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Введение. Нами проведено комплексное гигиеническое исследование, направленное на изучение питания сту-
дентов высших учебных заведений. 
Материал и методы. В эксперименте приняли участие 1 820 обучающихся четырёх вузов г. Уфы Республики 
Башкортостан. Изучение суточного рациона питания студентов проводилось по методу 24-часового вос-
произведения. Разработаны, апробированы и зарегистрированы две компьютерные программы, направлен-
ные на оптимизацию мониторинга суточного рациона питания студентов. Произведена оценка химического 
состава и калорийности потребляемых продуктов. 
Результаты. В результате проведённого исследования выяснилось, что количество белка в суточных ра-
ционах обучающихся было повышено у девушек – на 8,2%, у юношей – на 23,5%. Выше нормы было также 
содержание жиров у юношей на 10,2%. У студентов обоих полов определена недостаточность углеводов  
в суточных рационах: на 8,5% ниже регламентируемых норм у девушек, на 10,4% у юношей. Калорийность 
рациона юношей соответствовала норме физиологических потребностей в энергии, у девушек данный по-
казатель был на 5,4% ниже нормы. Оценка содержания макроэлементов в рационах питания обучающихся 
выявила избыточное поступление натрия в организм на 32,7% выше нормы у девушек и на 90,9% у юношей, 
фосфора – на 25,1% выше нормы у студенток и на 65,0% у студентов. И у девушек, и у юношей отмечается 
значительный дефицит кальция в суточном рационе питания: на 44,5 и 41,1% ниже нормативных показа-
телей, соответственно. При изучении содержания микроэлементов в рационах питания у девушек выявлена 
значительная недостаточность содержания железа – на 21,7 % ниже нормы. Определён дефицит витамина 
С в пищевых продуктах у девушек ниже нормы на 23,2%, у юношей – на 15,2 %. Содержание в суточном  
рационе витамина B2 несколько снижено у студенток – на 11,2%). 
Заключение. Разработана и апробирована система здоровьесберегающих мероприятий, направленных на 
формирование ценностных ориентаций в отношении здорового образа жизни обучающихся, и ориентирован-
ная в том числе на улучшение качества питания. 
К л ю ч е в ы е  с л о в а :  питание; нутриенты; студенты; здоровье; здоровый образ жизни; профилактика; ценност-
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Introduction. Rational nutrition is one of the most important factors of a healthy lifestyle, ensuring the preservation 
and strengthening of the health of the population. However, in the government document “Fundamentals of the state 
policy of the Russian Federation in the field of healthy nutrition of the population for the period until 2020” it is 
noted that despite positive trends in nutrition of the population, the mortality from chronic diseases, the development 
of which is largely related to the alimentary factor, remains much higher than in most European countries. It is 
especially important to ensure the rational nutrition of young people, which determines the future development  
of Russian society. Given the urgency of the problem, we carried out a comprehensive hygienic study aimed at studying 
the nutrition of students in higher education.
Materials and methods. 1820 students from 4 Universities of Ufa of the Republic of Bashkortostan took part in the 
experiment. The study of the daily diet of students was conducted using the method of 24-hour reproduction. Two 
computer programs aimed at monitoring of the daily diet of students have been developed, tested and registered. The 
chemical composition and caloric content of the consumed products was estimated.
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оптимального питания [6, 7] . Питание в системе здоро-
вьесберегающих технологий рассматривается как один 
из важнейших элементов поддержания здоровья [8, 9] . 
Питание также является основой общественного здоро-
вья и культурой здорового образа жизни в вузовском об-
разовании современной России [10, 11] . 

В связи с этим нами было проведено исследование, це-
лью которого являлось изучение питания студентов вузов 
Республики Башкортостан с последующей коррекцией 
выявленных недостатков пищевого рациона в соответ-
ствии с нормами физиологических потребностей в энер-
гии и пищевых веществах для различных групп населения 
Российской Федерации [12] . 

Материал и методы 
В эксперименте принимали участие студенты четырёх 

вузов Уфы (ФГБОУ ВО «БГАУ», ФГБОУ ВО «БГПУ им . 
М . Акмуллы», ФГБОУ ВО «УГАТУ», ФГБОУ ВО «Фи-
нансовый университет при Правительстве Российской 
Федерации») . Всего в исследовании приняли участие  
1 820 студентов I и IV курсов . Изучение суточного рацио-
на питания студентов проводилось по методу 24-часового 
воспроизведения [13] .

