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уровень спокойной и повышенной адаптации  
и реже – средний и высокий уровень реактивно-
сти организма.

3. Показатели КЖ пациентов с РА достоверно 
более низкие по сравнению с пациентами с ОА по 
шкалам: PF (физической активности), SF (социаль-
ного функционирования) и GH (общего восприятия 
здоровья).

4. Выявленные нарушения адаптации организ-
ма и снижение КЖ требуют дополнительной кор-
рекции терапии. 
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Формированию наиболее всестороннего 
и полного представления о современных 

подходах к вопросам организации питания воен-
нослужащих в значительной степени способствует 
изучение результатов работы в данном направле-
нии, проводимой в армиях других стран, прежде 
всего, членов НАТО.

Согласно общепринятой практике, комплекто-
вание армейских пайков в большинстве стран осу-
ществляется по национальным нормам довольствия 
с обязательным учетом характера военной службы, 
уровня развития военной техники и средств воору-
жения, принципов ведения боевых действий, что, 
в конечном итоге, безусловно, отражается как на 
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структуре пайков, так и на организации питания во-
ен нослужащих в целом. Нормы довольствия и ра-
ционы в армиях зарубежных стран относительно 
стабильны, однако ведется постоянная работа по со-
вершенствованию их структуры (за счет включения 
новых продуктов), расфасовки и упаковки рационов.

В данной статье представлены результаты ги-
гиенической оценки пайков и рационов, состоя-

щих на снабжении в армиях ряда стран. В войсках 
США для приготовления горячей пищи использу-
ются паек А (таблица 1) и рационы В и Т. Про-
довольственный паек предназначен как для 
стационарных, так и полевых условий, стабилен  
по включенным в его состав основным пище-
вым продуктам и внесен в нормы довольствия 
военнослужащих [1].

Таблица 1. Состав продовольственного пайка А армии США

Наименование продукта Количествогр. Наименование продукта Количествогр.

Хлеб и булочные изделия 340 Соль 14
Крупы, макароны, бобовые 145 Кофе, какао, чай 15
Мясо (включая мясопродукты) 520 Специи, приправы 20
Жиры, масло коровье 93 Овощи 375
Бекон 70 Картофель 340
Молоко свежее 230 Фрукты свежие 300
Молоко сгущенное 35 Фрукты консервированные 150
Сыр 37 Фрукты сушеные 10
Творог 80 Джем 25
Яйцо 1 шт. Кекс 20
Сахар 100 Мороженое 50

Нутриентный состав представленного пайка  
(в граммах) включает: белки – 140 (в том числе 
животные – 83); жиры – 150; углеводы – 545; 
энергетическая ценность – 4230 ккал.

Рацион В предназначен для питания военно-
служащих только в полевых условиях В связи с этим 
свежие продукты из состава пайка А за-менены 
консервированными и концентрированными.

Энергетическая ценность рациона В близка 
к ценности пайка А. Рацион В изготавливается  
в промышленных условиях и доставляется в вой-
ска в соответствии с заранее разработанным 
меню – месячным (28 дней) или полумесячным 
(14 дней).

Новый рацион Т, как и В, предназначен для 
использования в боевой обстановке, особенно 
в войсках быстрого реагирования. Он состоит  
из готовых к употреблению блюд, приготовленных 
по специальной технологии тепловой стерилизации 
в плоских лотках одноразового использования. Для 
разогрева рациона сконструирована специальная 
раздаточная установка на прицепе.

Следует отметить возможность совмещения 
разогрева данных рационов с доставкой их потре-
бителям. В зависимости от обстановки использу-
ются рационы А, В, Т с чередованием их выдачи  
в отдельные дни. При отсутствии возможности поль-
зоваться котловыми нормами довольствия предус-
мотрено питание военнослужащих боевыми инди-
видуальными рационами.

Индивидуальные, готовые к употреблению бое-
вые рационы (МРЕ и др.) включают сублимирован-
ные продукты (мясо, фрукты, соки), галеты и кофе, 
многие из которых годны к непосредственному 
употреблению, а часть их необходимо восстанав-
ливать водой. Разогрев предусмотрен в специаль-
ных подогревателях, установленных на боевых 
машинах.

Согласно имеющимся данным, в процессе со-
вершенствования системы организации питания 
военнослужащих войск США приоритет отдан преи-
мущественному использованию готовых к употре-
блению пайков [1].

Питание военнослужащих в английской армии 
также осуществляется по единому пайку, который 
распространяется на все виды войск (таблица 2). 
Основу питания армии (как и населения страны) 
составляют мясо, рыба, молоко, овощи и фрукты. 
Примечательно строгое соблюдение традицион-
ного режима питания, рассчитанного на четырех-
кратный прием пищи: первый завтрак, второй за-
втрак, обед и вечерний чай [3].

