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Резюме: Цель. Анализ соответствия макро- и микронутриентного состава питания современного студента 
младших курсов медицинского вуза физиолого-гигиеническим рекомендациям. Материалы и методы. На 
базе ФГБОУ ВО РязГМУ Минздрава России проведено выборочное гигиеническое исследование, охватившее 
87 студентов, от которых было получено информированное согласие на участие в научном исследовании. 
Питание и двигательная активность студентов мониторировалась на протяжении 7 дней в период с марта 
по апрель 2019 года. Проведен анализ 1 729 приемов пищи и 532 суточных хронограмм. Математико-стати-
стическая обработка собранного материала проведена с целью проверки ряда статистических гипотез, для 
этого соблюдены условия, необходимые для применения выбранных статистических критериев. Результаты. 
По нашим данным, у современного студента-медика начальных курсов в рационе питания имеется дефицит 
энергии, медианное значение которого составляет 31,3 (12,6 : 47,7) %. Основной вклад в энергетический де-
фицит рациона питания студентов вносит недостаток углеводов, который составляет 48 % и сформирован 
в основном из-за малого потребления полисахаридов. Недостаток белков и жиров составил 10 % и 13,3 % со-
ответственно. Выявлена несбалансированность пищевого рациона по витаминному составу, который харак-
теризуется наибольшим дефицитом витаминов D, К и бета-каротина (менее 15 % от суточной потребности). 
Рационы питания студентов женского и мужского пола имели статистически значимые различия по содер-
жанию витаминов А, В1, В2, В9 и ниацина (р < 0,05). Заключение. Рацион питания студентов младших курсов 
медицинского вуза не сбалансирован по макро- и микронутриентному составу.
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углеводов.
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Abstract: Our objective was to analyze compliance of macro- and micronutrient contents of the diet of modern first- 
and second-year medical students with physiological and hygienic recommendations. Materials and methods. We 
conducted a hygienic study of nutrition enumerating 87 junior students of the Ryazan State Medical University 
who signed an informed consent to participate in the research. Nutrition and physical activity of the students were 
monitored during 7 days in March-April 2019 and we analyzed the total of 1,729 meals and 532 daily chronograms. 
Statistical processing of collected data was conducted in order to check a number of statistical hypotheses; at this, the 
conditions necessary for the application of selected statistical criteria were observed. Results. According to our data, 
the median energy deficiency in the diet of a modern first- or second-year medical student was 31.3 (12.6:47.7)%. This 
was mainly related to the deficiency of carbohydrates (48%) caused by low consumption of polysaccharides. Lack of 
proteins and fats was 10% and 13.3%, respectively. We revealed imbalance of the diet in vitamin composition, which 
was characterized by the greatest deficiency of vitamins D, K and beta-carotene (less than 15% of the daily require-
ment). The diets of female and male students were significantly different in the contents of vitamins A, B1, B2, B9 
and niacin (p<0.05). Conclusion. The diet of the junior medical students was imbalanced in macro-and micronutrient 
composition. 
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Введение. Студенческий и здоровый образ 
жизни редко бывают тождественны. Объясняется 
это тем, что деятельность студентов связана со 
значительными эмоциональными и инфор-
мационными нагрузками, перенапряжением, 
стрессом, неполноценно устроенным бытом, 
нарушением режима труда и отдыха, и все 
это оказывает сочетанное неблагоприятное 
действие на все составляющие здоровья, в том 
числе и на питание студентов [1–5]. Поскольку 
рациональное питание – это один из основных 
факторов, обеспечивающих высокую умствен-
ную и физическую работоспособность, крепкое 
здоровье и высокую продолжительность жизни, 
его смело можно отнести к основным элементам 
здорового образа жизни [5, 6]. Как известно, 
в основе здорового питания лежит концепция 

сбалансированного питания, предусматриваю-
щая бескомпромиссность полноценного вос-
полнения потребностей организма в энергии, 
незаменимых макро- и микронутриентах [7–9].

Цель исследования. Анализ соответствия 
макро- и микронутриентного состава пита-
ния современного студента начальных курсов 
медицинского вуза физиолого-гигиеническим 
рекомендациям.

