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Актуальность. Адекватное, сбалансиро-
ванное питание является одним из не-

пременных условий формирования здоровья. 
У детей оно обуславливает нормальный рост, 
развитие организма, адаптацию к воздейст
вию окружающей среды, иммунитет, физиче-
скую и умственную работоспособность. Для 
взрослого человека рациональное питание 
рассматривается как фактор сохранения  
и укрепления здоровья, препятствующий преж-
девременному изнашиванию и старению ор-
ганизма, предупреждающий развитие глав-
ных неинфекционных болезней. Неадекватное 
и несбалансированное поступление в орга-
низм белков, жиров, углеводов, витаминов, 
других макро- и микронутриентов может при-
вести к снижению показателей здоровья и раз
витию патологических состояний [1].

Цель: дать гигиеническую оценку адекват-
ности рационов питания студентов-медиков 
установленным нормам физиологических по-
требностей в энергии и пищевых веществах.

Материалы и методы. Объектом иссле-
дования являлись 203 студента 2–3 курсов 

Белорусского государственного медицинского 
университета в 2018–2019 годах – 35 юношей 
и 168 девушек. Средний возраст обследован-
ных составил 18,7±0,056 лет. Гигиеническая 
оценка фактического питания осуществлялась 
методом 24-часового воспроизведения фак-
тического питания [2]. Энергетическая цен-
ность и нутриентный состав пищевых рацио-
нов определялись с использованием таблиц 
химического состава пищевых продуктов [3]. 
Оценку обеспеченности рационов питания 
нутриентами (белки, жиры, углеводы, вита
мины А, Е, С, β-каротин, В6, В12 ,минералы  
Ca, P, К, Mg, Ѕе, I, F, полиненасыщенные жир-
ные кислоты линолевая и линоленовая) про-
водили исходя из установленных норм фи
зиологических потребностей в энергии и пи-
щевых веществах для II группы населения 
(коэффициент физической активности – 1,6) 
[4]. Расчеты и статистическую обработку ре-
зультатов исследования осуществляли с ис-
пользованием программы Microsoft Ехcеl  
и пакета прикладных программ SТАТISТIСА 
10.0.
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Результаты и обсуждение. В табл. 1 
представлены данные, которые дают пред-
ставление о структуре формирования суточных 
продуктовых наборов у студентов и частоту по-
требления основных групп продуктов питания.

Установлено, что подавляющее число ре-
спондентов формируют свой рацион из хлеба 
и хлебобулочные изделий, блюд с использо-
ванием различных круп, овощей, мяса птицы 
(девушки), мясных продуктов (юноши), мо-
лочных напитков (молоко, кефир, йогурт), фрук-

тов и ягод, сахара и сладостей. Значительно 
реже студенты включают в свой рацион пита-
ния блюда из макарон, картофеля, мясных 
продуктов (девушки), масла животного, творо-
га, сметаны, твердого сыра, яиц и рыбы.

В табл. 2 представлены расчетные пока
затели содержания основных нутриентов, 
энергетической ценности, а в табл. 3 – рас-
пределение содержания витаминов и мине-
ралов в суточных рационах питания студен-
тов-юношей.

Таблица 1. Потребление основных групп продуктов студентами (n = 203)

Продукты

Частота потребления продуктов (раз в неделю)
Потребляют
продукты, %6–7 4–5 2–3 1 0

число студентов

Хлебопродукты 107 52 35 3 6 97,0
Макаронные изделия 11 16 59 24 93 54,2
Крупы и бобовые 55 52 50 6 40  80,3
Картофель 17 29 71 23 43  69,0
Овощи 72 63 47 4 17 91,6
Фрукты и ягоды 90 56 31 4 22 89,1
Мясные продукты:

говядина, свинина 10 27 63 25 78  61,6
птица 24 67 57 19 36  82,2
колбасы и копчености 12 25 46 26 94 53,7

Молоко и молочные продукты:
молоко, кефир, йогурт и др. 75 49 39 19 21 96,5
масло животное 10 15 23 23 132  35,0
творог 17 34 54 24 74  63,5
сметана 9 20 51 27 96  52,7
сыр твердый 7 31 53 35 77  62,0

Яйца 17 20 59 30 77 62,0
Рыба 2 7 49 33 112  44,8
Сахар и др. 119 23 17 23 21 84,7
Масло растительное 47 34 39 5 78 61,6

Таблица 2. Расчетные показатели содержания основных нутриентов и энергетической ценности  
рационов питания у юношей 

Показатель Норма [4] М ± m
Распределение содержания показателей в рационах  

от нормы ( %) у юношей (чел)