Формирование базы данных, создание и совершен-
ствование программы по оценке суточного пищевого 
рациона студентов проводилось в несколько этапов . На 
первом (предварительном) этапе оценка питания студен-
тов проводилась преимущественно вручную с исполь-
зованием таблиц химического состава и калорийности 
пищевых продуктов [14, 15] . На втором этапе нами была 
разработана компьютерная программа «Анализ калорий-
ности и химического состава суточного рациона питания» 
(свидетельство о государственной регистрации програм-
мы для ЭВМ № 2014 от 25 февраля 2014 г .) . Учитывая, 
что рецептура приготовления блюд в условиях домашнего 
питания индивидуальна и вариативна, удобнее (для мак-
симальной точности оценки 24-часового воспроизведения 

Введение
В документе правительства РФ «Основы государствен-

ной политики Российской Федерации в области здорового 
питания населения на период до 2020 года» отмечается, 
что, несмотря на положительные тенденции в питании на-
селения, смертность от хронических болезней, развитие 
которых в значительной степени связано с алиментарным 
фактором, остаётся значительно выше, чем в большинстве 
европейских стран [1] . Мы считаем, что особенно важно 
обеспечить рациональное питание молодежи . Сбаланси-
рованное и разнообразное питание является главным фак-
тором в формировании здоровья подрастающего поколе-
ния . Оптимальное питание – необходимое и обязательное 
условие нормального роста, физического и нервно-психи-
ческого развития, устойчивости к воздействию неблаго-
приятных факторов внешней среды, работоспособности 
и успешного обучения . Нарушение пищевого статуса  
неминуемо ведёт к ухудшению здоровья и, как следствие, 
к развитию заболеваний [2, 3] .

Именно поэтому основными задачами государствен-
ной политики в области здорового питания являются 
разработка и внедрение программ государственного 
мониторинга питания и здоровья населения на основе 
проведения специальных исследований индивидуаль-
ного питания, усиление пропаганды здорового питания 
населения [1] . Важнейшим элементом мониторинга со-
стояния здоровья подрастающего поколения является 
наблюдение за ростом и развитием подростков, стоящих 
на пороге взрослой жизни с её социальными требова-
ниями, возросшей физической и психической нагруз-
кой . Успешность их адаптации к условиям современной 
жизни в решающей степени определит будущий репро-
дуктивный и трудовой потенциал страны, её развитие 
и уровень национальной безопасности [4, 5] . Изучение 
отношения студентов к вопросу питания – важное на-
правление в формировании у молодёжи ценностных 
ориентаций к сохранению собственного здоровья за счёт 
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Results. As a result of the study, the amount of protein in the daily rations of students was found out to increase (for 
girls - by 8.2%, for boys - by 23.5%). Above the norm, there is also the fat content in food products of young men (by 
10.2%). The students of both genders have been diagnosed with carbohydrate deficiency (8.5% below the norm for girls, 
10.4% for boys). The daily calorific value of the students was normal. Evaluation of the content of macronutrients in the 
diet of students revealed excessive intake of sodium (32.7% above the norm for girls and 90.9% for boys), phosphorus 
(25.1% higher for girls and 65.0 % - for boys). Both girls and boys have a significant calcium deficit: 44.5% and 41.1% 
lower than the normative indices, respectively. When studying the content of microelements in diets, the girls showed a 
significant iron deficiency (21.7% below the norm). Deficiency of vitamin C (for girls below the norm by 23.2%, in boys 
- by 15.2%) was identified. The intake of vitamin B2 is somewhat reduced for female students (by 11.2%).
Conclusion. The analysis of the students’ diet revealed a discrepancy with the norms of physiological needs for a 
number of nutrients. A conceptual medical-pedagogical model aimed at the formation of value orientations towards 
the healthy lifestyle of students (oriented, among other things, improve the quality of nutrition) has been developed 
and tested. The analysis of the effectiveness of the medical-pedagogical model is carried out using neural network 
information technologies that assess the impact of the regime and quality of nutrition on students’ health status.
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питания) некоторые блюда оценивать по продуктам пита-
ния . Поэтому на III этапе был создан электронно-рецеп-
турный справочник, на базе которого была подготовлена 
компьютерная программа «Расчёт химического состава и 
энергетической ценности рациона питания по ингредиен-
там блюд» (свидетельство о государственной регистрации 
программы для ЭВМ № 20176117257 от 03 июля 2017 г .) . 
В дальнейшем данные по оценке 24-часового воспроиз-
ведения питания студентов четырёх вузов проводились  
с использованием компьютерной программы .

