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Аннотация. Важнейшим условием сохранения и улучшения здоровья является здоровый 
образ жизни, формирование которого составляет основу первичной профилактики многих 
заболеваний. На организм студентов, особенно младших курсов, большое влияние оказывает 
изменение привычного уклада жизни. Увеличение объема информации, новая по сравнению 
со школой форма ее подачи, необходимость самостоятельно распределять время и органи-
зовывать свой быт (особенно для иногородних студентов) повышают нагрузку на психоэмо-
циональную сферу. Для нормального функционирования организма в этот непростой и от-
ветственный период питание играет далеко не последнюю роль.

Основные гигиенические требования к здоровому питанию:
— рацион питания должен соответствовать возрастным особенностям человека;
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— пища должна быть разнообразной и сбалансированной по содержанию различных ве-
ществ;

— суточный рацион питания должен быть правильно распределен по калорийности между 
завтраком, обедом и ужином;

— необходимо строго соблюдать время приемов пищи и промежутков между ними.
В студенческом возрасте еще не завершено формирование ряда физиологических систем, 

в первую очередь нейрогуморальной, поэтому молодой организм очень чувствителен к нару-
шению сбалансированности пищевых рационов. Наиболее существенные изменения проис-
ходят в характере питания студентов, приехавших в город из сельской местности, где пище-
вые рационы содержат значительное количество растительных продуктов.

В связи с этим вопрос здорового и рационального питания современных студентов — 
один из главных на повестке Совета безопасности Российской Федерации, который объявил, 
что здоровье населения (студентов) является основой национальной безопасности страны. 
Отсутствие времени, безграмотность в вопросах правильного питания, перекусы, условия 
и модернизация в общественном питании — все это привело к неразборчивости в выборе 
продуктов питания.

Поэтому проблема организации рационального питания студентов остается по-прежне-
му актуальной, она является неотъемлемой частью формирования здорового образа жизни 
нашей молодежи.

Цель работы: изучить характер и особенности питания студентов 1-го курса ВятГУ.
Задачи работы:
1. Изучить теоретические аспекты правильного питания.
2. Провести анкетирование студентов 1-го курса ВятГУ.
3. Проанализировать полученные данные, сделать выводы.
Ключевые слова: правильное питание, питание студентов, темп жизни, пища быстрого 

приготовления, пищевые привычки.

Abstract. The most important condition for the preservation and improvement of health is a 
healthy lifestyle, the formation of which is the basis of primary prevention of many diseases. On the 
body of students, especially Junior courses is greatly influenced by the change in the usual life style. 
The increase in the volume of information, a new form of its submission compared to the school, the 
need to independently allocate time and organize their lives (especially for nonresident students) 
increases the load on the psycho-emotional sphere. For the normal functioning of the body of 
students, this is not an easy and responsible period, nutrition plays a significant role.

The main hygienic requirements for a healthy diet are as follows:
— diet should correspond to the age characteristics of the person;
— food should be varied and balanced in content of different substances;
— daily diet should be properly distributed in calories between Breakfast, lunch and dinner;
— it is necessary to strictly observe the time of meals and the intervals between them.
At the student’s age, the formation of a number of physiological systems, primarily neurohumoral, 

has not yet been completed, so the young body is very sensitive to imbalance food ration. Most 
significant changes occur in the nature of nutrition of students who came to the city from rural areas, 
where food rations contain a significant amount of plant products.

In this regard, the issue of healthy and rational nutrition of modern students-one of the issues 
on the agenda of the national security Council of the Russian Federation, which announced that the 
health of the population (students) is the basis of national security. Lack of time, illiteracy in matters 
of proper nutrition, snacks, conditions and modernization in public catering — all this has led to a 
lack of intelligibility and lack of choice of food.
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Therefore, the problem of rational nutrition of students is still relevant, it is an integral part of 
the formation of a healthy lifestyle of our youth.

Keywords: proper nutrition, students’ nutrition, pace of life, fast food, food habits.

