
лиц, можно подсчитать количество расходуемой 
ими энергии. Данный метод является простым  
и доступным в условиях воинской части, доста-
точно иметь секундомер и таблицы.

В условиях воинской части можно использо-
вать метод алиментарной энергометрии, ко-
торый основан на объективно существующей 
прямой зависимости между расходом энергии, 
энергетической ценностью фактически потре-
бляемой и усвояемой пищи и массой тела. Метод 
предполагает точного учета фактически потре-
бляемой пищи у 8–10 военнослужащих в течение 
15–20 дней, определение ее химической и энер-
гетической ценности по таблицам химического 
состава. Осуществляется ежедневный контроль 
МТ утром натощак после посещения туалета. 
При постоянстве МТ за весь период наблюде-
ния средняя энергетическая ценность фактиче-
ски потребленной пищи будет соответствовать 
средним энергетическим затратам организма. 
Изменение же МТ позволяет установить степень 
энергетического дисбаланса, основываясь на 
том, что снижение или увеличение ее на 1 г со-
ответствует 6,8 ккал [4]. 

В системе контроля энергетической адекват-
ности питания, наряду с определением потреб-
ности военнослужащих в энергии важное место 
занимает измерение фактического потребления 
нутриентной энергии. Более простым подходом 
к такой оценке является использование расчет-
ного метода путем определения и анализа хи-
мического состава и энергетической ценности 
раскладок (меню) по существующим таблицам 
химического состава пищевых продуктов [7]. 
При этом необходимо учитывать потери при 
термической обработке (в среднем 10 %) бел-
ков, жиров и углеводов, а также их содержание  
в несъеденной пище. 

Использование лабораторного метода оцен-
ки химического состава и энергосодержания 
проб готовой пищи, выдаваемой на столы, позво-
ляет объективно оценить реальное потребление 
энергии. В этом случае необходимо тщательно со-
блюдать правила отбора средней пробы на раз-
даточной линии, а также определение средней 
величины остатков пищи на столах. Сбор и взве-
шивание на обеденных столах остатков пищи,  
а также лабораторное исследование их хими-
ческого состава и энергосодержания. Только по 
разнице между выданной на столы и несъеден-
ной пищей можно установить полноту использо-
вания потребляемых рационов питания и факти-
ческое питание военнослужащих. 

Расхождение между расчетной и фактиче-
ской (лабораторной) энергетической ценно-
стью, а также расчетным и фактическим содер-
жанием питательных веществ не должно пре-
вышать 10%.

Одним из простых и доступных методов из-
учения и оценки не только энергетической, но 
и белковой адекватности питания является из-
мерение окружности плеча в его средней части, 
толщины кожно-жировой складки над трицепсом 
и вычисление по этим данным окружности мышц 
плеча. Сравнивая полученные данные показате-
лей со стандартными величинами позволяют ди-
агностировать энергетическую и белковую адек-
ватность питания [1, 3].

Таким образом, используя простые и доступ-
ные методы определения энергетических затрат 
военнослужащих и поступающей энергии с пи-
щей можно объективно оценить энергетиче-
скую адекватность питания, что позволит сво-
евременно и оперативно осуществлять целена-
правленные профилактические мероприятия, 
обеспечивающие сохранение и укрепление их 
здоровья.
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