25 % 50–75 % 75–100 % ≥ 100 %

Белки всего 80 г 129,2±7,5 0 2 2 31
Белки животные 40 г 86,7±5,24 0 1 1 33
Жиры всего 93,0 г 97,7±6,45 1 7 9 18
Жиры растительные 27,9 18,34±3,5 3 11 20 1
Углеводы 411,0 г 334,6±21,7 1 13 11 10
Линолевая кислота (ω-6) 8–10 г [3] 12,26±1,24 8 10 10 7
Линоленовая кислота (ω-3) 0,8–1 г [3] 1,11±0,08 1 9 21 4
Калорийность суточного рациона, ккал 2800 2662,05±139,5 0 11 19 5
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Анализ рационов питания у юношей уста-
новил значительное превышение содержания 
суммарных белков, белков животного проис-
хождения, увеличение доли белков в воспол-
нении суточной энергии (табл. 6), недостаточ-
ное потребление жиров растительного про-
исхождения и углеводов. Средние показатели 
содержания полиненасыщенных жирных кис-
лот (ПНЖК) соответствуют физиологическим 
потребностям. Соотношение белков, жиров  
и углеводов по массе в рационах питания 
(1:0,75:2,6) не соответствует рекомендуемой 
физиологической норме (таблица 6). Несмотря 
на высокое содержание белков, достаточное 
содержание жиров в суточных рационах, пока-
затели энергетической ценности питания для 
большинства студентов-юношей, ниже реко-
мендуемой нормы из-за низкого содержания 

углеводов. Наблюдается также несоответствие 
рекомендуемым нормам по содержанию ви-
таминов А, Е, С, β-каротина и минералов Ca, 
Mg, Se, I, F (табл. 3).

Практически аналогичная ситуация имеет 
место при оценке нутриентного состава ра-
ционов питания у девушек (табл. 4 и 5).

Как и у юношей, у девушек наблюдается 
превышение содержания в пище, как суммар-
ных белков, так и белков животного проис-
хождения (за счет большего потребления по 
сравнению с юношами молочных продуктов, 
яиц и блюд из рыбы), увеличение доли белков 
(%) в восполнении суточных энергозатрат, низ-
кое потребление жиров растительного проис-
хождения и углеводов. Соотношение содер-
жания белков, жиров и углеводов (1:0,7:2,28) 
не соответствует рекомендуемой физиологи-

Таблица 3. Распределение содержания витаминов и минералов в рационах питания юношей

Нутриенты Норма
[4] М±m

Распределение содержания нутриентов в рационах от нормы (%) у юношей (чел)

25 % 25–75 % 75–100 % ≥ 100 %

Витамин А 900 мкг 412,08±36,2 9 18 8 0
β-каротин 5 мг 0,724±0,012 10 19 6 0
Витамин Е 15 мг 10,56±1,1 0 17 14 4
Витамин С 90 мг 79,07±11,57 2 10 20 3
Витамин В6 2 мг 3,55±0,26 0 0 23 12
Витамин В12 3 мкг 5,0±0,49 0 0 25 10
Са 1000 мг 710,5±64,8 0 15 18 2
Р 800 мг 1541,7±88,6 0 0 21 14
К 2500 мг 2721,6±166,8 0 7 18 10
Mg 400 мг 383,8±36,0 0 6 23 6
Se 70 мкг 26,0±3,06 15 20 0 0
I 150мкг 82,04±6,15 12 23 0 0
F 4 мг 1,01±0,26 9 26 0 0

Таблица 4. Расчетные показатели содержания основных нутриентов и энергетической ценности  
рационов питания у девушек

Показатель Норма
[4] М±m

Распределение содержания нутриентов в рационах  
от нормы (%) у девушек (чел.)

<25 % 25–75 % 75–100 % ≥ 100 %
Белки всего 66,0 г 92,0±2,4 0 12 100 56
Белки животные 33,0 66,2±2,1 0 20 82 66
Жиры всего 73,0 г 65,0±2,2 5 112 45 6
Жиры растительные 21,9 г 12,5±0,94 12 98 50 8
Углеводы 318,0 г 209,9±7,02 27 68 71 2
Линолевая кислота 8–10 г [3] 9,84±0,64 46 74 9 39
Линоленовая кислота 0,8–1г [3] 0,74±0,03 44 94 25 5
Калорийность суточного рациона, ккал 2200 ккал 1794,8±40,7 42 14 72 40
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ческой норме (табл. 6). Это же можно отме-
тить и в плане обеспеченности витаминами 
А, Е, С, β-каротин и минералами Ca, K, Mg, Se, 
I, F (табл. 5).

В табл. 6 представлены данные сбаланси-
рованности рационов питания и соответствия 
их рекомендуемым нормам физиологических 
потребностей.

Как уже отмечалось, рационы питания 
студентов содержат повышенное количество 
общих белков и белков животного происхож-
дения. Содержания белков животного проис-
хождения от их общего количества составля-
ет 67 % и 72 % соответственно для юношей  
и девушек (табл. 6) и не соответствуют уста-
новленным рекомендациям.

Недостаточное содержание углеводов в пи-
тании как ведущих нутриентов в восполнении 

энергозатрат организма привело к снижению 
их вклада в энергетическую ценность суточ-
ных рационов питания и повышению энерге-
тической роли белков (табл. 6).

