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IV. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА 
ФАКУЛЬТЕТА ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ И ТУРИЗМА БГУФК

К.О. Васильева, А.В. Ильютик,
Белорусский государственный университет физической культуры

В статье описаны особенности питания студентов первого курса Бело-
русского государственного университета физической культуры, выявленные 
при анализе режима питания и частоты потребления основных продуктов в 
течение шести месяцев. Проанализированы анкеты питания 115 студентов-
первокурсников в возрасте 17–21 года. Установлено, что питание многих сту-
дентов является нерациональным, носит закусочный характер, в повседневной 
жизни студентов присутствуют факторы риска, связанные с недостаточным 
потреблением полезных продуктов.

NUTRITION PECULIARITIES OF FIRST-YEAR STUDENTS OF 
THE FACULTY OF HEALTH-IMPROVING PHYSICAL CULTURE 
AND TOURISM OF THE BELARUSIAN STATE UNIVERSITY OF 
PHYSICAL CULTURE

Nutrition peculiarities of first-year students of the Belarusian State University 
of Physical Culture revealed in the analysis of dietary patterns and frequency of 
consumption of the main products within six months are described in the article. 
Questionnaires on nutrition of 115 first-year students aged 17–21 have been analysed. 
It has been found that nutrition of many students is irrational, has a snack character, 
and there are risk factors in everyday life of students associated with insufficient 
consumption of useful food products.

Введение. Рациональное питание – одна из важнейших составляющих здо-
рового образа жизни. Питание является основой жизнедеятельности, обязатель-
ным условием нормального роста и развития организма, высокой работоспо-
собности и профилактики заболеваний [1, 2]. Изучение особенностей питания 
различных категорий населения позволяет оценить его как фактор сбережения 
здоровья, а также установить наличие факторов риска, связанных с недостатка-
ми рациона, вредных пищевых привычек, повышающих вероятность наруше-
ний в деятельности органов и систем. Анализ особенностей пищевого рациона 
позволяет обосновать необходимые профилактические и оздоровительные ме-
роприятия. Учитывая важность здоровья студенческой молодежи, как фактора, 
обеспечивающего будущий экономический, социальный и культурный потен-
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циал страны, изучение особенностей питания студентов является актуальным 
вопросом [3–8].

Для студентов проблема питания стоит очень остро, что обусловлено воз-
растом, влиянием учебы и бытовых условий. К факторам, определяющим ха-
рактер питания студентов, относятся: изменение привычного образа жизни 
(переезд в другой город, проживание в общежитии), нехватка времени, неком-
петентность в вопросах культуры питания, неразборчивость в выборе продук-
тов, перенапряжение нервной системы (особенно в период сессии), интенсивная 
информационная нагрузка, хроническое недосыпание, нарушение режима дня и 
отдыха, ограниченность денежного бюджета, популярность продуктов питания 
быстрого приготовления [3–8].

Неправильное питание – чрезмерное употребление пищи, частое употре-
бление вредных продуктов, строгие диеты, голодания – фактор риска развития 
многих заболеваний. Так как в организме молодых людей еще не завершено 
формирование ряда физиологических систем, то они очень чувствительны к 
нарушению сбалансированности пищевых рационов. Медицинская статистика 
показывает резкое увеличение среди молодых людей лиц, страдающих ожире-
нием, заболеваниями сердечно-сосудистой системы, сахарным диабетом и т. д. 
[1–8]. Предотвратить развитие данных заболевания можно, если вести здоровый 
образ жизни и, в первую очередь, правильно питаться.

Особенностью образовательного процесса учреждения образования «Бе-
лорусский государственный университет физической культуры» (БГУФК) яв-
ляется большое количество практических занятий (плавание, легкая атлетика, 
гимнастика, спортивные игры) и, соответственно, большой объем физических 
нагрузок у студентов. Питание спорт сменов характеризуется рядом особенно-
стей, которые обусловлены значительными физическими нагрузками и высоким 
нервно-психическим напряжением в процессе занятий спортом [9–11]. Спорт-
смены во время систематических интенсивных тренировок с пищей должны 
получать 4000–6000 ккал в сутки. Рацион спорт смена должен иметь не только 
необходимую энергетическую ценность, но и содержать повышенное количе-
ство углеводов. Так как при выполнении спортивных нагрузок (особенно сило-
вого характера) усиливается распад белков, то для их восполнения необходимо 
поступление во время восстановления повышенного количества аминокислот, 
т. е. в пищевом рационе должно быть повышенное содержание белков. У спорт-
сменов повышена потребность в витаминах и минеральных веществах, которые 
интенсивно расходуются при мышечной деятельности. В связи с необходимо-
стью применения пищевого рациона большого объема у спорт сменов возраста-
ет кратность приема пищи [9–11].

