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     остояние здоровья студентов является 

актуальной проблемой современного обще-

ства. В основе охраны и сохранения здоровья 
любого человека, в том числе и студентов, 

главенствующую роль играет образ и уклад  

жизни. Характерной особенностью студенче-
ской молодежи является низкий уровень от-

ветственности за собственное здоровье [2; 6]. 

Проблема питания сегодня актуальна как 
для всех слоев населения, так и для всех уров-

ней образования, начиная с дошкольного и 

заканчивая послевузовским [1; 4]. Анализ со-
ставляющих образа жизни студентов показы-

вает, что отдельные компоненты имеют весь-

ма выраженное значение. Так, на питание при-

ходится 10–15% времени, на двигательную 
активность тратится 15–30%, а на сон при-

ходится 24–30% времени. А так как эти про-

цессы длятся в течение 5–6 лет обучения, то 
они оказывают существенное влияние на со-

стояние здоровья студентов [2; 6]. 

Полноценное питание является одним из 
важнейших факторов, формирующих здоро-

вье человека, однако проблема современного 

студента – это абсолютно неадекватное отно-
шение к питанию [3; 9; 13]. Как показывают 

исследования, рацион студента не отвечает 
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требованиям диетологов ни в количествен-
ном, ни в качественном аспектах. Студенты 
питаются на ходу, всухомятку, недостаточно 
прожевывая пищу, перекусывая фастфудом, 
основной прием пищи приходится на вечер-
ние часы. В рационе мало овощей и фруктов, 
что приводит к дефициту пищевых волокон, 
витаминов, макроэлементов и микроэлемен-
тов [8]. Массовым явлением становится недо-
статок в рационе студентов белковой пищи – 
главного пластического материала растущего 
организма, что отрицательно сказывается на 
росте, развитии, жизнеспособности, здоровье 
и активности молодых людей [5; 7; 10]. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Среди молодежи стало модным и привле-

кательным употреблять продукты быстрого 
приготовления, а они, как известно, содержат 
в своем составе красители,  различного рода 

добавки, ароматизаторы, консерваторы, моди-
фицированные составляющие, а все выше-
перечисленное не относится к здоровому пи- 
танию [11; 12; 14]. Таким образом, неправиль-
ное питание становится серьезным фактором 
риска развития многих заболеваний. К сожа-
лению, статистика последних лет показывает 
резкое увеличение среди молодых людей, 
лиц, страдающих ожирением, заболеваниями 
сердца и сосудов, сахарным диабетом и т. д. 

Таблица 1 

Изменения в функциональном состоянии организма студентов как следствие                    
неправильного питания 

 

№ Показатель 
Отклонение                  

от нормы 
Выявлено                        

у обследованных 
Величина 

у.е. 
Норма 

у.е. 

1 Эритроциты 
уменьшение кол-
ва эритроцитов 

31,9% 2,8±0,9 3,80-5,10 

2 Гемоглобин 
Снижение 
показателя 

31,9% 92±2,3 110-152 

3 
Уровень белков 
плазмы  

снижен 
23,4% 

у 27,7% на нижней 
границе нормы 

57,1±3,8 65-85 

4 
Концентрация 
молочной кислоты 

норма 100% 1,35±0,2 0,44-2,34 

5 
Кровоток головного 
мозга 

снижен 10,6% 12,86±0,2 13-86 

6 
Снижение кровотока 
в скелетных мышцах 

снижен 25,5% 13,65±1,1 15-75 

7 Уровень глюкозы повышен 2,1% 7,2 4-6 
8 Уровень гликогена повышен 19,1% 13,20±1,6 7,50-11,70 
9 Уровень холестерина норма 100% 4,73±1,1 3,20-5,80 

10 
Уровень β-
липопротеидов 

норма 100% 41,82±1,8 17-55 

11 
Триглицериды 
сыворотки крови 

норма 100% 1,34±0,5 0,25-2,15 

12 
Уровень 
липопротеидов 
высокой плотности 

норма 100% 1,43±0,6 0,95-3,75 

13 
Уровень 
липопротеидов 
низкой плотности 

повышен 42,6% 2,50±0,5 2,35-2,43 

14 
Уровень 
липопротеидов очень 
низкой плотности 

повышен 42,6% 0,24±0,2 0,20-0,22 

15 
Расходуемая 
мощность 
жизнеобеспечения 

увеличена 17,0% 8,98±1,1 1,28-6,94 
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Полноценное и рациональное питание 
должно полностью удовлетворять физиоло-
гические потребности растущего молодого 
организма в энергии, пищевых веществах, 
повышать защитные силы организма, повы-
шать работоспособность, активность и жизне-
радостность, потому что правильное питание 
фактически формирует здоровье. 