Химический состав и энергетическая ценность 
данного пайка представлены: белки – 113 г. (в т. ч. 
животные – 65 г); жиры – 133 г.; углеводы – 508 г.; 
энергетическая ценность – 4085 ккал.

Основным направлением дальнейшей оптими-
зации питания военнослужащих, помимо совер-
шенствования котлового довольствия, являются 
исследования по созданию новых индивидуальных 
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рацио нов, рассчитанных на обеспечение питани-
ем сил быстрого развертывания в период ведения 
боевых действий при полном отрыве подразделе-
ний от продовольственных баз. Комплекты рацио-

нов состоят из продуктов, максимально подго-
товленных к употреблению. Продуктовые наборы  
с сопоставимой калорийностью используются поо-
чередно по 3–4 дня.

Таблица 2. Состав продовольственного пайка армии Великобритании

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Хлеб и булочные изделия 340 Сыр 50
Мука пшеничная 70 Яйцо 1 шт.
Крупы, бобовые 60 Сахар 60
Макаронные изделия 44 Соль 14
Мясо 175 Кофе, какао 4
Бекон, ветчина 85 Чай 2
Рыба 45 Специи, приправы 10
Жиры, маргарин 42 Картофель 453
Масло растительное 20 Овощи 284
Масло коровье 25 Фрукты свежие 125
Молоко свежее 405 Фрукты сушеные 25

Джем, мармелад 62

Рационы сбалансированы и приближены по 
потребительским свойствам к обычной пище. Срок 
хранения продуктов рассчитан на 5 лет.

В армии Германии принят дифференциро-
ванный под ход к питанию личного состава. Су-
точный рацион, в за висимости от величины 

энергетических затрат, может быть трех видов: 
при малой физической нагрузке кало рий ностью  
не выше 2800 ккал, при средней – 3400 и боль-
шой – 4000 ккал [4]. В таблице 3 представлен 
состав пайка, используемого при большой физи-
ческой нагрузке.

Таблица 3. Состав продовольственного пайка армии Германии

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Хлеб пшеничный 300 Яйцо куриное 1 шт.
Мука пшеничная 45 Сахар 50
Крупы, бобовые концентраты 90 Консервированные продукты 102
Макаронные изделия 30 Кофе, какао 14
Мясо 200 Чай 1
Мясокопчености 75 Специи, приправы 12
Рыба 50 Картофель 430
Жиры, сало 50 Овощи свежие 270
Масло коровье 30 Фрукты свежие 150
Молоко коровье 430 Джем, мармелад 35
Сыр 25

По пищевой ценности данный паек состоит  
из белков – 130 г (в том числе животных – 60 г), 
жиров – 175 г и углеводов в количестве 580 г. Энер-
гетическая ценность его составляет 4280 ккал.

Характер питания немецкого населения находит 
отражения и в довольствии армейских континген-
тов. В рационах широко используются различные 
мясные продукты (сосиски, колбасы, сардельки),  
в т. ч. для приготовления закусок, первых блюд. 
Мясо используется в составе вторых блюд, как пра-

вило, в натуральном виде, реже – в рубленом виде. 
В качестве гарниров к мясным и рыбным блюдам 
широко используются картофель и различные ово-
щи – капуста, стручки фасоли, морковь, бобы, горох.

Кроме отдельных продуктов, в армейских за-
пасах содержатся и комплекты индивидуальных 
рационов, доля которых за последнее время повы-
силась с 20 до 40% [4]. В состав одного из вариан-
тов индивидуального рациона входят следующие 
продукты (таблица 4):
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Таблица 4. Состав одного из вариантов индивидуального рациона для военнослужащих немецкой армии

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Галеты (2 × 125) 250 Сахар (3 × 12,5) 38
Консервы (говядина в жире) 100 Чай (2 × 2,4) 4,8
Консервы (колбаса к пиву) 100 Кофе 3,5
Пищевые концентраты пер-вого и второго 
блюда, содержащие 80 г свиного окорока

300 Шоколад 50
Консервированные соки:

апельсиновый
виноградный

30
30

В армейских пайках широко используются пи-
щевые концентраты, массово производимые в Гер-
мании (15,5 кг на душу населения в год).

В рацион питания военнослужащих итальян-
ской армии включены разнообразные продукты: 
макаронные изделия, овощи, фрукты, говядина, 
нежирная свинина, вино, пряности и другие. Нор-
мы суточного довольствия по солдатскому пайку 
представлены в таблице 5.

