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Аннотация 
Недостаточное внимание к режиму дня и питания является причиной проблем, связанных со 

здоровьем и поддержанием жизненного тонуса студентов. Проведен анализ рациона и режима пи-
тания студентов младших курсов. В ходе анализа было установлено, что суточное поступление 
энергии не покрывает энергетических затрат организма, установленных для данного контингента 
обучающихся, питание не сбалансировано по химическому составу, режим питания является фи-
зиологически нерациональным. Выявленные проблемы предлагается решать включением в про-
грамму дисциплин здоровьесберегающего модуля вопросов и тем, касающихся организации пита-
ния. 
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Abstract 
Insufficient attention to the daily routine and nutrition is the cause of problems related to the health 

and vitality of students. The analysis of the diet and diet of junior students is carried out. In the course of 
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the analysis, it was found that the daily intake of energy does not cover the body's energy costs established 
for this contingent of students, nutrition is not chemically balanced, and the diet is physiologically irra-
tional. The identified problems are proposed to be solved by including questions and topics related to the 
organization of nutrition in the program of disciplines of a health-preserving module. 

Keywords: rational nutrition, natural biological disciplines, higher education. 

ВВЕДЕНИЕ 

Питание человека является важнейшей стороной жизни, в значительной мере 
определяя здоровье, работоспособность и продолжительность жизни человека. В рационе 
питания студентов суточное содержание калорий и основных пищевых веществ обуслов-
лено возрастом, влиянием условий учебы и быта. Недостаточное внимание к режиму дня 
и питания порождает проблемы, связанные со здоровьем и поддержанием жизненного 
тонуса. Кроме того, необходимо учитывать, что в юношеском возрасте происходит окон-
чательное формирование всех физиологических систем организма. Именно у современ-
ной молодежи питание является одним из ведущих социальных рисков [1]. При этом 
наблюдается рост популярности продуктов питания быстрого приготовления, содержа-
щих в большом количестве различные красители, ароматизаторы, модифицированные 
компоненты [3]. Для студентов высших учебных заведений проблемы качества и структу-
ры пищевого рациона очень актуальна. Студенческая молодежь является наиболее уязви-
мой социальной группой, поэтому контроль правильного питания студента является акту-
альной проблемой и требует серьезного изучения [2].  

Цель исследования. Проведение анализа рациона и режима питания студентов 
младших курсов и определение путей решения проблемы формирования у будущих педа-
гогов знаний о правильном сбалансированном питании. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимали участие 185 студентов первого курса факультетов под-
готовки учителей начальных классов и инклюзивного и коррекционного образования 
ФГБОУ ВО «ЮУрГГПУ». Обращалось внимание именно на студентов младших курсов, 
так как увеличение объема поступающей информации, необычная по сравнению со шко-
лой форма ее подачи, необходимость самостоятельно организовывать быт и питание по-
вышают нагрузку на психоэмоциональную сферу. Для исследования был выбран типич-
ный рабочий день со средней нагрузкой. В ходе исследования были обобщены данные о 
количественном и качественном составе суточного рациона и бытовых условиях. Для 
определения энергетической емкости потребленной пищи использовался метод расчета 
калорической стоимости продуктов по стандартным таблицам. Также определена сбалан-
сированность питания по белкам, жирам и углеводам, качественное содержание пищи 
(учет потребления основных макро- и микроэлементов и витаминов), распределение ка-
лорийности в течение суток. Для определения влияния социальных условий на организа-
цию питания проводился анкетный опрос, где выявлялось место проживания (общежи-
тие, дом) и среднемесячные расходы на питание. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате исследований было выявлено, что средняя суточная энергетическая 
ценность питания студентов составляет 1580 ккал (при колебаниях от 1057 до 2460 ккал). 
Учитывая, что различия индивидуальных показателей незначительны, полученные ре-
зультаты позволяют оценить калорийность питания у обследованной группы студентов на 
уровне ниже среднего, рекомендуемого для данного контингента (2,5 – 3 тыс. ккал). Сни-
жение этого показателя от нормы составило в среднем 37,6%.  