Материалы и методы. Для реализации по-
ставленной цели проведено выборочное гигие-
ническое исследование фактического питания 
и суточных энергозатрат студентов первого и 
второго курсов ФГБОУ ВО РязГМУ Минздрава 
России. В исследовании приняли участие 87 
студентов, давших информированное согласие на 
участие в научно-исследовательской работе. Сбор 
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информации о фактическом питании студентов 
проведен посредством дневников, которые они 
вели в течение недели. В дневниках испытуемые 
фиксировали кратность, продолжительность, 
наименование и массу потребляемых продуктов. 
Информация о занятости студентов получена из 
индивидуальных суточных хронограмм, которые 
вели испытуемые, фиксируя в течение семи дней 
виды деятельности и их продолжительность. Сбор 
информации проводился с марта по апрель 2019 
года. Медиана возраста студентов, принявших 
участие в исследовании, составила 19,0 (18 : 19) 
лет. В гендерном составе выборки преобладали 
девушки 85,5 % (75,9 : 91,7). Доверительные ин-
тервалы для частот рассчитаны по методу Wilson 
[10]. Химический состав каждого приема пищи, 
указанного в дневнике студента, рассчитан по 
Скурихину В. А.1,2,3, и в дополнение использо-
ваны данные министерства сельского хозяйства 
США о составе пищевых продуктов [11]. В целом 
анализу подлежало 1 729 приемов пищи.

Величина основного обмена (ВОО) студентов 
рассчитана дифференцированно для женского и 
мужского пола по формуле Mifflin – St Jeor [12,  
13]. Энергозатраты студентов за сутки вычис-
лялись с использованием мгновенных значе-
ний коэффициентов физической активности 
с учетом времени, затраченного на отдельные 
виды деятельности. При расчете суточных 
энергозатрат студентов учитывался пищевой 
термогенез [14, 15], на который приходилось 
в среднем 267,2 ккал в сутки. Суточные энер-
гозатраты студентов получены на основании 
анализа 532 хронограмм. 

Полноценность рационов питания студентов 
сопоставлена с «Нормами физиологических 
потребностей в энергии и пищевых веществах 
для различных групп населения Российской 
Федерации»4.

В связи с тем, что подавляющее большинство 
количественных учетных признаков не соответ-
ствовали условиям нормального распределения 
(тест на нормальность распределения по крите-
рию Шапиро – Уилка), данные представлены 
в виде медианы и 25%:75% квартилей – Ме 
(q25%:q75%). Расчет достоверности разни-
цы проведен по критерию Манна – Уитни. 
Критический уровень значимости, α=0,05.

Для математико-статистического анализа 
полученного материала использованы пакет 
прикладных программ Statistica® 10.0 (StatSoft® 
Corp., Tulsa, OK, USA) и электронная таблица 
Microsoft® Office® Excel® 2007 и 2016 (Microsoft 
Corp., Redmond, WA, USA).

Результаты и их обсуждение. По нашим 
данным, медиана суточных энергозатрат совре-
менного студента младших курсов медицинского 
вуза составляет 2407 ккал (2133 : 2775). При 
этом медиана суточных энергозатрат студенток 
составила 2319 ккал (2062 : 2584) и была в 1,3 
раза ниже, чем у студентов мужского пола: 

медиана составила 3018 ккал (2778 : 3305)  
(U(65 : 11) = 65,0; p = 0,00001). Исследования 
не выявили существенных различий в коэф-
фициентах физической активности студентов 
разного пола. В целом их физическая активность 
находится между низким и средним уровнем, 
при этом ее медиана составляет 1,7 (1,6 : 1,8). 
Следовательно, фактор пола современных сту-
дентов-медиков не оказывает существенного 
влияния на уровень их физической активности.

Исследования показали, что медианное 
количество энергии, поступающей с пищей 
в организм студентов, составляет 1539 ккал 
(1272 : 2016), что только на 68,7 % (52,0 : 87,5) 
формирует их медианное значение энергетичес
кого баланса. При этом у 84,2 % (74,4 : 90,7) 
студентов мы отмечаем отрицательный энер-
гетический баланс, тогда как у остальных 
отмечено превышение энергопотребления над 
суточными энергозатратами. Более подробное 
распределение энергетического баланса пред-
ставлено на рис. 1.

Студенты мужского и женского пола недо- 
получают с пищей 19,4 % (9,4 : 35,6) и 32,8 % 
(14,1 : 49,0) энергии соответственно (U(65 : 11) 
= 286,0; p = 0,294). При этом только у 16,9 % 
(9,7 : 27,8) девушек и 9,1 % (1,6 : 37,7) юношей 
энергетический рацион питания превышает 
энергозатраты.