Оценка производилась по 20 показателям-нутриентам 
в соответствии с нормами физиологических потребностей 
в энергии и пищевых веществах для различных групп на-
селения Российской Федерации [12] .

Результаты
В результате анализа фактического питания всех опро-

шенных студентов выяснилось, что калорийность суточ-
ного рациона девушек была на 5,4% ниже нормы физио-
логических потребностей в энергии (1891 ± 12,7 ккал) .  
У юношей данный показатель соответствовал норме  
(2466 ± 24,5 ккал) . Результаты представлены в таблице . 

При оценке основных нутриентов в рационах пита-
ния студентов было установлено несоответствие нормам 
физиологических потребностей для данной возрастной 
группы . Количество белка было повышено у девушек 
на 8,2%, у юношей – на 23,5%, что достоверно (р < 0,05) 
выше нормы . Содержание жиров в рационах девушек 
практически соответствовало норме – 67,4 ± 0,4 г, тогда 
как у юношей выявлено повышенное употребление жи-
ров – 89,3 ± 1,3 г, что на 10,2% достоверно (р < 0,05) выше 
нормы . Следует отметить, что содержание холестерина в 
пищевых продуктах оказалось повышено у девушек на 
10,2%, у юношей – на 30,9% . Как известно, нерациональ-
ное питание в некоторой степени влияет на развитие ате-
росклероза и относится к управляемым факторам риска . 
Вклад атеросклероза в преждевременную смертность на-
селения от заболеваний сердечно-сосудистой системы, по 
данным ВОЗ, составляет 23%, что занимает второе место 
после гипертонической болезни [16] . Поэтому со студен-
ческих лет следует предупреждать избыточное поступле-
ние холестерина в организм с пищевыми продуктами .

У студентов обоих полов определена недостаточность 
углеводов в суточном рационе . У девушек употребление 
углеводов в сутки составило 264,4 ± 2,2 г, что на 8,5% до-
стоверно (р < 0,05) ниже нормы; у юношей – 320,7 ± 3,7 г, 
дефицит углеводов составляет 10,4% по сравнению с нор-
мой физиологических потребностей (р < 0,05) . 

Нами проводилась оценка содержания макроэлемен-
тов в рационах питания студентов . Было выявлено не-
соответствие фактического потребления целого ряда ма-
кроэлементов по сравнению с нормой . Так, поступление 
натрия в организм с пищевыми продуктами достоверно  
(р < 0,05) выше нормы как у девушек, так и у юношей – на 
32,7 и 90,9% соответственно . Также выше нормы оказа-
лись показатели содержания в суточном рационе фосфо-
ра: на 25,1% у девушек и на 65,0% у юношей (р < 0,05) . 
Содержание калия у юношей практически соответствует 
норме – 2632,2 ± 45,1, тогда как у девушек отмечается не-
достаточное поступление калия с пищевыми продуктами 
– на 8,7% меньше нормы физиологической потребности 
(р < 0,05) . Значительные отклонения от нормы были вы-
явлены в отношении кальция . И у девушек, и у юношей, 
отмечается недостаточность данного макроэлемента в су-
точном рационе: на 44,5% и на 41,1% ниже нормы, соот-
ветственно (р < 0,05) . Хотя недостаточность поступления 
магния отмечается у обоих полов, но в большей степени 

она выражена у девушек – на 26,9 % ниже нормы, тогда 
как у юношей только на 8,1% (р < 0,05) .

При изучении содержания микроэлементов в раци-
онах питания студентов были выявлены существенные 
гендерные отличия . Так, у девушек определена значитель-
ная недостаточность содержания железа в употребляемых 
пищевых продуктах – на 21,7% ниже нормы, тогда как  
у юношей этот показатель повышен на 90,0% (р < 0,05) .

