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ЗДОРОВЬЕСОХРАНЯЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ СТУДЕНТОВ 
МЛАДШИХ И СТАРШИХ КУРСОВ ВУЗОВ
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С. А. Ляпина, О. А. Смирнова, Л. И. Китаева
ФГБОУ ВПО «МГУ им. Н. П. Огарёва» (г. Саранск, Россия)

В последние годы отмечается снижение показателей здоровья среди молодого (до 
30 лет) населения, большую часть которого составляют студенты. В связи с этим 
становится актуальным исследование здоровьесохраняющего поведения студенче-
ской молодежи, выступающим основным фактором укрепления здоровья. Приори- 
тетным при этом является отношение к своему питанию, которое должно быть 
адекватным.
Материалы и методы
В статье представлены материалы изучения особенностей рациона и режима пи-
тания среди студентов младших и старших курсов, а также сравнительный ана-
лиз данных материалов. Методом случайной выборки были отобраны и опрошены 
студенты 1 и 5 курсов ФГБОУ ВПО «МГУ им. Н. П. Огарева». Объем выбороч-
ной совокупности среди студентов 1 курса составил 203 чел., студентов 5 курса –  
229 чел. (1,1 и 1,9 % соответственно).
Результаты исследования
Основным источником информации об оптимальном питании для 25 % опрошен-
ных являются средства массовой информации, в частности реклама, 20 % узнают 
о правильном питании от членов семьи и знакомых и только 16 % обращаются  
с этим вопросом к медицинским работникам и специальной литературе.
Обсуждение и заключения
Результаты исследования свидетельствуют о том, что режим питания студентов  
в большинстве случаев не соответствует гигиеническим принципам оптимально-
го питания; их повседневный рацион состоит преимущественно из углеводисто-
жировой пищи; отмечается недостаточное количество животного белка, дефицит 
витаминов и микроэлементов; выявляется увлечение чаем, кофе, алкогольными на-
питками. В большей степени рацион питания студентов формируется под влиянием 
рекламы и пищевых предпочтений, а не научно обоснованных рекомендаций.

Ключевые слова: здоровьесохраняющее поведение, адекватное питание, рацио-
нальное питание, сбалансированное питание, качество питания студентов
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THE COMPARATIVE ANALYSIS OF HEALTH SAVING 
BEHAVIOURS OF JUNIOR AND SENIOR  
HIGHER SCHOOL STUDENTS

D. S. Blinov, N. N. Chernova, O. P. Balykova,  
S. A. Lyapina, O. A. Smirnova, L. I. Kitayeva 
Ogarev Mordovia State University (Saransk, Russia)
Over recent years we have seen declining health indexes of young people under 30, most of 
whom are students. In this context, the study of health saving behaviours as the main factor 
of strengthening the students’ health is relevant. The attitude to nutrition is of top priority.
Materials and Methods
The article presents the materials of the studying peculiarities of the diet of jun-
ior and senior students. The comparative analysis of these materials has been made. 
The students of the first and the fifth year studying at Ogarev Mordovia State Uni-
versity were interviewed through the random sampling method. The sampled num-
ber of the first year students was 203 and of the fifth year students – 229 (1,1 %  
and 1,9 % respectively).
Results
The main source of the information about the optimal diet for a quarter of respondents 
is the media, especially advertising, one-fifth of all interviewed students get information 
about proper diet from their family members and friends, and only 16 % of young people 
consult with medical professionals and specialized literature.
Discussion and Conclusions
The results of the study indicate that a diet of students, in most cases, fails to meet the 
hygienic requirements  of the optimal diet, their daily ration is carbohydrate and fat one, 
with insufficient quantity of animal protein, shortage of vitamins and minerals. Their 
predilection for tea, coffee and alcoholic beverages have been revealed. Mostly the diet 
of students is influenced by advertising, food preferences, but not by science-based re-
commendations.
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of students
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Введение
На формирование и сохранение здо-

ровья студентов, кроме медико-биологи-
ческих и экзогенных факторов, большое 
влияние оказывает субъективный пове-
денческий фактор – т. н. здоровьеохраня-
ющее поведение, под которым понима-
ют систему действий, направленных на 
формирование и сохранение здоровья, 
снижение заболеваемости и увеличение 
продолжительности жизни [1, с. 4]. Мы 
предлагаем рассматривать его как стиль 
жизни, выработанный организмами в про-
цессе жизнедеятельности и направленный 
на сохранение и укрепление здоровья. Ос-
новным показателем при этом выступает 

отношение к своему питанию и наличие 
или отсутствие вредных привычек. 

Известно, что питание относится  
к одним из важнейших факторов качества  
жизни. В процессе метаболизма пище-
вые вещества преобразуются в структур-
ные элементы клеток нашего организма 
и, таким образом, обеспечивают физиче-
скую и умственную работоспособность, 
определяют здоровье и продолжитель-
ность жизни человека [2–3].