В исследованиях [12] по изучению состояния фактического питания сту-
дентов БГУФК с определением качественного и количественного состава ну-
триентов (белков, жиров, углеводов) установлено, что калорийность среднесу-
точного рациона студентов была ниже рекомендуемого уровня на 27–42 %, но по 
сравнению с нормативами для студенческой молодежи была выше на 4,5–19 %. 
Снижение калорийности пищевого рациона отмечалось за счет меньшего потре-
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бления белков и углеводов, при этом количество жиров было выше рекоменду-
емого. Пищевой рацион студентов не был обеспечен достаточным количеством 
кальция, магния и фосфора, отмечалось сниженное содержание в пищевом ра-
ционе витамина В1 (тиамина) [12].

В настоящее время полностью установлен химический состав пищи, опре-
делены потребности человека в питательных веществах, разработаны рационы 
и режимы питания для различных категорий населения. Знания научных основ 
рационального питания необходимы студентам, особенно спорт сменам, ведь от 
того, какую пищу потребляет человек, зависит его рост, развитие, здоровье, дол-
голетие, работоспособность, адаптация к физическим нагрузкам.

Цель исследования – изучение особенностей питания студентов первого 
курса факультета оздоровительной физической культуры и туризма (ОФКиТ) 
учреждения образования «Белорусский государственный университет физиче-
ской культуры».

Организация и методы исследования. Для анализа особенностей пита-
ния провели анкетирование 115 студентов (55 юношей и 60 девушек) первого 
курса факультета ОФКиТ БГУФК. Анкетируемые описывали свое питание в те-
чение шести последних месяцев (с начала учебного года). Возраст опрошенных 
студентов составил 17–21 года.

Основные результаты исследования.
Проведен анализ анкет, в которых студенты-первокурсники описали свои 

пищевые привычки. Отмечено, что 73,9 % опрошенных студентов проживали в 
общежитии или снимали жилье, т. е. организовывали питание самостоятельно. 
Различий в пищевых привычках данной группы студентов и их однокурсников, 
проживающих с родителями, не выявлено. Согласно полученным данным опре-
делены следующие особенности питания студентов первого курса оздорови-
тельного факультета БГУФК.

Регулярное 3–4-разовое питание получают только 30,9 % юношей и 36,7 % 
девушек, т. е. примерно треть респондентов. При этом 10,9 % юношей и 13,3 % 
девушек питаются только 1–2 раза в сутки. Обращает на себя внимание факт, 
что 58,2 % студентов и 50,0 % студенток не имеют четкого режима питания и 
питаются каждый день по-разному (рисунок 1).

Юноши

30,9 %

10,9 %

58,2 %

Питаются 3–4 раза 
в день
Питаются 1–2 раза 
в день
Питаются каждый 
день по-разному, 
нет системы и ре-
жима питания

Девушки

36,7 %

13,3 %

50,0 %

Питаются 3–4 раза 
в день
Питаются 1–2 раза 
в день
Питаются каждый 
день по-разному, 
нет системы и ре-
жима питания

Рисунок 1. – Режим питания студентов 1-го курса факультета ОФКиТ БГУФК 
(юноши (n=55) и девушки (n=60))
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Среди опрошенных студентов ежедневно полноценно завтракают (приго-
товленное горячее блюдо, например, каша) только 27,3 % юношей и 36,7 % де-
вушек. При этом 29,1 % студентов и 32,7 % студенток на завтрак употребляют 
чай/кофе с бутербродами с сыром или колбасой, реже – творог, что нельзя счи-
тать полноценным завтраком. Никогда не завтракают перед выходом на учебу 
43,7 % юношей и 31,7 % девушек (рисунок 2).