В продовольственных нормах широко пред-
ставлена традиционная пища итальянцев – спа-
гетти, канелоны, лазаны, заправляемые томат-
ным соусом, сыром, мясом, фасолью, овощами 
[5]. Режим питания военнослужащих разноо-
бразен: завтрак (легкий) – хлеб, сыр, кофе; обед 
(плотный) – закуски, первое и второе блюдо, 
вино; ужин – холодное второе блюдо, салат,  
напитки.

Таблица 5. Состав продовольственного пайка армии Италии

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Хлеб пшеничный 420 Сахар 20
Рис 80 Соль 20
Макаронные изделия 200 Кофе 4
Мясо 160 Специи и пряности 25
Рыба 80 Овощи свежие 300
Масло оливковое 40 Помидоры 75
Масло коровье 15 Овощи сушеные 60
Молоко свежее 200 Фрукты 300
Сыр 40 Вино сухое виноградное 500

Нутриентный состав пайка: белки – 90 г (в т. ч. 
животные – 33 г), жиры – 72 г, углеводы – 550 г; 
энергетическая ценность – 3320 ккал.

В экстремальных ситуациях для личного соста-
ва предусмотрены специальные рационы (МВ-6, 
СМГ-132, СМГ-133) [5]. Так, в состав МВ-6 входят 
300г молочного шоколада с различными добавка-
ми (ваниль, кофе) и десять таблеток «Стеридрол» 
для обеззараживания воды. Рацион (калорийность 
1348 ккал; белков – 41 г, жиров – 52 г, углеводов – 
179 г) рекомендуется делить на шесть приемов по 

50 г. Таблетка «Стеридрола» растворяется в 1 литре 
воды, употреблять которую можно через 15 минут 
после начала обеззараживания.

Основу военной мощи Ирака составляют сухо-
путные силы (в 1990 г. – 95,5% общей численно-
сти вооруженных сил страны). Данный контингент 
войск довольствуется по нормам солдатского пай-
ка (таблица 6), в составе которого белков – 105 г  
(в том числе животных – 35 г), жиров – 69 г, 
углеводов – 605 г; энергетическая ценность –  
3720 ккал [6].

Таблица 6. Состав продовольственного пайка армии Ирака

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Хлеб пшеничный 900 Соль 12
Крупы 150 Чай, кофе 6
Бобовые 20 Специи, приправы 20
Мясо (говядина, баранина) 150 Томатная паста 12
Жиры, масло растительное 45 Овощи, картофель 600
Сыр, брынза 25 Фрукты свежие 150
Яйцо 0,5 шт. Финики 30
Сахар 90
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Вопросы обеспечения войск питанием посто-
янно находятся в центре внимания специалистов 
многих зарубежных стран, которые считают, что 
существующая система питания военнослужащих 
нуждается в обновлении по ряду причин. Сейчас 
в боестолкновениях могут участвовать высокомо-
бильные оперативные силы быстрого реагирова-
ния и развертывания, которым предстоит действо-
вать разрозненно, на удаленных театрах военных 
действий. В таких условиях, нередко сопряжен-
ных с интенсивным загрязнением окружающей 
среды химическими, радиоактивными и биоло-
гическими веществами, прежние методы обра-
ботки продуктов и приготовления пищи не всег-
да будут приемлемы, потребуются новые формы  
и технологии.

В настоящее время во многих странах разра-
батывается мобильная система питания войск,  
в которой важное место занимает вопрос ново-
го подхода к нормированию питания на основе 
создания в промышленных условиях рационов, 
способных обеспечить военнослужащих пищей, 
максимально подготовленной к употреблению. 
Такими рационами в новой системе могут быть 
охарактеризованные выше рационы Т и МРЕ  
в сочетании с переменным использованием ра-
ционов А и В.

Испытания новой системы питания в услови-
ях имитации современных боевых действий на  
с участием 1,1 млн. военнослужащих показали ее 
гибкость при обеспечении боевых подразделений, 
возможность сокращения штатной численности 
работников продовольственной службы без ущер-
ба для организации питания и здоровья личного 
состава. Снижение уровня энерготрат, обуслов-
ленное механизацией и автоматизацией армей-
ского труда, повлекло за собой тенденцию к со-
кращению калорийности рационов (в зависимости  
от уровня физической нагрузки) и улучшению каче-
ственной стороны питания.

Для успешного выполнения задач вне стацио-
нарного расположения воинских подразделений 
на снабжении в зарубежных армиях состоит целый 
ряд сухих рационов [2]. Так, 24 часовой рацион су-
хих пайков НАТО включает меню «А», «B», «C», «D», «E», 
«F», «G», в состав которых, помимо разнообразных 
закусок, блюд основного питания и напитков, входят: 
жевательная резинка, спички, всепогодные спички, 
туалетная бумага, таблетки для очистки воды.