Анализ содержания витаминов в суточном рационе 
питания студентов также показал несоответствие факти-
ческого поступления витаминов с нормами физиологи-
ческих потребностей для данной возрастной группы . На-
пример, содержание витамина С в пищевых продуктах у 
девушек составил 69,1 ± 0,8 г, что ниже нормы на 23,2% 
(р < 0,05) . У юношей этот показатель составил 76,3 ± 1,3 г, 
то есть ниже нормы на 15,2% (р < 0,05) . Витамин Е эк-
вивалент (токоферолэквивалент) поступает в организм 
с пищевыми продуктами в недостаточном количестве .  
У девушек этот показатель составляет 9,5 ± 0,1 мг, что 
ниже нормы на 36,7%; у юношей – 10,6 ± 0,2 мг, ниже нор-
мы физиологической потребности на 29,3% (р < 0,05) . По-
ступление витамина B2 в организм студентов с пищевыми 
продуктами соответствует норме у юношей и умеренно 
снижен на 11,2% у девушек (1,6 ± 0,03 г в сут) . В отно- 
шении ниацинового эквивалента можно отметить некото-
рое превышение показателя по сравнению с нормой как 
у девушек – 27,6 ± 0,4 мг, так и у юношей – 35,8 ± 0,7 мг, 
что выше рекомендуемой нормы суточного потребления 
данного показателя на 38,0 и 79,0% соответственно .

Было также проведено анонимное анкетирование об-
учающихся четырёх вузов Уфы РБ . В опросе принимали 
участие 1 820 студентов I и IV курсов (41,5% юношей и 
58,5% девушек) . Выяснилось, что изменилось питание 
после поступления в вуз в худшую сторону у 42,8% ре-
спондентов . По мнению учёных Кембриджского универ-
ситета (Великобритания), одним из важных факторов 
для обеспечения здорового питания является количество 
времени, затрачиваемого на приготовление пищи . В том 
случае, если это время не менее 1 ч в день, то качество 
питания будет более высоким (с частым приёмом овощей, 
салатов и фруктовых соков) [17] . 

Значительную роль в качестве питания играют также 
экономические факторы [18] . Каждый шестой молодой 
человек потребляет мясо менее 3–4 раз в неделю . Регуляр-
но использует в питании молочные продукты лишь поло-
вина обучающихся . Потребляют продукты быстрого при-
готовления («Доширак» и др .) 39,3 % студентов не менее  
1 раза в неделю . Вообще не завтракают 13,8% обучаю-
щихся . Обычно не удаётся пообедать (приходится доволь-
ствоваться перекусом) каждому шестому студенту . Регу-
лярно принимают пищу после 23 ч 10,3% молодых людей . 

По данным анкетного опроса студентов Российского 
экономического университета им . Плеханова (г . Москва), 
выяснилось, что изменилось питание у 89% опрошенных, 
причём мучные продукты стали занимать большую долю 
в рационе питания у 56% опрошенных студентов [19] . 
Только одна треть студентов Воронежского университета 
регулярно потребляет молочные продукты, 13,8% обуча-
ющихся потребляет мясные продукты менее 3 раз неделю, 
что соответствует полученным нами данным [20] . Полно-
стью отказываются от завтрака 16% студентов Российско-
го университета дружбы народов (Москва) [21], тогда как 
в Северо-Западном государственном медицинском уни-
верситете им . И .И . Мечникова (Санкт-Петербург) не за-
втракает 38,1% обучающихся [22] . Почти треть студентов 
Новосибирского государственного университета эконо-
мики и права принимает пищу 1-2 раза в сутки [23] . 
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Отсюда следует, что нужна здоровьесберегающая сре-
да для обучения студентов, культура здоровья, как один из 
благоприятствующих и стимулирующих факторов охраны 
и укрепления здоровья отдельного человека и сообществ 
людей [24] . 