Юноши

Полноценный  
сытый завтрак
Бутерброд с чаем/
кофе
Не завтракают 
перед выходом 
на учебу

27,3 %

29,1 %

43,7 %

Девушки

Полноценный  
сытый завтрак
Бутерброд с чаем/
кофе
Не завтракают 
перед выходом 
на учебу

36,7 %

32,7 %

31,7 %

Рисунок 2. – Завтрак студентов 1-го курса факультета ОФКиТ БГУФК 
(юноши (n=55) и девушки (n=60))

Вечером, наоборот, потребление пищи студентами увеличивается: 78,2 % 
юношей и 36,7 % девушек постоянно едят на ночь, потребляя при этом не толь-
ко бутерброды с чаем, но и плотную мясную пищу с гарниром. Отмечено, что 
16,4 % студентов и 43,3 % студенток на ночь употребляют кефир, йогурты и т. п. 
Не едят перед сном лишь 5,4 % юношей и 20,0 % девушек (рисунок 3).

Юноши

Не едят на ночь

Кефир, йогурт 
и т. п.
Постоянно наеда-
ются перед сном

16,4 %

78,2 %

5,4 %
Девушки

Не едят на ночь

Кефир, йогурт 
и т. п.
Постоянно наеда-
ются перед сном

20,0 %

43,3 %

36,7 %

Рисунок 3. – Ужин студентов 1-го курса факультета ОФКиТ БГУФК 
(юноши (n=55) и девушки (n=60))

Полученные результаты свидетельствуют о нарушении режима питания у 
большинства опрошенных студентов, о небрежном отношении студентов к соб-
ственному здоровью, что является фактором риска заболеваний системы пище-
варения. Так, 6,0 % опрошенных студентов указали, что у них уже имеются за-
болевания органов пищеварения.
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Отмечено, что 3,6 % юношей и 18,3 % девушек постоянно ограничивают 
себя в еде и используют различные диеты для похудения. Еще 14,5 % юношей 
и 55,0 % девушек периодически ограничивают себя в сладком и мучном. При-
мечательно, что 81,8 % юношей и только 26,7 % девушек ответили, что никогда 
не ограничивают себя в еде и едят все, что хотят (рисунок 4).

Юноши
Придерживаются 
диет всегда, по-
стоянно ограничи-
вают себя в еде
Иногда органичи-
вают себя в слад-
ком и мучном
Никогда не огра-
ничивают себя в 
еде, не придержи-
ваются диет

14,5 %

81,8 %

3,6 % Девушки
Придерживаются 
диет всегда, по-
стоянно ограничи-
вают себя в еде
Органичивают 
себя в сладком и 
мучном
Никогда не огра-
ничивают себя в 
еде, не придержи-
ваются диет

18,3 %

55,0 %

26,7 %

Рисунок 4. – Отношение к диетам у студентов 1-го курса факультета ОФКиТ БГУФК 
(юноши (n=55) и девушки (n=60))

Согласно принципам рационального питания, принимать пищу необходимо 
не реже 3–4 раз в сутки, желательно в одно и то же время. Завтрак должен быть 
обязательным и достаточно плотным, во время обеда необходима полноценная 
горячая пища, которую нельзя заменить употреблением продуктов быстрого 
приготовления. На ужин за 2–3 часа до сна рекомендуется употреблять легко-
усвояемые молочные, крупяные или овощные блюда. Жирные мясные блюда, а 
также крепкий чай, кофе, принимать вечером нежелательно.

Тот факт, что опрошенных первокурсников питаются нерегулярно, свиде-
тельствует о небрежном отношении к собственному здоровью и является факто-
ром риска заболеваний системы пищеварения.

Для оценки качества питания проведен анализ частоты потребления сту-
дентами различных категорий продуктов (таблица).

Отмечено, что мясные продукты, как основной источник полноценных бел-
ков, практически ежедневно или 3–4 раза в неделю потребляют 85,2 % студен-
тов, 7,8 % опрошенных студентов едят мясо 1–2 раза в неделю, а 7,0 % – 1–2 раза 
в месяц (при этом две последние группы составляют исключительно девушки).