Качественный и количественный макрону-
триентный состав пищи современного студента 
медика представлен в табл. 1. 

Из данных таблицы следует, что наиболь-
ший вклад в энергетический дефицит вно-
сят углеводы, где их фактическое медианное 
содержание составляет 177 г (138 : 231) при 
рекомендуемом уровне потребления 349,1 г 
(309 : 402,5). В исследуемой выборке лишь у 6,6 % 
(2,84 : 14,5) студентов определено превалирова-
ние потребления углеводов над рекомендуемым 
уровнем. Полисахариды в рационе студентов 
представлены в виде крахмала и декстринов в 
количестве 78,9 г (59,3 : 108) и пищевых воло-
кон – 12,1 г (9,4 : 16,4). Медианный уровень 
поступления моно- и дисахаридов составляет 
63,4 г (47,2 : 89,1), что практически соответ-
ствует рекомендованному уровню потребления. 
Однако у 53,95 % (42,8 : 64,7) студентов пре-
вышен рекомендованный уровень потребления 
сахара в рационе питания.

Нами установлен недостаток белков и жиров 
в рационе питания студентов, но не столь значи-
тельный, как углеводов: их дефицит составляет 
10 % и 13,3 % соответственно. Таким образом, 
недостаток белков и жиров в индивидуальном 
рационе питания имеют 61,8 % (50,6 : 71,9) и 
63,2 % (51,9 : 73,1) студентов соответственно. 

У студенток недостаток пищевых волокон в 
рационе питания составляет 41,9 % (22,5 : 53,9), 
что в 1,9 раза больше, чем у студентов мужско-
го пола, (U(65 : 11) = 172,5; p = 0,0064). При 

1 Химический состав пищевых продуктов. Кн. 1: Справочные таблицы содержания основных пищевых веществ 
и энергетической ценности пищевых продуктов / Под ред. проф., д-ра техн. наук И.М. Скурихина и проф., д-ра 
мед. наук. М.Н. Волгарева. 2-е изд. перераб. и доп. М.: ВО «Агропромиздат», 1987. 224 с. 
2 Химический состав пищевых продуктов. Кн. 2: Справочные таблицы содержания аминокислот, жирных кис-
лот, витаминов, макро- и микроэлементов, органических кислот и углеводов / Под ред. проф., д-ра техн. наук  
И.М. Скурихина и проф., д-ра мед. наук. М.Н. Волгарева. 2-е изд. перераб. и доп. М.: Агропромиздат, 1987. 360 с.
3 Скурихин И.М., Тутельян В.А. Таблицы химического состава и калорийности российских продуктов питания. 
М.: ООО «ДеЛи принт», 2007. 276 с.
МР 2.3.1.2432–08 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп 
населения Российской Федерации» Методические рекомендации. М.: Минздрав РФ, 2008. 42 с. 
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Рис. 1. Гистограммы баланса макронутриентов и энергии у студентов младших курсов медицинского вуза
Fig. 1. Histograms of macronutrients and energy balance in junior students of the medical university
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Таблица 1. Количественный макронутриентный состав и энергетический баланс пищи студентов 
Table 1. Quantitative macronutrient contents and energy balance of the students’ diet

Наименование макронутриентов / 
Macronutrients

Фактическое содержание в рационе, г / Actual content in the diet, g Баланс*, % / Balance*, %
Ме (q25%:q75%) (Min:Max) Ме (q25%:q75%)

Белки/Proteins 61,4 (49,6:82) (15,4:245,3) 90 (69,8:112,6)
Углеводы/ Carbohydrates 177 (138:231) (26,4:496) 51,9 (38,4:73)
Моно- и дисахариды (сахара)/ Mono- and 
disaccharides (sugars) 63,4 (47,2:89,1) (6,3:238,2) 103,4 (77,9:147)