Рациональное питание является зало-
гом самочувствия и здоровья в целом. 
Выпускник школы, получив статус 
студента, часто вынужден менять ме-
сто жительства, образ жизни, режим 
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питания. Проживая в общежитиях или 
на съемных квартирах, многие студен-
ты не имеют элементарных навыков 
приготовления пищи. Часто основной 
пищей студентов, особенно младших 
курсов, является «быстрое» питание,  
т. е. гамбургеры, хот-доги и блюда бы-
строго приготовления (лапша, раство-
римое картофельное пюре и т. д.) [4].

Правильное питание – важнейшая по-
требность человека. Сбалансированный 
рацион питания способствует правильно-
му пищеварению, обеспечению потреб-
ностей организма в энергии. По мнению 
ведущих ученых, в настоящее время недо-
статочно изучены как особенности состо-
яния здоровья студентов, так и факторы, 
формирующие его на этапе профессио-
нальной подготовки [5, с. 29–30].

Материалы и методы
Актуальность исследования здоро-

вьесохраняющего поведения студен-
тов определяется тем, что в последние 
годы отмечается снижение показате-
лей здоровья среди молодого (до 30 
лет) населения, большую часть кото-
рого составляют студенты. 

Студенты вузов подвержены высо-
ким учебным нагрузкам, стрессовым 
ситуациям (особенно в период сессии), 
а также нарушению режима питания. 

Целью данной работы является из-
учение и сравнительный анализ особен-
ностей рациона и режима питания среди 
студентов младших и старших курсов.

Методом случайной выборки были 
отобраны и опрошены студенты 1 и 5 
курсов ФГБОУ ВПО «МГУ им. Н П. Ога-
рева»: 203 чел. (1,1 %) и 229 чел. (1,9 %) 
соответственно.

Режим питания – это распределение 
пищи в течение дня по времени, кало-
рийности и объему. Физиологически 
обоснованным является 3–4-разовое 
питание с таким распределением пище-
вого рациона по его калорийности, что-
бы завтрак и обед обеспечивали до 75 %  
(30 и 45 % соответственно) суточной 
энергетической ценности рациона, а на 
ужин приходилось только 25 %.

При определении кратности при-
емов пищи среди студентов 1 курса 
было установлено, что 42,4 % придер-
живаются 3-разового питания, ~ 29,0 %  
питаются 1–2 раза в сутки, 19,7 % – 4. 
Слишком частый прием пищи (5–7 раз) 
отметили у себя 8,7 % первокурсников, 
указывая при этом на дополнительные 
приемы пищи (перекусы), которые или 
равномерно распределены по времени 
в течение дня, или замещают один из 
основных приемов пищи (рис. 1). 

Р и с. 1. Кратность приема пищи, %
F i g. 1. Multiplicity meal, %

а) Младшие курсы / Junior students                     б) Старшие курсы / Senior students
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Около трети респондентов призна-
ли, что не завтракали в день опроса 
или не завтракают вообще.

Среди опрошенных студентов 5 
курса 43 % принимают пищу 1–2 раза 
в сутки, 27,2 % – 3, 16,8 % – 4. На ча-
стый прием пищи указали 13 %.

Все опрошенные старшекурсни-
ки отметили факт наличия перекусов 
в перерывах между парами, при этом 
чаще всего употребляются конфеты, 
шоколад, газированная вода. 

Важным моментом является соот-
ветствие химического состава рациона 
питания физиологическим потребно-
стям организма в пищевых веществах. 
Питание должно быть разнообразным 
и содержать все необходимые питатель-
ные и минеральные вещества, витами-
ны, пищевые волокна. Большинство из 
них являются незаменимыми, поскольку  
не образуются в организме, а поступа-
ют только с пищей; отсутствие хотя бы 
одного приводит к значительному ухуд-
шению состояния здоровья. 

Потребность в белке – эволюцион-
но сложившаяся доминанта в питании 
человека, обусловленная необходимо-
стью обеспечивать оптимальный фи-
зиологический уровень поступления 
незаменимых аминокислот, основных 
структурных элементов тканей и со-
ставных частей ферментов и гормо-
нов. Источниками полноценного белка 
являются продукты животного проис-
хождения (молоко, молочные продук-
ты, яйца, мясо и мясопродукты, рыба, 
морепродукты). Согласно нормам фи-
зиологических потребностей в энер-
гии и пищевых веществах различных 
групп населения РФ [6, с. 12], для рас-
сматриваемой возрастной группы су-
точная потребность в белке составляет 
61–72 г, в т. ч. животного происхожде-
ния – не менее 30,5–36,0 г.