Гораздо хуже обстоит ситуация с рыбой. Установлено, что 69,6 % студентов 
едят рыбу 1–2 раза в месяц или еще реже.

Рыба – ценный источник незаменимых веществ: аминокислот и полинена-
сыщенных жирных кислот, жирорастворимых витаминов, поэтому должна при-
сутствовать в пищевом рационе.

Мясо и рыба – обязательные компоненты полноценного рациона питания 
как основной источник белка животного происхождения, незаменимых амино-
кислот и микроэлементов. Согласно полученным данным, часть опрошенных 
не потребляет эти продукты в рекомендованных количествах, что должно быть 
расценено как фактор риска нарушения биосинтеза белка, отклонений в про-
цессах роста и развития. Возможно, полученные результаты отражают недо-
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статочный уровень доходов студентов, не позволяющий постоянно и регулярно 
употреблять данные продукты.

Таблица – Частота потребления отдельных категорий продуктов питания студентами первого 
курса факультета ОФКиТ БГУФК (n=115)

Категория продуктов питания
Частота потребления продуктов, %

практически ежедневно 
или 3–4 раза в неделю

1–2 раза  
в неделю

1–2 раза в месяц 
или реже

Мясо, мясопродукты, птица 85,2 7,8 7,0
Колбаса, сосиски и т. д. 67,3 21,8 10,9
Рыба и морепродукты 0,0 30,4 69,6
Молоко и молочные продукты 51,3 36,5 12,2
Свежие овощи 55,2 27,0 7,8
Свежие фрукты 80,9 15,6 3,5
Хлебобулочные и мучные из-
делия (печенье, булки, пирож-
ные и т. д.)

юноши
83,6 16,4 0,0

девушки
56,7 30,0 13,3

Шоколад, конфеты и другие 
сладости 60,0 33,9 6,1

Продукты быстрого приготов-
ления (каши, вермишель, супы 
и т. д.)

9,7 31,2 59,1

Чипсы, соленые сухарики, 
сладкая газировка и т. д. 20,0 35,7 44,3

Что касается гарниров, то 45,2 % студентов предпочитают картофель, 
34,8 % – макароны и только 20,0 % студентов преимущественно едят различные 
каши в качестве гарнира.

При анализе частоты потребления свежих овощей и фруктов отмечено, что 
практически ежедневно 55,2 % студентов едят овощи и 80,9 % – едят фрукты 
(в основном – бананы и яблоки). Однако 7,8 % студентов потребляют овощи 
реже 1–2 раз в месяц, 3,5 % потребляют фрукты реже 1–2 раз в месяц (таблица). 
Недостаточное потребление свежих овощей и фруктов может приводить к раз-
витию гиповитаминозов и обусловливать снижение работоспособности во вре-
мя обучения, является фактором риска возникновения хронических неинфекци-
онных заболеваний.

Установлено, что ежедневно молочные продукты (кефир, йогурт, молоко, 
творог, сыр) употребляют только около половины опрошенных (51,3 %). При-
мерно 36,5 % студентов включают эти продукты в свой рацион менее 3–4 раз в 
неделю. А 12,2 % студентов практически не употребляют молочные продукты 
(таблица).

Полученные данные позволяют сделать вывод об общей недостаточности 
этой группы продуктов в питании студентов. Важность молочных продуктов 
объясняется тем, что они содержат практически все необходимые для нормаль-
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ной жизнедеятельности вещества, причем в соотношениях, обеспечивающих 
их быстрое усвоение. Учитывая возраст обследованных, необходимо отметить 
значимость молочных продуктов как источника кальция, обеспечивающего нор-
мальное формирование костной ткани. Так как кальций способствует распаду 
гликогена, то недостаточное систематическое потребление солей кальция при 
выполнении физических нагрузок может снизить физическую работоспособ-
ность и сказаться на спортивных результатах. Таким образом, потребление мо-
лочных продуктов является адекватной мерой профилактики остеопороза, травм 
и переломов костей, поддержания высокой работоспособности, что особенно 
важно для спорт сменов.