Состояние питания — один из важней-
ших факторов, определяющих здоро-
вье и состояние генофонда нации. Оп-

тимальная структура питания обеспечивает 
высокую работоспособность, профилактику 
многих заболеваний, поддерживает иммунные 
резервы организма и способность сопротив-
ляться неблагоприятным факторам внешней 
среды. Следствием систематического наруше-
ния принципов здорового питания становится 
повышение частоты функциональных откло-
нений и хронических заболеваний у студентов 
от младшего курса к старшему [1]. Наиболее 
часто встречаются отклонения в психоэмоцио-
нальной сфере, в показателях соматического 
здоровья, не последнее место занимают пато-
логии желудочно-кишечного тракта и алимен-
тарно-зависимые заболевания (Ластков Д. О., 
2010). Изменение состояния здоровья студен-
тов в период обучения в вузе обусловлено мно-
гими факторами: адаптацией к новому режиму 
дня, к новым условиям проживания для иного-
родних студентов, неумением самостоятельно 
распределять свое время, большими учебными 
нагрузками, увеличением объема информации, 
гиподинамией, пассивными формами отдыха, 
что не может не отразиться на образе жизни.

К основным поведенческим факторам рис-
ка для здоровья студентов можно отнести: не-
достаточную двигательную активность, нару-
шение режима и качества питания, нарушение 
режима учебы и отдыха, курение и частое упо-
требление алкоголя [2].

Достаточно широкую распространенность 
имеют пищевые привычки, обусловленные по-
треблением так называемого «пищевого мусо-
ра». Нехватка времени на полноценный при-
ем пищи, слишком короткие перерывы между 
парами, отсутствие возможности перекусить 
в  другом месте, да  и  порой просто нежела-
ние затрачивать на приготовление еды мно-
го времени становятся главными аргумента-
ми в пользу посещения заведений быстрого 

питания, так называемых fast-food, где мож-
но быстро поесть буквально за 10–15 минут. 
Полуфабрикаты и fast-food все чаще заменяют 
сбалансированный и полезный обед. Взаимо-
связь между питанием, умственной работоспо-
собностью и особенностями образа жизни ука-
зывает на то, что нарушение правил здорового 
питания негативно влияет на показатели ра-
ботоспособности, повышает вероятность воз-
никновения вредных привычек (Ванханен В. Д., 
Ластков Д. О., Поплавский М. М. и др., 2010). 
Кроме того, актуальными проблемами совре-
менной молодежи являются низкая культура 
питания и недостаточная информированность 
в вопросах здорового питания. Именно рацио-
нальное питание есть физиологически пол-
ноценное питание здоровых людей с учетом 
их пола, возраста, характера труда. Оно спо-
собствует длительному сохранению здоровья, 
высокой умственной и физической работоспо-
собности, сопротивляемости вредным воздей-
ствиям окружающей среды, активному образу 
жизни и долголетию.

Материалы и методы. Для изучения при-
чин неправильного питания студентов было 
проведено анкетирование в группе (19 чело-
век) по следующим вопросам:

1. Вы живете с родителями или в общежи-
тии / снимаете квартиру?

2. Как вы считаете, какой вариант (с роди-
телями или в общежитии / снимаете квартиру) 
для студентов наиболее хорош?

3. У кого, на ваш взгляд, сложится учеба 
лучше?

4. Кто питается правильнее — студент, жи-
вущий один или с родителями?

5. Как вы считаете, хорошо ли вы питае-
тесь, или дома рацион вашего питания был бы 
лучше? (Вопрос для студентов, живущих в об-
щежитии.)

6. Часто ли вы приобретаете полноценный 
обед (например, включающий в себя суп, вто-
рое и чай)?
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7.  Как  часто вы совершаете перекусы, пи-
таетесь пищей быстрого приготовления?

Статистический анализ проводили с ис-
пользованием компьютерных программ Excel, 
с использованием сглаживания методом сколь-
зящей средней, кросскорреляционного анали-
за (коэффициент Пирсона), корреляционного 
анализа (коэффициент Спирмена), дисперси-
онного анализа, анкетирования.