В рационе студентов 1 курса мясо 
и мясные продукты преобладают  
у 48,4 % опрошенных; молоко и мо-
лочные продукты – у 27,8 %; рыба  
и продукты моря – у 26,1 %. Мучные 

продукты и сладости ежедневно пре-
обладают в рационе более 72,5 % ре-
спондентов. Очевидны факты дефи-
цита в рационе студентов продуктов, 
являющихся основными источниками 
полноценного белка, и преобладания 
углеводно-жировой пищи. Ежедневно 
употребляют молочные продукты 43,6 % 
опрошенных старшекурсников, изредка – 
48,7 %, 7,4 % не употребляют вообще.

Все опрошенные студенты согласи-
лись с мнением о полезных свойствах 
фруктов и овощей, которые представ-
ляют собой запас необходимых орга-
низму витаминов, микроэлементов, 
клетчатки.

Около 63 % участников опроса 1 
курса отдают предпочтение овощам, 
фруктам и продуктам их переработки. 
Например, картофелю (являющемуся  
в большей степени источником углево-
дов) отдают предпочтение 33,9 %, хле-
бобулочным и мукомольно-крупяным 
изделиям – 49,8 %. Опрос старшекурс-
ников показал, что ежедневно употре-
бляют овощи и фрукты только 44,9 % 
студентов.

Из напитков более трети опрошен-
ных студентов 1 курса отдают пред-
почтение чаю и кофе, 26,0 % – мине-
ральной воде, и только 18,8 % – соку 
и компотам. Среди студентов 5 курса 
была выявлена некоторая увлечен-
ность сладкими газированными напит-
ками (энергетики, Соса-Cоlа): ~ 12,2 % 
признали факт ежедневного их употре-
бления, 49,3 % – еженедельного.

Отношение к вредным привычкам 
(алкоголю, курению табака, употре-
блению наркотиков) может быть по-
зитивным и негативным. Позитивное 
здоровьесохраняющее поведение на-
правлено на сохранение и укрепление 
здоровья, негативное – на его разруше-
ние [7, с. 15].

Невозможно назвать ни одну систе-
му организма, которую бы не затронуло 
вредное влияние курения и алкоголя. 
Четверть респондентов 1 курса ежене-
дельно употребляют пиво и другие алко-
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гольные напитки, 9,2 % из них делают это 
3–4 раза в неделю. Анализ ответов сту-
дентов 5 курса показал, что 65 % студен-
тов употребляют алкогольные напитки, 
из них 13,9 % делают это часто, а 2,6 % –  

ежедневно (рис. 2). Наиболее популярны-
ми являются винные алкогольные напит-
ки (31,4 %), на втором месте пиво (19,6 %),  
на третьем – крепкие алкогольные на-
питки (17,4 %). 

Р и с. 2. Употребление алкоголя, %
F i g. 2. Alcohol consumption, %

Алкоголь, являясь наркотиком, при 
систематическом его употреблении сни-
жает возможность субъективно регули-
ровать объем его потребления. Кроме 
того, любое регулярное употребление 
спиртного в дозах, вызывающих опья-
нение хотя бы в легкой степени, теоре-
тически можно расценивать как начало 
первой стадии алкоголизма, потому что 
характерные симптомы болезни могут 
появиться в любой момент [8, с. 58].

Отметим, что курение и алкоголь 
выполняют у студентов в основном 
коммуникативную функцию [9, с. 24].

Результаты исследования
Результаты анкетирования пока-

зывают, что основным источником 
информации об оптимальном пита-
нии для 25 % опрошенных являют-
ся средства массовой информации,  

в частности реклама, 21,8 % узнают  
о правильном питании от членов  
семьи и знакомых и только 16 % мо-
лодых людей обращаются с этим во-
просом к медицинским работникам  
и специальной литературе.

Режим питания студентов в боль-
шинстве случаев не соответствует 
гигиеническим принципам оптималь-
ного питания, их повседневный раци-
он состоит преимущественно из угле-
водисто-жировой пищи; отмечается 
недостаточное количество животного 
белка, дефицит витаминов и микро-
элементов. Выявляется увлечение 
чаем, кофе, алкогольными напитками. 
В большей степени рацион питания 
студентов формируется под влиянием 
рекламы, пищевых предпочтений, а не 
научно обоснованных рекомендаций. 

а) Младшие курсы / Junior students                     б) Старшие курсы / Senior students
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Обсуждение и заключения
Из вышесказанного следует, что  

с целью восполнения имеющегося 
у студентов пробела в знаниях важ-
нейших вопросов культуры питания  
и здорового образа жизни представля-
ется необходимым ввести на 1 курсе 
вузов (а возможно, и в старших классах  

общеобразовательных учреждений) 
специальную учебную дисциплину, 
знакомящую с принципами рациональ-
ного питания. Кроме этого, необходи-
мо обеспечить студентов качествен-
ным питанием в столовых и буфетах 
и запретить продажу алкоголесодержа-
щих напитков [10, с. 24]. 
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