В настоящее время увеличивается популярность так называемого «пище-
вого мусора», изменяющего пищевое поведение, в первую очередь, подрост-
ков и молодых людей. К пищевому мусору относят продукты быстрого при-
готовления, фаст-фуды, высокожировые, рафинированные продукты, сладкие 
газированные напитки, чипсы, соленые сухарики и т. п. При анализе частоты 
встречаемости данной категории продуктов в пищевом рационе подтверждена 
их популярность у респондентов, что должно быть оценено как еще один фак-
тор риска для здоровья. Установлено, что 20,0 % опрошенных студентов часто 
употребляют чипсы, сухарики, сладкую газировку: ежедневно или 3–4 раза в 
неделю. Еще 35,7 % студентов потребляют эти продукты примерно 1–2 раза в 
неделю. И только 44,3 % респондентов указали, что едят чипсы или пьют слад-
кую газировку 1–2 раза в месяц или реже. Согласно результатам анкетирования 
31,2 % опрошенных употребляют фаст-фуд примерно 1–2 раза в неделю.

Продукты быстрого приготовления (каши, вермишель, пюре, супы и т. д.) 
практически ежедневно или 3–4 раза в неделю употребляют 9,7 % студентов.

Интересные результаты получены в отношении шоколада и конфет, а также 
мучных изделий. Анализ анкет установил, что 60,0 % опрошенных студентов 
едят шоколад и конфеты ежедневно или 3–4 раза в неделю. Еще 33,9 % студен-
тов потребляют эти продукты примерно 1–2 раза в неделю. И только 6,1 % сту-
дентов едят эти продукты 1–2 раза в месяц или реже (таблица).

Отмечено, что 83,6 % студентов и 56,7 % студенток едят булки, печенье и 
другую выпечку практически каждый день, в основном, в качестве перекусов. 
Количество студентов, которые потребляют мучное 1–2 раза в неделю, соста-
вило 16,4 % среди юношей и 30,0 % среди девушек. Количество студентов, ко-
торые потребляют мучное 1–2 раза в месяц или реже составило13,3 % среди 
девушек и 0,0 % среди юношей.

Следовательно, мучное и сладкое – это основная категория продуктов, ко-
торыми студенты перекусывают в течение учебного дня.

Несомненно, употребление кондитерских и мучных изделий молодыми 
людьми, имеющими ежедневные физические нагрузки, показано в обязатель-
ном порядке, так как данные продукты являются источниками углеводов, не-
обходимых для обеспечения организма энергией. Однако целесообразнее угле-
воды получать в виде медленно усваиваемых продуктов: макаронных изделий, 
круп, ржаного хлеба и т. п. Чрезмерное употребление кондитерских и мучных 
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изделий, сладких напитков может способствовать развитию сахарного диабета 
2-го типа, ожирения, кариеса зубов и т. д.

Таким образом, при анализе частоты встречаемости «пищевого мусора», а 
также мучного и сладкого в рационе студентов подтверждена высокая популяр-
ность таких продуктов у респондентов, что должно быть оценено как еще одни 
фактор риска для здоровья.

Возможно, полученные результаты отражают особенности социально-эко-
номической ситуации, недостаточный уровень доходов студентов, не позволяю-
щий постоянно и регулярно употреблять разнообразные полезные продукты пи-
тания. Однако, по-нашему мнению, неграмотность в принципах рационального 
питания также играет важную роль.

Выводы. Полученные результаты позволяют заключить, что питание мно-
гих студентов БГУФК является нерациональным, достаточно однообразным и 
носит закусочный характер. В повседневной жизни студентов присутствует ряд 
факторов риска, связанных с недостаточным потреблением полезных продуктов 
питания (рыбы, молочных продуктов, свежих овощей и фруктов) и отсутствием 
строгого режима питания, что может повлиять не только на физическую и ум-
ственную работоспособность, но и на состояние здоровья. Большое количество 
студентов питается нерегулярно, в рационе питания студентов преобладают бы-
стро усваиваемые углеводы.

Недостаточная информированность студентов в вопросах здорового пита-
ния обусловливают необходимость обучения простейшим методам контроля ра-
циона и организации рационального питания. Повышение грамотности студен-
тов в области культуры питания, а также следование принципам рационального 
питания будет способствовать сохранению здоровья молодежи.
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