Крахмал и декстрины/ Starch and dextrin 78,9 (59,3:108) (14,4:405,1) –
Пищевые волокна/ Dietary fibers 12,1 (9,4:16,4) (2,2:33,6) 60,4 (47:81,9)
Жиры/ Fats 65,5 (50,9:85,4) (13:200,8) 86,7 (62,4:117,1)
МНЖК/ Monounsaturated fatty acids 9,2 (6,1:13,9) (0,2:32,4) 39,3 (22,2:52,5)
ПНЖК/ Polyunsatirated fatty acids 5,2 (3,1:9,2) (0,1:27,8) 36,1 (19,1:58,7)
НЖК/ Unsaturated fatty acids 18,6 (13,5:24,8) (1,9:51,8) 72,9 (51,1:100,5)
Омега-6 ЖК/ Omega-6 fatty acids 4,6 (2,9:7,7) (0,1:27,1) 38,9 (20,7:60,1)
Омега-3 ЖК/ Omega-3 fatty acids 0,5 (0,2:0,8) (0:4,7) 18,2 (8,9:32,2)
Трансжиры/ Trans fats 0,1 (0:0,2) (0:1) 2,9 (0,4:7)
Органические кислоты/ Organic acids 17,5 (3,7:34,2) (0,3:87,4) –

Примечание: * – отношение фактического содержания в рационе питания к рекомендуемому уровню потребления.
Note: * – the ratio of the actual content in the diet to the recommended level of consumption.

этом медиана потребления пищевых волокон 
студентками составила 11,6 г (9,2 : 15,5), тогда 
как у студентов указанный показатель был в 
1,3 раза выше. Недостаток МНЖК в раци-
оне студенток составил 65,9 % (49,4 : 78,9) 
и был статистически достоверно выше, чем 
в рационе студентов 48,05 % (15,5 : 57,9), 
(U(65 : 11) = 197,0; p = 0,0181).

Исследование показало, что медиана по-
ступления холестерина с пищей в организм 
студентов составила 291,8 мг (188,7 : 381,1), 
что соответствует рекомендованному уровню, 

а рассчитанный баланс составляет 97,3 % 
(62,9 : 127). Доля студентов с избыточным 
содержанием холестерина в суточном рационе 
составляет 46,05 % (35,31 : 57,18). 

У студентов установлен медианный уровень 
одного из минорных компонентов пищи, а 
именно органических кислот – 17,5 г (3,7 : 34,2), 
который не имел статистически значимых от-
личий у юношей и девушек.

В ходе анализа микронутриентного состава 
рациона питания изучаемой группы студентов 
было выявлено недостаточное поступление ряда 
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витаминов. При этом наибольший дефицит на-
блюдался по витаминам D, К и бета-каротину, 
которых было в рационе питания менее 15 % от 
суточной потребности (табл. 2). Баланс таких 
витаминов, как биотин, фолаты, витамин В6, 
ниацин находился в интервале от 20 до 50 % 
от суточной потребности, тогда как витамины 
В1, В2, В12, С, Е, А и пантотеновая кислота 
в рационе питания студентов представлены в 
диапазоне от 50 до 81,9 % от суточной нормы 
потребления. Полученные данные свидетельству-
ют о несбалансированности рациона питания 
студентов-медиков по витаминному составу. 

Проведенный сравнительный анализ баланса 
витаминов в рационе питания студентов женского 
и мужского пола показал (рис. 2), что у студентов 
женского пола рацион питания более оптима-
лен по витамину А в сравнении со студентами 
мужского пола (U(65 : 11) = 214,0; p = 0,0347), 
тогда как по остальным витаминам их баланс 
более выдержан у студентов мужского пола.

Фактическое содержание минеральных 
веществ и микроэлементов в рационе пита-
ния студентов ближе к рекомендованному 
по сравнению с витаминами (табл. 3). При 
этом наиболее дефицитным микроэлементом 
в рационе питания студентов является йод, 
фактическое количество которого составляет 

Таблица 2. Наименование и фактическое содержание витаминов в рационе питания студентов 
Table 2. The name and actual content of vitamins in the students’ diet

Наименование витаминов / Vitamins Фактическое содержание в рационе / Actual content in the diet Баланс*, % / Balance*, %
Me(q25% : q75%) (Min : Max) Me(q25% : q75%)

