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Аннотация. Введение. Структура, качество питания студентов, занимающихся 
физической культурой и спортом с целью оценки пищевого статуса, современных 
тенденций и «пищевой грамотности» студентов. Методология. Показаны особенно-
сти питания студентов, соответствие его требованиям рационального питания, оцен-
ка пищевого статуса по ИМТ, выявлены основные тенденции в структуре питания 
современных студентов. Заключение. Проведенное исследование показало, что сту-
денты осведомлены в вопросах рационального питания, понимают необходимость 
поступления полноценных белков для организма и значение воды. Отмечено увели-
чение потребления свежих овощей и фруктов, достаточное поступления полноцен-
ных белков. Выявлена нежелательная тенденция к уменьшению сложных углеводов 
в рационе. Сохраняется недостаточное потребление рыбы, что может негативно ска-
заться на спортивной работоспособности и увеличении травматизма при занятиях 
спортом. Пищевой статус по ИМТ большинства студентов достаточный, для спор-
тсменов силовых видов спорта выше нормы, а для гимнастов и легкоатлетов недо-
статочный.
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Abstract. Introduction. The structure and quality of nutrition of students engaged in 
physical culture and sports in order to assess the nutritional status, current trends and “food 
literacyˮ of students. Methodology. The peculiarities of students’ nutrition, its compliance 
with the requirements of rational nutrition, assessment of nutritional status by BMI are shown, 
the main trends in the structure of nutrition of modern students are revealed. Conclusion. 
The conducted research showed that students are aware of the issues of rational nutrition, 
understand the need for full-fledged proteins for the body and the importance of water. 
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There was an increase in the consumption of fresh vegetables and fruits, sufficient intake of 
full-fledged proteins. An undesirable tendency to reduce complex carbohydrates in the diet 
has been revealed. Insufficient consumption of fish remains, which can negatively affect 
athletic performance and increase injuries during sports. The nutritional status according to 
the BMI of most students is sufficient, for athletes- strength sports above the norm, and for 
gymnasts and track and field athletes is insufficient. 
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Введение. Большинство студентов ФФК активно занимаются спортом, и как 
будущие специалисты в области физической культуры они должны хорошо разби-
раться в вопросах питания, являющегося неотъемлемой частью спортивной подго-
товки, а также важнейшей составляющей ЗОЖ [1]. Ранее проводимые исследования 
по питанию населения [3] выявили, что в рационе большинства людей преобладают 
кондитерские и хлебобулочные изделия, сладости, избыток соли и жиров животно-
го происхождения. В рационе отмечался недостаток овощей, фруктов, рыбы, соков, 
кисломолочных продуктов. За последние десятилетия рынок пищевой продукции 
существенно расширился и изменился. Количество предлагаемых наименований 
продуктов питания выросло в десятки раз. Все больше полок в супермаркетах заня-
то готовой едой: выпечкой, закусками и салатами, вторыми блюдами, множеством 
замороженных продуктов и полуфабрикатов, имеется большое количество разноо-
бразных напитков. Появились полки с продуктами для здоровья, где можно увидеть 
новые виды растительных масел: льняное, кунжутное, кедровое, а также разные 
виды паст «урбеч» из семян и орехов. Много появилось новых сухофруктов и раз-
личных орехов, кроме традиционных кураги, изюма, чернослива, арахиса и грец-
кого ореха. Свежие фрукты, наименований которых стало больше десятка, сейчас 
можно купить не только в магазине, но и на каждом углу, почти на каждой останов-
ке. Быстро растет сеть «фастфудов», предлагающая калорийную еду с вкусовыми 
добавками: пиццы, суши, роллы, гамбургеры, твистеры, хот-доги, шаурма и прочие 
замысловатые названия. Популярность набирают сети доставки еды на дом «Само-
кат», «Яндекс-еда», «Папа Джонс» и др.

Такое изобилие еды, причем готовой, очень привлекает людей, работающих по 
10 часов и больше, а также студентов. В настоящее время стоит проблема правиль-
ного выбора еды из предлагаемых индустрией питания так, чтобы они соответство-
вали всем принципам рационального питания и организм получал все необходимое 
для хорошего самочувствия, высокой работоспособности и сохранения здоровья. 
Студенты ФФК изучают курс по основам питания, поэтому целью исследования 
было изучить состояние питания студентов и выяснить его особенности и тенден-
ции, а также оценить умение студентов применять полученные знания для постро-
ения своего рациона [2; 4].