Для наглядности ответов их оценка и про-
центное содержание представлены в виде диа-
грамм.

Результаты и обсуждение. Различные на-
рушения питания особенно ярко проявляются 
в студенческие годы, трудно соблюдать режим 
питания из-за неуклонно увеличивающейся 
учебной нагрузки, из-за стиля и образа жизни 
студентов, а также не всегда стабильного мате-
риального положения.

Рис. 1. Влияние места проживания  
на здоровье учащихся

Из 1-й диаграммы видно, что из 19 человек 
большинство (53 %) в группе живут в общежи-
тии, значит, можно правильно оценить причи-
ны плохого питания, 10 % снимают квартиру, 
т. е. тоже находятся вдали от родителей, и толь-
ко 37 % живут с родителями, поступив в вуз 
своего родного города.

Рис. 2. Показатель преимущественного места 
проживания у студентов

74 % опрошенных считают, что с родите-
лями жить намного лучше, думаю, это связано 
прежде всего с тем, что дома родители опека-
ют, готовят пищу, она всегда очень разнообраз-
на и обильна. Если студент живет один, у него 
на это не хватает времени. Поэтому прихо-
дится прибегать к перекусам fast-food, рацион 
не включает полноценный источник витами-
нов и микроэлементов, а также сбалансиро-
ванное количество жиров, белков и углево-
дов. 5 человек из группы считают, что жить 
отдельно лучше, так как теперь студент свобо-
ден и вправе делать, что он желает, включая пи-
тание fast-food.

Рис. 3. Показатель успешной учебы, зависящей 
от места проживания студента

На  этот вопрос в  процентном соотно-
шении студенты ответили примерно так же, 
как и на второй вопрос. Это объясняется тем, 
что, во-первых, студент, живущий с родите-
лями, не тратит время на приготовление еды, 
стирку белья, содержание в порядке всей квар-
тиры (если студент снимает квартиру). Родите-
ли будут помогать ему с адаптацией к новым 
условиям, особенно это важно на первом кур-
се. Студенту же, который живет вдали от дома, 
нужно делать все самостоятельно и успевать 
организовать время не только для домашних 
дел, но и для домашних занятий, и для хобби — 
все это нелегко и сказывается на студентах.

Рис. 4. Здоровое питание
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Один из главных вопросов: у кого пита-
ние наиболее правильное и сбалансирован-
ное. Из предыдущих вопросов и выводов это 
очевидно: учащийся, живущий с родителями, 
питается намного чаще и лучше, чем студент, 
обеспечивающий себя пищей сам.

Рис. 5. Оценка правильного питания студентов, 
живущих отдельно от родителей

Задавая этот вопрос, хотелось узнать, 
что студенты, живущие отдельно от родите-
лей, думают о своем питании. Из 12 человек 
не нашлось тех, кто питается отлично, как это 
было бы дома. 33 % питаются неплохо, но счи-
тают, что дома питание было бы более пра-
вильным и сбалансированным. 8 человек счи-
тают, что питаются плохо, часто перекусывают 
на бегу, готовить совсем нет времени, спаса-
ет еда быстрого приготовления. Это приводит 
к частым обращениям в медицинский пункт 
университета.

Рис. 6. Показатель полноценного рациона  
на одну неделю

Всего один студент из 19 питается еже-
дневно 3 раза в день, это очень низкий по-
казатель и говорит о неправильном питании 
и плохом рационе 18 студентов. 21 % учащихся 
питаются правильно 4–5 раз в неделю, это го-

ворит о хорошем питании, скорее всего, в вы-
ходные их питание отличается от ежедневно-
го. 42 % студентов питаются правильно всего 
2 раза в неделю, их рацион содержит малое ко-
личество витаминов, они чаще страдают забо-
леваниями пищеварительной системы, их пи-
тание плохо сказывается на их самочувствии. 
И  6 человек из  группы не  питаются 3 раза 
в день по причине занятости с 10 утра до 6 ве-
чера в университете, из-за недостатка средств 
нет возможности поесть в столовой, купить 
себе что-то «правильное», а на еде можно сэко-
номить, на них лежит множество домашних 
обязанностей. Все это ведет к расстройству ки-
шечника, похудению и множеству других по-
следствий.