Анализ количественных показателей у студентов, проживающих в общежитии и 
студентов, питающихся дома, выявляет, что калорийность питания у первой группы, со-
ставляющая 1460 ккал или 56% от нормируемой, в сравнении с этими же показателями 
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второй группы (1700 ккал или 68% от нормы), обнаруживает довольно значительные раз-
личия. Энергетическая ценность потребляемой пищи у студентов, проживающих в обще-
житии на 12% от нормы ниже, чем у студентов, питающихся дома. 

Исследования сбалансированности питания студентов показывают, что соотноше-
ние белков, жиров и углеводов в их рационе составляет 13%, 39% и 48% соответственно. 
При установлении пищевого рациона питания исходят из того, что белки должны обеспе-
чивать 15% суточной калорийности, жиры – 30%, углеводы – 55%. Полученные результа-
ты свидетельствуют о том, что энергетические процессы протекают у обследованных лиц 
преимущественно за счет сгорания жиров и углеводов. При этом выявляется недостаток 
углеводов (216,3 г вместо рекомендуемых 450 г, т. е 45% от нормы) и излишнее потребле-
ние жиров (77,3 г вместо 70 г, что составляет 110% от рекомендуемого количества). Ис-
следования показывают, что в суточном рационе питания студентов не соблюдается бел-
ковый оптимум: потребление белков составляет всего 60,5% от рекомендуемой нормы 
(100 г). Белки используются для построения основных структурных компонентов клеток 
и не могут быть заменены никакими другими веществами, их недостаток может негатив-
но влиять на окончательное формирование физиологических систем, продолжающееся в 
юношеском возрасте, к которому принадлежит обследованная группа студентов. 

Анализ потребления пищи в течение суток свидетельствует о нерациональном рас-
пределении питательных веществ во время их приема. Один из принципов правильного 
питания регламентирует, что при 3-х разовом питании на завтрак должно приходиться 
30% суточной калорийности, на обед – 50%, на ужин – 20%. Распределение калорийности 
питания у обследованных студентов следующая: завтрак – 17%, обед – 38%, ужин – 45%. 

Большое значение при организации питания приобретает качество содержания 
пищи, предусматривающее наличие необходимых для организма макро- и микроэлемен-
тов, дефицит которых обостряется в весенний период. Из числа обследованных студентов 
только 37% включает в свой рацион свежие овощи и фрукты, которые являются основ-
ными источниками этих веществ, и только 42% регулярно употребляют поливитамины. 

ВЫВОДЫ 

Суточное поступление энергии не покрывает энергетических затрат организма, 
установленных для данного контингента учащихся. Дефицит компенсации составляет в 
среднем 38%. Наиболее существенный дефицит компенсации энергетических затрат 
наблюдается у студентов, проживающих в общежитии по сравнению со студентами, пи-
тающимися дома, что можно объяснить низким уровнем материального обеспечения 
(стипендия, помощь от родителей, подработки) и не всегда рациональным его расходова-
нием. 

Химический состав суточного пищевого рациона студентов не обеспечивает сба-
лансированность питания согласно рекомендуемым нормам, как по содержанию белков, 
жиров и углеводов, так и по наличию в пище макро– и микроэлементов и витаминов. 

Режим организации питания на протяжении рабочего дня является физиологиче-
ски нерациональным, так как основной прием пищи приходится на вечерние часы, что 
можно связать с нечетким соблюдением студентами режима дня и относительно высокой 
стоимостью питания в общепите. 

Проведенное исследование выявило необходимость включения в дисциплины здо-
ровьесберегающего модуля вопросов по организации рационального питания. В здоро-
вьесберегающий модуль учебного плана по направлению «Педагогическое образование» 
обычно включаются дисциплины «возрастная анатомия, физиология и гигиена», «без-
опасность жизнедеятельности», «основы медицинских знаний и здорового образа жиз-
ни». В программе дисциплины «возрастная анатомия, физиология и гигиена» развитию 
представлений о правильном питании может способствовать тема «Обмен веществ и 
энергии в организме. Питание»; в программе дисциплины «безопасность жизнедеятель-
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ности» – тема «Безопасность пищи и питания»; по дисциплине «основы медицинских 
знаний и здорового образа жизни» – тема «Питание как фактор управления физической и 
психической составляющей здоровья». 
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