Основная роль белков в питании – это снаб-
жение организма человека необходимым коли-
чеством незаменимых аминокислот. Вслед
ствие большой реакционной способности ор-
ганизм человека переносит избыток белков 
гораздо хуже, чем других пищевых веществ, 
например, жиров и углеводов. При этом в пер-
вую очередь от перегрузки страдают печень 
и почки. Длительное потребление избытка 
белков в питании вызывает перевозбужде-
ние нервной системы и нарушение обме- 
на витаминов (например, А, В6), что может 
привести к гиповитаминозу [5]. Избыточное 
потребление белков (особенно животного 

Таблица 5. Распределение содержания витаминов и минералов в рационах питания девушек

Показатель Норма
[4] М ± m

Распределение содержания нутриентов в рационах от нормы (%) у девушек (чел)

< 25 % 25–75 % 75–100 % ≥ 100 %

Витамин А 900 мкг 399,1±38,0 46 108 11 3
β-каротин 5 мг 0,903±0,057 108 60 0 0
Витамин Е 15 мг 7,28±0,45 51 83 20 14
Витамин С 90 мг 85,97±4,85 21 47 37 63
Витамин В6 2 мг 2,5±0,085 0 1 58 109
Витамин В12 3 мкг 4,32±0,41 8 38 23 99
Са 1000 мг 647,26±28,1 12 95 35 26
Р 800 мг 1142,7±29,6 0 0 36 132
К 2500 мг 2262,03±89,7 6 37 72 53
Mg 400 мг 303,23±10,6 6 9 3 41 28
Se 55 мкг 33,09±2,03 26 85 18 39
I 150 мкг 63,84±2,56 39 110 15 4
F 4 мг 0,491±0,026 156 12 0 0

Таблица 6. Сравнительные показатели сбалансированности рационов питания для юношей и девушек

Показатель
Рекомендуемая норма 

физиологической  
потребности [4]

Полученные данные

юноши девушки

Содержание животных белков в рационе от их общего количества 50 % 67 % 72 %
Энергетическая ценность белков в рационе 11–13 % 19,4 % 20,5 %
Содержание жиров растительного происхождения от их общего количества 25–30 % 18,7 % 19,2 %
Содержание жиров по вкладу в калорийности суточного рациона 30 % 33,03 % 32,6 %
Энергетическая ценность углеводов в рационе 58 % 50,2 % 46,8 %
Содержание полиненасыщенных жирных кислот по вкладу в калорийность 
суточного рациона 5–10 % 4,5 % 5,3 %

Оптимальное соотношение по массе белков, жиров и углеводов в суточном 
рационе 1:1:4 1:0,75:2,6 1:0,7:2,28
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происхождения) приводит к биосинтезу азот-
содержащих биологически активных соеди-
нений, таких как пуриновые основания и ко-
нечных продуктов их обмена – мочевой кис-
лоты. Соли мочевой кислоты, накапливаясь  
в суставных сумках, увеличивают вероятность 
заболевания подагрой, мочекаменной боле
знью с образованием камней не только у лиц 
пожилого, но и среднего возраста. Избыток 
белков в питании ведет также к ожирению. При 
повышении пула свободных аминокислот, ко-
торые не используются в биосинтезе белков, 
дезаминирование таких аминокислот как лей-
цин, фенилаланин, тирозин приводит к превра-
щению их в жирные кислоты и триглицериды, 
которые запасаются в жировых депо [6].

Установлено, что индекс массы тела юно-
шей составил 22,6±0,6 кг/м², девушек – 
20,4±0,2 кг/м². Поскольку предшествующее 
фактическое питание оказывает влияние на 
формирование соматометрических показа-
телей, мы рассмотрели распределение пока-
зателей индекса массы тела (ИМТ) у студен-
тов (табл. 7).

Установлено, что только 54,3 % юношей  
и 78 % девушек имеют показатели ИМТ, соот-
ветствующие нормальному диапазону значе-
ний, при котором отмечается наименьший 
риск проблем для здоровья.

Таким образом, питание студентов не яв-
ляется сбалансированным по содержанию 
белков, жиров, углеводов, макро- и микро-
нутриентов. Это может привести к ухудшению 
общего состояние здоровья студентов, сни-
жению уровня их трудоспособности и обучае-

мости, повышению риска развития заболе-
ваний неинфекционной природы.

Около 31 % обследованных студентов и 25 % 
студенток имеют отклонения от физиологиче-
ского значения показателя массы тела.

Студентам следует постоянно осуществ-
лять коррекцию фактического питания, на-
правленную на соблюдение законов рацио-
нального и адекватного питания и рекомен-
дуемых норм физиологических потребностей 
в пищевых веществах и энергии.
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Таблица 7. Распределение показателей ИМТ у студентов

Диапазон величин
ИМТ, кг/м2 Оценка

Юноши n = 35 Девушки n = 168

чел  % чел.  %

Менее 16,0 3-я степень хронической энергетической недостаточности 0 0 2 1,2
16,0–17,5 2-я степень хронической энергетической недостаточности 1 2,85 9 5,35
17,5–18,5 1-я степень хронической энергетической недостаточности 5 14,3 20 11,9
18,5–25,0 Нормальный диапазон, наименьший риск проблем для здоровья 19 54,3 131 78,0
25,0–30,0 Избыточная масса тела 9 25,7 5 3,0
30,0–35,0 1-я степень ожирения 1 2,85 1 0,6