Целью нашего исследования явилось изу-
чение функциональных изменений в организ-
ме студентов, сопряженных с неправильным 
питанием. 

Материал и методика исследования 

 Проведено изучение состояния здоровья 
и функционального состояния организма у 
47 студентов 4 курса. Исследования проводи-
лись с использованием аппарата НТАК – 
неинвазивный термоваскулярный анализатор 
крови без забора крови по 70 параметрам. 

Результаты исследования и их обсуждение 

Как показал опрос, значительная часть 
студентов питается «перекусами» по дороге в 
университет или иные места, т. е. на ходу, 1-2 
раза в день. В основном питание студентов 
представлено углеводами (хлебобулочные 
изделия, фаст-фуд, картошка фри, чипсы и 
пр.), 25,5 % студентов соблюдают режим пи-
тания, но максимальный прием пищи слу-
чается в вечерние часы – 55,3 %, а 74,5 % 
студентов питаются нерегулярно. Фактора-
ми, которые могли повлиять на ухудшение 
здоровья в большей степени, 61,7 % сту-
дентов назвали недосыпание, 68,1 % – нере-
гулярное питание, 63,8 % – психоэмоцио-
нальное напряжение (стресс). 

Обнаруженные функциональные сдвиги 
в организме студентов свидетельствуют о вы-
раженном нервно-эмоциональном напряже-
нии, значительной степени утомления и ис-
тощения адаптационных резервов нервной, 
эндокринной и иммунной систем, в связи с 
чем возрастает вероятность заболеваний. Боль-
шинство сдвигов оставались в пределах фи-
зиологических колебаний функций организ-
ма, однако некоторые из них указывают на 
возможность развития патологического про-
цесса. Эти сдвиги, вероятно, обусловлены всей 
совокупностью факторов, действующих на 
организм в течение учебного дня студентов. 
Как показали наши исследования, около 

65,9 % студентов находятся в состоянии 
напряжения адаптационных механизмов орга-
низма и его систем. Рассмотрим выявленные 
изменения функционального состояния орга-
низма студентов, связанные с неправильным 
питанием (табл. 1). 

В возрастном периоде 17–23 года процес-
сы роста и развития организма еще не за-
вершены. Поэтому особенно важно употреб-
лять в пищу продукты животного происхож-
дения – источник полноценного белка, обеспе-
чивающего образование ферментов, гормо-
нов, гемоглобина; транспорта минералов, ви-
таминов, – которые являются необходимым 
материалом для клеток, тканей, органов. Под-
тверждением нерациональности питания об-
следованных является показатель снижения 
уровня белка в плазме крови, у 23,4 % он 
снижен, а у 27,7 % находится на нижней гра-
нице нормы. Белок – это наиважнейший плас-
тический материал. О каком самовосстанов-
лении, регенерации, реституции и иммуните-
те можно говорить, если в организме отме-
чается недостаток белка. Дефицит белка – 
прямой путь к болезненным состояниям и 
низкому иммунитету. 

У 42,6 % обследованных студентов выяв-
лен дисбаланс в липидном обмене. При нор-
мальном уровне холестерина, β-липопротеи-
дов, триглицеридов и липопротеидов высо-
кой плотности, так называемом хорошем хо-
лестерине, отмечается дисбаланс липопро-
теидов низкой и очень низкой плотности, так 
называемом плохом холестерине. Это гово-
рит о том, что атеросклероз, который являет-
ся эпидемией XXI века, зарождается уже в 
студенческие годы. Данное обстоятельство, 
по всей видимости, обусловлено тем, что сту-
денты употребляют в пищу продукты быст-
рого приготовления, низкокачественные жи-
ры, продукцию, содержащую ароматизаторы, 
красители, консерванты, модифицированные 
компоненты. 

