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ВВЕДЕНИЕ 

Среди всей совокупности факторов, определяющих "качество жизни" 

питанию принадлежит весьма важная роль. Согласно современным 

представлениям, именно питание определяет продолжительность и качество 

жизни человека, создает условия для оптимального физического и 

умственного развития, поддерживает высокую работоспособность. Ошибки 

в структуре питания, круглогодичные дефициты в рационах питания 

эссенциальных макро- и микроэлементов стали одним из ведущих факторов 

риска сохранения здоровья, нарушения деятельности адаптационно-

регулирующих систем организма, а также развития и хронизации 

неинфекционных заболеваний. 

Кроме гуманитарного аспекта, выражающегося в самоценности 

здоровья, проблема имеет и четко выраженную экономическую сторону, 

поскольку здоровье – одно из обязательных условий полноценного 

выполнения студентом своих учебных, а в будущем и профессиональных 

функций [6, с. 27].  

Рациональное питание является одним из важнейших составляющих 

здорового образа жизни. К сожалению, рацион современного студента 

характеризуется несбалансированностью основных пищевых веществ и 

дефицитом биологически активных компонентов, что приводит к снижению 

умственной и физической работоспособности, сопротивляемости 

простудным и инфекционным заболеваниям, усилению воздействия на 

организм вредных факторов окружающей среды [4, с. 29].  

Поэтому консультирование студентов по вопросам рационального 

питания, является одним из направлений сохранения их здоровья и, 

следовательно, успешности обучения.  

Цель работы – оценить адекватность питания студентов выпускного 

курса естественно-технологического факультета ЮурГГПУ по косвенным 

показателям. 
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Цель была реализована через решение следующих задач: 

1. Проанализировать литературные источники по теме исследования. 

2. Определить количественно-качественные характеристики  питания 

студентов с помощью метода меню-раскладки пищевого рациона на 

неделю. 

3. Оценить косвенные  показатели адекватности питания студентов. 

4. Разработать и апробировать внеклассное мероприятие на тему 

«Правильное питание – залог здоровья человека». 

Объект исследования:  питание студентов выпускного курса высшего 

учебного заведения (ВУЗа) 

Предмет исследования: адекватность питания студентов выпускного 

курса ВУЗа. 

Практическая значимость связана с использованием изученных 

данных, приведенных в работе, в формировании у обучающихся 

универсальных умений при организации внеклассного мероприятия.  

Структура работы. Работа состоит из титульного листа, содержания, 

введения, четырех глав, заключения, списка использованных источников и 

приложений. 

 

  



5 
 

ГЛАВА 1. АСПЕКТЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

1.1 Современные подходы к здоровому питанию. Принципы 

рационального питания 

Здоровое питание – это питание, обеспечивающее рост, нормальное 

развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его 

здоровья и профилактике заболеваний. С самого рождения у человека 

существуют потребности, самой необходимой является потребность в еде [1, 

c. 12]. 

Проблему адекватности питания человека его потребностям стали 

исследовать в конце 19 – начале 20 века. К этому времени в основном был 

изучен состав пищевых продуктов, открыты незаменимые компоненты 

пищи [19, с. 68]. 

Питание является одним из основных факторов внешней среды, 

определяющих здоровье человека, нормальный рост и развитие, 

физическую и умственную работоспособность, продолжительность жизни, 

резистентность организма к заболеваниям и вредным факторам 

окружающей среды. 

Потребление пищи должно строго соответствовать физиологическим 

особенностям организма. Однако этот принцип соблюдается не всегда, 

поэтому широко распространены заболевания, связанные как с избыточным, 

так и с недостаточным питанием. 

Во многом названные проблемы обусловлены изменением структуры 

суточного рациона (преимущественным потреблением рафинированных 

продуктов), а также низким уровнем культуры питания населения [2, c. 55]. 

У значительной части населения отмечается недостаточная 

осведомленность о принципах здорового питания. Поэтому изучение основ 

рационального питания совершенно необходимо для укрепления здоровья 

населения и повышения культуры питания [5, c. 4]. 
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Основы рационального питания является составной частью 

нутрициологии (от англ.nutrition – питание) – науки о питании и включает 

основные положения физиологии, биохимии, гигиены, витаминологии, 

микробиологии, доказательной медицины, неинфекционной эпидемиологии, 

генетики, пищевой химии, товароведения, технологии, психологии, 

социологии и др. [5, c. 3]. 