Методология. В исследовании участвовало 40 студентов факультета физической 
культуры 4 курса. Изучение характера питания проводилось методами анкетиро-
вания, оценки пищевого статуса по расчету ИМТ, а также анализа калорийности 
и соотношения основных пищевых веществ в рационе студентов. Анкета содержала 
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25 вопросов, позволяющих оценить соответствие питания студентов принципам ра-
ционального питания и выявить основные тенденции его изменения. 

Обсуждение. Анализ результатов позволил выявить следующую структуру пи-
тания студентов. Калорийность рациона в большинстве случаев ниже рекомендуе-
мой по гигиеническим таблицам с учетом характера труда, возраста, пола и места 
проживания. В питании современных студентов потребление белков в среднем со-
ответствует норме или превышает ее на 10–15 %, что является нормальным при 
занятиях спортом. Количество жиров в рационе в среднем соответствует норме, но 
соотношение животных и растительных жиров изменилось в пользу растительных. 
Вместо рекомендуемого соотношения 70 % животных и 30 % растительных наблю-
дается 50 % животных и 50 %: растительных жиров, что не противоречит рекомен-
дациям современной нутрициологии [5], согласно которым содержание раститель-
ных жиров составляет 70 %. Выявлено, что в среднем потребление углеводов ниже 
нормы на 20–40 %. Студенты едят хлебобулочные изделия и крупы, но в ограничен-
ных количествах. Около 60 % студентов предпочитают белый хлеб, 30 % – ржаной, 
а 10 % опрошенных вообще не едят хлеб. Недостаток сложных углеводов приводит 
к усилению распада белков для энергетических потребностей организма, что неже-
лательно для организма из-за появления избыточного количества аммиака и увели-
чения нагрузки на печень и почки для его выведения из организма. Относительно 
употребления простых углеводов 65 % студентов считают, что они не едят много 
сладкого. Мед как источник простых углеводов и ценных для организма минераль-
ных и биологически активных веществ 70 % студентов едят редко, 27 % – 1 раз 
в неделю, а 3% – не едят вообще. Таким образом, можно заключить, что формула 
рационального питания у студентов изменена в сторону увеличения потребления 
белков и существенного уменьшения потребления углеводов.

Пищевой статус большинства студентов оценивается как нормальный (20 < ИМТ < 25), 
однако примерно 40 % студентов-гимнастов и легкоатлетов имеют недостаточный 
пищевой статус (ИМТ < 19). При этом они отмечают стабильность в массе тела 
и хорошее самочувствие. 

Следует отметить, что питание у студентов достаточно разнообразное. Из мяс-
ных продуктов предпочтение они отдают курице, затем свинине и мясу говядины 
(рис. 1), 65 % студентов употребляют мясо ежедневно, остальные – 4 раза в неде-
лю. По употреблению рыбы выявлено, что 20 % не едят ее вообще, 20 % едят реже  
1 раза в неделю, остальные – 1 раз в неделю и в основном красную рыбу. Ежедневно 
фрукты присутствуют в рационе у 70 % студентов, у остальных – 2–3 раза в неделю, 
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их соотношение в питании студентов представлено на рисунке 2. Результаты анке-
тирования выявили, что 30 % студентов не пьют молоко, кисломолочные продукты, 
творог и сыр присутствуют в рационе большинства студентов. Из круп студенты 
в основном употребляют рис и гречку (рис. 3). Все студенты едят сырые овощи, 
самые любимые – это огурцы и помидоры, а нелюбимые – баклажаны, тыква и ка-
бачки (рис. 4). 

К «фастфудам» 60 % студентов относятся осторожно, стараются употреблять их 
1 раз в месяц, 25 % отмечают, что часто едят фастфуд, 10 % – 1 раз в неделю и всего 
5 % не используют фастфуд в питании. Относительно режима питания 80 % студен-
тов считают, что завтрак необходим, стараются завтракать и сами готовят еду. Из 
напитков большинство студентов чаще всего пьют воду, чай и соки.

Заключение. Исследование показало, что студенты хорошо осведомлены в во-
просах рационального питания, стараются не употреблять вредных продуктов, пи-
таться разнообразно, понимают необходимость поступления полноценных белков 
для организма и значение воды. Отмечено улучшение качества питания студентов 
из-за увеличения употребления овощей и фруктов, достаточного поступления бел-
ка. Выявлена нежелательная тенденция к уменьшению сложных углеводов в раци-
оне и недостаточное потребление рыбы, что может негативно сказаться на спортив-
ной работоспособности и увеличении травматизма. 
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к уменьшению сложных углеводов в рационе и недостаточное потребление 
рыбы, что может негативно сказаться на спортивной работоспособности и 
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