Выявленное почти у каждого третьего 
студента снижение гемоглобина и эритроци-
тов носит алиментарный характер. Только у 
1 студентки анемия связана с кровотечением 
в анамнезе. Данные показатели также свиде-
тельствуют о нерациональном питании. Кро-
ме этого, анемия приводит к нарушению кро-
воснабжения. Так, кровоток в мышцах сни-



 

 56 

жен у 25,5 %, головного мозга – у 10,6 % 
студентов, от недостатка кислорода в тканях 
страдают все жизненно важные органы, что, 
в конечном итоге, приведет к нарушению ме-
таболических процессов в этих органах и к 
дегенеративно-дистрофическим процессам, ко-
торые лежат в основе всех болезней. 

Нарушения углеводного обмена пред-
ставляются следующим образом: у одной сту-
дентки выявлен повышенный уровень глю-
козы крови, студентка страдает сахарным диа-
бетом 1 типа, находится на инсулинотерапии. 
У остальных обследованных уровень глюко-
зы был в пределах нормы. Вместе с тем обра-
щает на себя внимание показатель уровня 
гликогена у обследованных студентов, кото-
рый повышен у 19,1 % обследованных. Это 
свидетельствует о преобладании в рационе 
студентов углеводной пищи, преимуществен-
но это легкоусвояемые углеводы, а недоста-
ток двигательной активности (который при-
сутствует у студентов) приводит к увеличе-
нию синтеза гликогена из излишков глюко-
зы, а это прямой путь к нарушению угле-
водного обмена, ожирению и сахарному диа-
бету. Повышенный уровень гликогена свиде-
тельствует об избытке углеводной пищи в 
рационе и устойчивой гиподинамии. 

Среди различных причин, ухудшающих 
состояние здоровья студентов (перенапряже-
ние и перегрузка в процессе занятий, боль-
шое количество времени, проведенного пе-
ред компьютерным монитором, гиподина-
мия, проблемы межличностных отношений, 
нарушение сна и т. д.), как показали иссле-
дования, следует выделить особо неправиль-
ное, нерациональное питание обучающихся, 
которое рассматривается как важнейший фак-
тор риска многих заболеваний. 

Выявленные функциональные изменения 
состояния здоровья студентов не только сви-
детельствуют о неблагоприятном влиянии не-
правильного питания, но и позволяют счи-
тать неэффективными принимаемые меры в 
плане формирования здорового образа жизни. 

Требуется разработка образовательно-
просветительных программ для обучающих-
ся по правильному питанию и профилактике 
возможных специфических нарушений в со-

стоянии здоровья, связанных с нерациональ-
ным питанием. Необходимо внести коррек-
тивы в вопросе питания студентов. Целесо-
образно обогатить меню белками, овощами, 
витаминами. Необходимо запретить в сту-
денческих столовых торговлю чипсами, слад-
кими газированными напитками и т. д., а 
также блюдами быстрого приготовления – 
это будет реальный вклад в изменение си-
туации к лучшему. 

АННОТАЦИЯ 
В статье проанализированы показатели 

функционального состояния организма сту-
дентов сопряженные с неправильным пита-
нием. Полученные данные свидетельствует о 
том, что фактическое питание студентов не 
обеспечивает возрастную потребность белка, 
отдельных минералов, витаминов и при этом 
чрезмерно обогащено углеводами, как прави-
ло, легкоусвояемыми с высоким гликемиче-
ским индексом. Измененные функциональ-
ные показатели студентов не только свиде-
тельствуют о неблагоприятном влиянии не-
правильного питания на их здоровье, но и 
позволяют считать неэффективными прини-
маемые меры в плане формирования здоро-
вого образа жизни. 

Ключевые слова: правильное питание, 
питание и здоровье студентов, фактическое 
питание студентов. 

SUMMARY 
The article analyzes the indicators of the 

functional state of the student’s body associated 
with poor nutrition. The analysis indicates that 
the students’ diet is characterized by excessive 
consumption of easily digestible carbohydrates 
and is deficient in protein, vitamins, macrocells 
and microelements. Changed functional indi-
cators of students not only indicate the adverse 
effect of poor nutrition on their health, but also 
make it possible to consider the measures taken 
in terms of creating a healthy lifestyle as 
ineffective. 

Key words: proper nutrition, nutrition and 
health of students, actual nutrition of students. 
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     ормирование устойчивых положитель-

ных мотивов учебной деятельности высту-
пает одним из факторов успешности буду-
щего профессионала. Среди разнообразных 

мотивов учения принято выделять внешние и 
внутренние мотивы [3; 4; 5]. Мотив является 
внутренним, если он совпадает с целью дея-
тельности, т.е. в условиях учебной деятель-

ности овладение содержанием учебного пред-