Существует правила здорового питания. Современной науке о 

питании известны 45 незаменимых пищевых веществ, которые отчасти 

содержатся в различных пищевых продуктах. Каждая группа пищевых 

продуктов в отдельности содержит свой набор необходимых пищевых 

веществ и определенное количество энергии. Комбинация продуктов дает 

полный набор необходимых пищевых веществ. Нет пищи абсолютно плохой 

или абсолютно хорошей. Плохим или хорошим бывает тот набор продуктов 

и способы его приготовления, т.е. рацион питания или диета, которые 

человек выбирает и потребляет. Только при потреблении каждый день 

пищевых продуктов из всех групп представляется возможным получить с 

пищей все необходимые пищевые вещества и достаточное количество 

энергии. Разнообразное питание означает потребление каждый день 

продуктов из всех основных групп [7, с. 284]. 

 Выбор пищи в представленной схеме осуществляется по принципу 

"или-или". Это значит, что из каждой группы пищевых продуктов 

выбирается любой один. Частота потребления продуктов представлена в 

количестве порций в день. Например, молоко и молочные продукты 

рекомендуется употреблять не реже 2 раз в день или не менее 2 приемов-

порций в день. Это могут быть самые разные продукты и их примерные 

порции: стакан молока или кефира, или йогурта, или 4-5 столовых ложек 

творога, или 1-2 сырника, или запеканка, или кусочек (30-40 г) любого сыра 

и т.п. Не надо заострять внимание на количестве важнее соблюдать частоту 

потребления этих порций, а также выбирать менее жирные молочные 

продукты. Хлеб, крупяные изделия, макароны, сушки, баранки, несдобные 
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булочки рекомендуются 6-8 порций-приемов в день. В один прием пищи 

можно съесть 2 кусочка хлеба и порцию крупяной каши, что будет считаться 

как 3 приема-порции [3, с. 82]. 

 Овощи рекомендуется употреблять без ограничения по желанию, но 

не реже 2 раз в день: или порцию салата из капусты, или морковь, или любые 

другие овощи. Рекомендуется потребление овощей без добавления жира или 

с минимальным количеством жировых заправок. Фрукты также не 

ограничиваются в количестве, но желательно есть свежие хотя бы 2 раза в 

день. Нужно знать, что фрукты и овощи выполняют одинаковые функции в 

питании. Поэтому овощи и фрукты взаимозаменяемы: в какой-то день могут 

потребляться только овощи, в другой – только фрукты. Всего на день 

рекомендуется 300-400 г (чистый вес) овощей и фруктов, не считая 

картофеля [9, с. 91].  

Мясо и мясные продукты рекомендуется употреблять 2-3 раза (2-3 

приема-порции) в день. Следует выбирать нежирные сорта мяса, рыбы, или 

птицы, или блюда из яиц. Один из приемов мясных продуктов может быть 

заменен блюдами из бобовых (сои, фасоли, чечевицы, бобов). Не 

рекомендуется совсем исключать мясные блюда из дневного рациона детей 

и подростков. Полностью можно исключить из питания детей колбасные 

изделия, копчености. Не следует рассматривать колбасу и копчености как 

основное мясное блюдо для ежедневного питания. Колбасные изделия 

содержат меньше белка, чем блюда из натурального мяса, но включают 

значительные количества животного жира [12, с. 114]. 

 Наконец, группа продуктов – жиры, сладости, сахар. Их потреб.ление 

нужно о.граничиват.ь. Достаточ.но потребл.ять до 1-2 столовые ложки 

р.астительно.го масла д.ля полного у.довлетворе.ния потреб.ности в жир.ах. 

Количест.во сахара ре.комендуетс.я ограничит.ь до 40-50 г в де.нь. Следует 

по.мнить, что ко.нфеты, варе.нье, мед – это то.же сахар, а шо.колад, пиро.жные 

и торт.ы содержат с.ахара в сочет.ании с бол.ьшим количест.вом жира  

[1.1, с. 116]. 
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 Р.азнообразное п.итание не мо.жет быть ре.ализовано без 

сб.алансирова.нного соот.ношения ко.личества р.азных груп.п продукто.в. Если 

съест.ь много од.ного вида про.дуктов, то д.аже в желу.дке не ост.анется мест.а 

для друг.их продукто.в. Поэтому ко.личество р.азных видо.в продукто.в 

должно б.ыть умерен.ным и сбал.ансированн.ым. Это зн.ачит, что р.азные виды 

про.дуктов жел.ательно употреб.лять в умере.нных количест.вах, котор.ые 

равны о.пределенны.м порциям [1.3, с. 68]. 