В соответствии с этим нами была разработана концеп-
туальная медико-педагогическая модель, направленная 
на формирование ценностных ориентаций в отношении 
здорового образа жизни и на профилактику девиантных 
форм поведения обучающихся . Модель реализуется на 
пяти уровнях: индивидуальном, групповом, вузовском, 
городском и республиканском . Разработанный нами  
(в рамках данной модели) курс «Формирование здоровья 
обучающихся» внедряется в учебный процесс ФГБОУ 
ВО «Башкирский государственный педагогический уни-
верситет им . М . Акмуллы», а также общеобразователь-
ных организаций г . Уфы (школ, колледжей, интернатов) .  
В рамках этого курса студенты изучают основы рацио-
нального питания, оценивают собственный рацион по ме-
тоду 24-часового воспроизведения питания с использова-
нием разработанных нами компьютерных программ, затем 
(с учётом полученных данных) проводят коррекцию свое-
го пищевого рациона . При составлении индивидуального 
меню учитывается физическое развитие студента, которое 
оценивается с помощью разработанных нами региональ-
ных стандартов физического развития девушек и юношей 
17–22 лет . Также в рамках нашего курса проводится ан-
кетный опрос, определяющий условия и образ жизни сту-
дентов (наиболее ёмким по числу вопросов в анкете явля-
ется кластер «Питание») . Для оценки полученных данных 
нами используются нейросетевые инструментарии . Ней-
росетевые информационные технологии проявили себя 
весьма успешно как универсальные средства в задачах ап-
проксимации, распознавания образов, прогнозирования, 
ранжирования, способные работать в условиях неопреде-
лённости (так называемой триады «НЕ-факторов»: неточ-
ности, неполноты, неопределённости в данных) [25] . При 
оценке взаимовлияния факторов (гигиенические условия, 

DOI: http://dx.doi.org/10.18821/0016-9900-2019-98-5-540-545
Original article

Оценка калорийности и химического состава суточного рациона питания студентов вузов обоих полов I и IV курсов

Показатель 

Химический состав и калорийность 
рационов питания студентов, 

M ± m

Нормы физиологических 
потребностей в энергии 
и пищевых веществах

% от нормы физиологических 
потребностей в энергии 
и пищевых веществах

девушки юноши девушки юноши девушки юноши

Белки, г 66,0 ± 0,5 88,9 ± 1,3 61 72 +8,2 +23,5
Жиры, г 67,4 ± 0,4 89,3 ± 1,3 67 81 +0,6 +10,2
Холестерин, мг 330,7 ± 6,6 392,8 ± 10,7 300 300 +10,2 +30,9
Углеводы, г 264,4 ± 2,2 320,7 ± 3,7 289 358 -8,5 -10,4
Натрий, мг 1724,9 ± 26,9 2481,8 ± 51,9 1300 1300 +32,7 +90,9
Калий, мг 2282,0 ± 25,9 2632,2 ± 45,1 2500 2500 -8,7 +5,3
Кальций, мг 555,2 ± 3,9 589,1 ± 16,1 1000 1000 -44,5 -41,1
Магний, мг 292,2 ± 2,2 367,2 ± 6,8 400 400 -26,9 -8,1
Фосфор, мг 1000,9 ± 10,0 1319,8 ± 35,4 800 800 +25,1 +65,0
Железо, мг 14,1 ± 0,2 19,0 ± 0,3 18 10 -21,7 +90,0
Витамин Е эквивалент  
(токоферолэквивалент), мг

9,5 ± 0,1 10,6 ± 0,2 15 15 -36,7 -29,3

Витамин B2, мг 1,6 ± 0,03 1,83 ± 0,1 1,8 1,8 -11,2 +1,6
Ниациновый эквивалент (НЭ), мг 27,6 ± 0,4 35,8 ± 0,7 20 20 +38,0 +79,0
Витамин С, мг 69,1 ± 0,8 76,3 ± 1,3 90 90 -23,2 -15,2
Ккал 1891,6 ± 12,7 2466,0 ± 24,5 2000 2450 -5,4 +0,7

образ жизни, состояние здоровья студентов и др .) нами 
использовался закон энтропийного равновесия комбини-
рованной системы, получаемый объединением двух или 
более отдельных систем . Предложены также концепция 
и реализующая её нейросетевая модель восстановления  
зависимостей, скрытых данных анкетного опроса студен-
тов [26] . С помощью нейросетевых технологий произво-
дится в том числе и оценка влияния качества и режима 
питания на состояние здоровья студентов вузов . 