Таким образом, можно подвести ито-
ги: питание современного студента не явля-
ется полезным и насыщенным витаминами, 
желательно следить за разнообразием рацио-
на, его объемом и качеством. Ведь правиль-
ное питание — залог поддержания организма 
в  хорошей форме, активной жизнедеятель-
ности. Искусство вести здоровый образ жиз-
ни необходимо и доступно каждому студенту 
для улучшения своего здоровья и получения 
достойной профессии.

Анкетирование также показало, что орга-
низация рационального питания в вузе вос-
требована студентами и принесла бы ощути-
мую пользу в повышении уровня здоровья 
и рационализации общего режима дня. Несо-
мненно так же и то, что организация физиоло-
гически правильного питания студентов име-
ет и важное учебно-воспитательное значение, 
иллюстрирующее практическое применение 
принципов рационального питания, повышая 
ориентированность будущих специалистов.

Результаты данного исследования мож-
но сравнить с результатами Мартышенко Н. С. 
«Исследования проблемы организации пита-
ния студентов университета: социально-эконо-
мические аспекты» (Мартышенко Н. С., 2017). 
Всего в опросе участвовало 300 студентов. Пер-
вый вопрос выяснял, где проживают студенты. 
В домашних условиях проживают менее поло-
вины из них (13 %). Это указывает на масштаб 
проблемы питания обучающихся. Распределе-
ние ответов студентов на вопрос о частоте по-
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сещения заведений общественного питания 
следующие: обычно питаются дома только 16 % 
студентов. Это говорит о том, что даже сту-
денты, проживающие дома, достаточно часто 
пользуются услугами предприятий обществен-
ного питания. Из всех студентов 25 % посещают 
столовые университетов, рестораны быстрого 
питания — 45 %, буфеты — 10 %. Современные 
студенты отдают явное предпочтение заведе-
ниям быстрого питания, а не традиционным 
столовым. Следовательно, большинство сту-
дентов не получают полноценного питания, 
предпочитая полноценному обеду «переку-
сы» в заведениях зачастую сомнительного ка-
чества. Такое питание уж никак нельзя назвать 
рациональным.

Опираясь на результаты двух исследова-
ний, можно сказать, что питание студентов 
практически никем не регулируется, поэтому 
большинство из них питается неполноценно. 
Причины этого: нехватка времени, некомпе-
тентность в вопросах культуры питания, темп 
современной жизни. Имеют место нарушения 
режима питания студентов. Однако наиболь-
шее значение для студентов играет экономи-
ческий фактор. Решение проблемы улучшения 
питания студентов лежит в русле развития ор-

ганизационно-экономических механизмов си-
стемы общественного питания вузов (Марты-
шенко Н. С., 2017).

Заключение. По данным проведенного ис-
следования, установлено, что студенты 1-го 
курса ВятГУ, изначально имеющие достаточ-
ный уровень интеллекта, мотивированные 
на обретение высокого уровня профессиональ-
ных знаний, не имеют ни привычки, ни моти-
вации для соблюдения правил оптимального 
питания, а значит, и для формирования и под-
держания здоровья. Режим питания студентов 
не соответствует гигиеническим принципам 
оптимального питания, их повседневный ра-
цион углеводисто-жировой с недостаточным 
количеством животного белка, дефицитом ви-
таминов и микроэлементов.

Недостаточное поступление с пищей не-
обходимых для жизнедеятельности организма 
веществ приводит к падению веса, исхуданию, 
понижению работоспособности, снижению 
реактивности и сопротивляемости организма 
к заболеваниям. Развитие культуры здоровья 
студентов, в том числе культуры правильного 
питания, является важной социально-педаго-
гической задачей, от решения которой зависит 
качество современных специалистов.
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