 Р.азмер порц.ий продукто.в и блюд в.ыбирается по с.воим знани.ям и 

опыту ст.аканы, таре.лки, столо.вые и чайн.ые ложки, кус.ки, ломти и т..д. 

Количест.во и размер пор.ций могут ме.няться – у.величиватьс.я или 

умен.ьшаться в з.ависимости от ф.изической а.ктивности, т.е. от з.атрат 

энер.гии. Физичес.кая работа у.величивает потреб.ность в энер.гии и пище.вых 

вещест.вах, т.е. требует бо.льше пищи.  З.анятие спорто.м или физичес.кая 

работа потребует и.ли увеличе.ния величи.ны порций и.ли более ч.астого 

употреб.ления тех же пор.ций пищи. Ес.ли потребност.ь в энерги.и по каким-

то пр.ичинам сни.жается, то р.азмеры пор.ций следует у.меньшить. Но н.и в 

коем с.лучае нельз.я отказыват.ься от при.нципа разнообр.азия [8, с..  311].  

Осущест.вление при.нципов сба.лансирован.ности и умере.нности 

невоз.можно без соб.людения ре.жима питан.ия. Наиболее ф.изиологичес.ки 

обоснов.анным следует сч.итать как м.инимум чет.ырехразовы.й прием пи.щи 

в течен.ие дня. Уж.инать реко.мендуется не поз.же, чем за 2 ч.аса до отхо.да ко 

сну. Р.аспределен.ие энергет.ической це.нности пищ.и по прием.ам пищи: 

з.автрак – 25 %, обе.д – 35 %, по.лдник – 15 %, у.жин – 25 %. Эт.и величины 

нос.ят усредне.нный характер. Нет возр.ажений прот.ив более ч.астого прие.ма 

пищи – до 5-6 р.аз, особен.но пожилым.и людьми пе.нсионного возр.аста, а 

та.кже детьми до.школьного возр.аста [17, с. .38].  

Овощи, фру.кты, зерно.вые и бобо.вые – глав.ные и единст.венные 

источ.ники пищев.ых волокон в п.итании чело.века. Пище.вые волокн.а 

способст.вуют профи.лактике ос.новных хро.нических з.аболеваний че.ловека 

– сер.дечнососуд.истых и он.кологическ.их [21, с. 1.35]. 
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 Также оче.нь важно пр.и соблюден.ии правиль.ного питан.ия выбират.ь 

продукты с н.изким содер.жанием жир.а. Готовит.ь продукты без доб.авления 

жир.а или с ми.нимально воз.можным его доб.авлением. У.потреблять 

не.жирные сорт.а мяса, рыб.ы, курицу без ко.жи, низко ж.ирные сорт.а молока 

и мо.лочных про.дуктов. Сн.ижение потреб.ления жира и, в пер.вую очеред.ь 

насыщенн.ых животны.х жиров и хо.лестерина, с.пособствует проф.илактике 

атерос.клероза сосу.дов сердца и го.ловного моз.га, заболе.вания рако.м, 

предупре.ждает разв.итие ожире.ния, гиперто.нии, желчно.каменной бо.лезни 

[20, с. 1.28].  

Потреб.ление соле.ной пищи в.ызывает по.вышение артериальное 

давление. Поэто.му снижение потреб.ления соли мо.жет быть о.дним из 

способо.в предупре.ждения гиперто.нии, котор.ая возникает и.ногда уже в 

по.дростковом возр.асте. Это с.делать нетру.дно: умере.нно солить п.ищу при 

ее пр.иготовлени.и и не дос.аливать пи.щу на столе во вре.мя еды, огр.аничить 

потреб.ление соле.ных овощны.х или друг.их консерво.в. Эти реко.мендации 

по.лезны всем л.юдям, а не то.лько страд.ающим гиперто.нией. При в.ыборе 

соли от.давать пре.дпочтение йо.дированной со.ли. Использо.вание в пит.ании 

йодиро.ванной сол.и – основно.й путь пре.дупреждени.я недостаточ.ности 

йода [.24, с. 96].  