Витамин А, мкг рэ/Vitamin A, μg RE 735,5(419,2 : 1204,2) (99,4 : 4619,7) 81,9(46,6 : 133,8)
Бета-каротин, мг/ Beta-carotene, mg 0,7(0,3 : 1,6) (0,1 : 8,8) 13,9(6 : 31,6)
Витамин В1, мг/ Vitamin B1, mg 0,9(0,6 : 1,1) (0,1 : 2,5) 57(40,2 : 75,7)
Витамин В2, мг/ Vitamin B2, mg 1,1(0,9 : 1,3) (0,3 : 4,2) 63,4(52,2 : 74,3)
Пантотеновая кислота, мг/ Pantothenic acid, mg 2,6(1,9 : 3,2) (0,4 : 10) 51,4(37,8 : 65,4)
Витамин В6, мг/ Vitamin B6, mg 0,9(0,7 : 1,3) (0,2 : 4,6) 46,2(33,4 : 67,2)
Фолаты, мкг/ Folate, μg 142,9(115,9 : 207,3) (20 : 562,9) 35,7(29 : 51,8)
Витамин В12, мкг/ Vitamin B12, μg 2(1,2 : 3,4) (0,1 : 11,6) 66,9(39,7 : 112,9)
Витамин C, мг/Vitamin C, mg 48,4(28,1 : 78,6) (12,9 : 311,9) 53,8(31,2 : 87,3)
Витамин D, мкг/ Vitamin D, μg 1,2(0,6 : 2,3) (0 : 22,4) 12,2(6,5 : 22,5)
Витамин Е, мг тэ/ Vitamin E, mg TE 7,8(6 : 11) (0,9 : 22,9) 52(39,8 : 73,1)
Биотин, мкг/Biotin, μg 10,3(6,4 : 13,5) (1,5 : 212,2) 20,6(12,8 : 27)
Витамин К, мкг/ Vitamin K, μg 16,7(9,9 : 31,2) (0,1 : 203,2) 13,9(8,3 : 26)
Ниацин, мг/Niacin, mg 8,2(6 : 11) (1,8 : 54,4) 41(30 : 55,1)

Примечание: * – отношение фактического содержание в рационе питания к рекомендуемому уровню потребления.
Note: * – the ratio of the actual content in the diet to the recommended level of consumption.

17,8 мкг (12,2 : 32,3) при рекомендуемом уровне 
потребления 150 мкг в сутки. Такие микроэле-
менты, как калий, кальций, магний, хлориды, 
железо, медь, молибден, селен, фтор, хром, 
цинк, имеют баланс в пределах от 30 до 90 %, 
тогда как кремний, фосфор, кобальт, марганец 
и особенно натрий превышают рекомендован-
ный уровень суточного потребления (табл. 3).

При анализе различий в уровнях потребления 
кальция, хлора, йода, селена, фтора в рацио-
нах питания студентов мужского и женского 
пола статистически достоверных отличий не 
установлено, тогда как остальные минеральные 
вещества, представленные в табл. 3, статисти-
чески значимо преобладали в рационе питания 
студентов мужского пола. 

Исследование показало, что медианный 
показатель поступающей в организм студентов 
воды (как в чистом виде, так в составе продук-
тов питания) составляет 1391 мл (1103 : 1835), 
колеблется от 431 до 3297 мл в сутки и не имеет 
статистически достоверных гендерных различий 
(U(65 : 11) = 282,0; p = 0,268).

Заключение. Представленные данные свиде-
тельствуют о том, что рацион питания студентов 
младших курсов медицинского вуза не сбаланси-
рован по макро- и микронутриентному составу. 
Для достижения необходимого энергетического 
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Note: vertical error bars are the interquartile range.

Рис. 1. Гистограммы баланса макронутриентов и энергии у студентов младших курсов медицинского вуза
Fig. 1. Histograms of macronutrients and energy balance in junior students of the medical university
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баланса организма студентам женского пола 
необходимо увеличить калорийность рациона 
питания на треть, а студентам мужского пола 
на 20 процентов. Для этого необходимо ввести 
дополнительно в рацион питания девушек около 
11 граммов белка, 16 граммов жира, преимуще-
ственно представленного ПНЖК и МНЖК, и 
176 граммов углеводов, исключительно полиса-
харидов. В рацион питания студентов мужского 
пола необходимо дополнительно включить 
200 граммов углеводов, из которых допустимо 
до 10 граммов – в виде моно- и дисахаридов. 
Таким образом, за счет введения в рацион до-
полнительного количества растительной пищи 
мы можем ожидать поступления недостающего 
количества микронутриентов.

Наряду с этим выявленная несбалансиро-
ванность рациона питания студентов требует 
дальнейшего анализа, направленного на выяв-
ление предикторов данной проблемы, с целью 
разработки и внедрения дифференцированных 
мер первичной профилактики.
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