Варианты содержимого могут варьировать  
в меню в зависимости от ассортимента продуктов 
на момент закладки.

В таблице 7 представлен в качестве примера 
состав одного из сухих пайков.

Таблица 7. Состав набора НЗ для военнослужащих НАТО

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Говядина тушеная 300 Сахар (4×12,5) 50
Индейка с бобами 300 Сливки для кофе (2×3) 6
Паштет печеночный 200 Соль 3
Джем (2×25) 50 Печенье бисквит (2×125) 250
Кофе (2×3,5) 7 Шоколад 50
Чай (2×1,2) 2,4 Фруктовый порошок для напитка (2×30) 60

Кроме перечисленных продуктов питания в со-
став НЗ также входят: жевательная резинка (10 дра-
же), таблетки для обеззараживания воды (2 упа-
ковки по 8 таблеток), бумага многоцелевая (4 лис-

та), полиэтиленовый пакет (2 шт.), освежительные 
салфетки (1 упаковка), спички (20 шт.).

Другой индивидуальный рацион военнослужа-
щих НАТО (Франция) включает (таблица 8):

Таблица 8. Состав набора НЗ для военнослужащих НАТО (Франция)

Наименование продукта Количество, гр. Наименование продукта Количество, гр.

Индейка тушеная 300 Какао 20
Рагу с бобами 300 Сахар 44
Паштет из печени 10 Соль, перец 6
Сыр 42 Нуга 40
Томатный суп 41 Фруктовый суп 30
Печенье 280 Шоколад 25
Растворимый кофе 42 Конфеты 24
Сливки для кофе 19 Карамель 40
Растворимый напиток 21
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Набор дополняют: жевательная резинка (7 г), 
таблетки для обеззараживания воды (6 шт.), сал-
фетки (10 шт.), нагревательный прибор (спиртов-
ка) – 1 шт., топливо (40 г), спички (20 шт.).

Таким образом, входящие в состав индиви-
дуальных рационов питания военнослужащих за-
рубежных армий продукты представлены в до-
статочно широком ассортименте. Большинство 
из них находятся в консервированном виде, что 
допускает длительное хранение и имеет сущест-
венное военно-прикладное значение (защита от 
различных видов загрязнений). Использование 
имеющихся в наборах средств подогрева по-
зволяет повысить их потребительские свойства  
за счет улучшения органолептических качеств 
разогретой консервированной пищи. Многофунк-
циональность указанных рационов обусловлива-
ется также наличием средств обеззараживания 
воды, что позволяет решать чрезвычайно важ-
ную гигиеническую проблему – обеспечение 
военнослужащих в полевых условиях не только 
продуктами питания, но и безопасной питье- 
вой водой.
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СПОРТИВНАЯ АКТИВНОСТЬ ПРИ НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ  

ПОГОДНО-КЛИМАТИЧЕСКИХ УСЛОВИЯХ: РИСКИ И ЗАЩИТА
Кубанский государственный медицинский университет, г. Краснодар, Российская Федерация

В обзоре проанализированы результаты зарубежных исследований последних лет по проблеме «Климат, 
спорт и здоровье». Мы остановились на таких внешнесредовых факторах риска (ФР) нарушения здоровья  
и функционального состояния спортсменов, при тренировках и соревнованиях вне помещений, как жара  
в сочетании с высокой влажностью воздуха и ультрафиолетовой радиацией, а также нерациональная орга­
низация тренировок и соревнований. Рассмотрены также внутренние ФР развития теплового стресса, влия­
ющие на индивидуальную толерантность спортсменов к неблагоприятным внешним условиям: возраст, пол, 
излишняя масса тела, недостаточные тренированность и акклиматизация. Подытожены рекомендации  
по стратегиям защиты спортсменов от повреждающего влияния как отдельных, так и сочетанных ФР. 

Ключевые слова: спортивная активность вне помещений, неблагоприятные условия внешней среды, 
здоровье, защита. 

A. T. Bykov, T. N. Malyarenko

SPORT ACTIVITY IN ADVERSE CLIMATE AND WEATHER CONDITIONS:  
RISKS AND PROTECTION

In this review we have analyzed the results of some foreign researches of recent years concerning the climate and weather 
related problems of sport and health. We have studied such environmental risk factors for sportsmen’s health and functional 
state while training outdoors as heat and high air humidity along with ultraviolet radiation and poor training or competition 
planning. Endogenous risk factors as gender, age, overweight? The lack of training and acclimatization, contributing  
to the heat stress development and affecting the individual resistance to exogenous factors have also been in the focus.  
The protective strategy recommendations against the destructive both isolated and combined factors have been summed up.

Key words: outdoor sport activity, harmful exogenous factors, health, protection.
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