Получено 9 актов внедрения такой модели от различ-
ных учреждений Республики Башкортостан (преимуще-
ственно образовательного профиля) . В настоящее время 
производится оценка результативности проводимых ме-
роприятий посредством мониторинга питания обучаю-
щихся экспериментальной группы . Оценивается также 
содержание макро- и микроэлементов (всего 8 показате-
лей) в венозной крови студентов на фоне изменения каче-
ства питания (все обучающиеся, подвергнутые научным 
исследованиям, дали на это письменное добровольное 
информированное согласие) .

Обсуждение 
Оценке питания студентов посвящены исследования 

многих авторов . Так, при изучении химического состава 
рациона питания студентов Самарского государственного 
медицинского университета [27] были определены веро-
ятные риски недостаточности потребления нутриентов: 
высокий риск недостаточного потребления витамина В1 
отмечен у 36% обучающихся, В2 – у 22,7%, А – у 31,8% . 
В отношении витамина С авторы отмечают средний уро-
вень вероятного риска недостаточного потребления, вы-
явленный у 20,4% . У студенток независимо от возраста 
уровень потребления железа составил 82%, что явилось 
ниже рекомендуемой величины и что также соответствует 
и нашим данным . По мнению авторов, большинство сту-
дентов (87%) потребляли белок в достаточном количестве . 
По нашим данным, отмечается превышение потребление 
белка на 23,5% у юношей и на 8,2% у девушек . 
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При оценке рациона питания студентов Оренбург-
ского медицинского университета также было установ-
лено несоответствие содержания основных нутриентов 
рекомендуемым физиологическим нормам . Например, 
содержание жиров в рационах юношей составляло  
100,5 ± 2,8 г, что было достоверно (р < 0,05) выше ре-
комендуемых норм на 24,1%, в рационах девушек –  
82,7 ± 1,5 г, что также достоверно (р < 0,05) выше норм на 
23,4% . По нашим данным, содержание жиров в суточных 
рационах также выше нормы у юношей (однако только 
на 10,2%) и практически соответствует норме у девушек . 
Уровень углеводов в рационах у большинства студентов 
(у 93,9% девушек и у 92,7% юношей) был ниже физио-
логической нормы . Лишь каждый третий студент, как де-
вушки, так и юноши имели нормальную калорийность 
рациона [28] . В отношении углеводов нами получен ана-
логичный результат: показатель ниже нормы у девушек 
на 8,5 %, у юношей – на 10,4%) . 

Учёные Стэндфордского университета (Калифорния, 
США), отмечают, что программы санитарного просве-
щения по пропаганде здорового питания способствуют 
улучшению качества питания среди студентов (особенно 
в отношении увеличения количества овощей и умень-
шения потребления продуктов с высоким содержанием 
жира) [29] . По данным исследователей из Националь-
ного центра профилактики хронических заболеваний 
и укрепления здоровья (Атланта, США) 35% студентов 
имели избыточный вес или ожирение (индекс массы тела 
≥ 25,0), поэтому учебные заведения должны внедрять 
программы, повышающие информированность обучаю-
щихся о методах управления весом с помощью рацио-
нального питания [30] . 

Оценка питания студентов будет более информатив-
ной, если в дальнейшем будет произведён сравнительный 
анализ суточного рациона по пищевым продуктам, чему 
будет посвящено наше дальнейшее исследование . 

Заключение
Отсюда следует, что необходимо проведение работы 

по формированию у молодёжи ценностных ориентаций, 
направленных на сохранение и укрепление здоровья .  
В первую очередь это касается рационального питания . 

Полученные результаты свидетельствуют о необходи-
мости формирования системы ценностей современного 
студента, в которой забота о питании должна играть зна-
чительную роль, так как этот фактор ЗОЖ является осно-
вой здоровья и долголетия .

Нами разработана, обоснована и апробирована в об-
разовательном процессе вузов медико-педагогическая 
модель «Формирование здоровья обучающихся» . Анализ 
результативности модели проводится с использованием 
нейросетевых информационных технологий, оценива-
ющих влияние режима и качества питания на состояние 
здоровья студентов . 
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