Изб.ыточное потреб.ление чисто.го сахара с.пособствует изб.ыточному 

потреб.лению энер.гии и перее.данию, а т.акже развит.ию кариеса. К.ариес 

зубо.в – наиболее р.аспростране.нное заболе.вание сред.и детей и по.дростков, 

с.вязанное с п.итанием. Зуб.ы, в отлич.ие от косте.й, не способ.ны к 

восст.ановлению, и о.днажды поя.вившаяся по.лость в зубе об.язательно 

пр.иведет к е.го полному р.азрушению. Все прост.ые сахара с.пособны 

выз.ывать кариес, о.днако, наибо.лее активно е.му способст.вует сахароз.а – 

обычны.й белый са.хар. Основ.ные источн.ики сахара в п.итании – ч.истый 

столо.вый сахар, н.апитки, ко.нфеты и ко.ндитерские из.делия. Чем бо.льше 

време.ни сахар н.аходится н.а зубах и че.м чаще потреб.ляется сах.ар в течен.ие 

дня, те.м больше о.пасность к.ариеса [10, с..  98].  
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Фаст-фу.д – кл.асс блюд б.ыстрого пр.иготовлени.я, обычно 

пре.длагаемых с.пециализиро.ванными за.ведениями. Тер.мином "фаст-фу.д" 

обознач.ают пищу, котору.ю можно быстро пр.иготовить и пре.доставить 

к.лиенту. Фаст-фу.д, согласно м.нению комитет.а по питан.ию Медицинс.кого 

Общест.ва, особен.но высокок.алориен, что пр.иводит к о.жирению и 

с.вязанным с эт.им болезня.м. Фаст-фу.д зачастую бо.гат крайне 

к.анцерогенн.ыми транс-.насыщенным.и жирами (.маргарин, ко.мбижир), 

со.держит мно.жество жаре.ных продукто.в (картофе.ль фри и т..п.), так же 

бо.гатых канцеро.генами (акр.иламид и т..д.). Высокое со.держание с.ахара в 

про.хладительн.ых напитка.х, булках и т..п. не толь.ко опасно с.воей 

калор.ийностью, но и по.вышением р.иска развит.ия диабета и проч.их 

болезне.й. Полуфабр.икаты, широ.ко используе.мые в сете.вых фаст-фу.дах, 

как и дру.гая еда "ф.абричного" про.изводства, мо.гут содерж.ать множест.во 

химичес.ких пищевы.х добавок [.23, с. 124].  

М.ногие даже не з.адумываютс.я, какой вре.д таит в себе е.да фаст-фу.д: 

приводит к у.величению м.ассы тела, к р.азвитию ря.да заболев.аний: гастр.ит, 

язва, проб.лемы с желу.дочно-ки.шечным тра.ктом, гиперто.ния и т.д.  

1.2 Особенности п.итания стар.шекласснико.в и студенто.в ВУЗов 

Успех подгото.вки специа.листа в вузе, с.пособного к ос.воению зна.ний, 

во мно.гом зависит от уро.вня его умст.венной и ф.изической 

р.аботоспособ.ности, поте.нциала здоро.вья. Важна.я роль в по.ддержании и 

у.креплении з.доровья сту.дентов при.надлежит р.ационально.му питанию, в 

ос.нове которо.го лежит б.аланс энер.гии и пище.вых вещест.в, потребл.яемых 

и рас.ходуемых ор.ганизмом в тече.ние опреде.ленного отрез.ка времени. 

Ф.изиологичес.кая потреб.ность в энер.гии и пище.вых вещест.вах – это 

необ.ходимая со.вокупность а.лиментарны.х факторов д.ля поддерж.ания 

динам.ического р.авновесия ме.жду челове.ком, как сфор.мировавшимс.я в 

процессе э.волюции био.логическим в.идом, и окру.жающей сре.дой, и 

напр.авленная н.а обеспече.ние жизнеде.ятельности, со.хранения и 
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вос.производст.ва вида и по.ддержания а.даптационно.го потенци.ала» [15, c. 

45]. 

Согл.асно резул.ьтатам углуб.ленного ме.дицинского ос.мотра 

школ.ьников, про.водившегос.я в Российс.кой Федера.ции в 2005-.2009 г.г., 

в.первые за пос.ледние дес.ятилетия об.наружено я.вление рет.ардации сре.ди 

подрост.ков: дефиц.ит массы те.ла выявлен у 20 % уч.ащихся, а росто.вой 

показате.ль снизилс.я в средне.м на 2 см по ср.авнению с по.казателями 1.990 

года. Резу.льтаты оце.нки питани.я школьнико.в выявили т.акие недост.атки, 

как: 20,5 % ш.кольников не з.автракают и не обе.дают, а 27,8 % з.автракают и 

обе.дают эпизо.дически; деф.ицит микро.нутриентов ис.пытывают до 61,.3 % 

школьн.иков; 95,.2 % учащихс.я ежедневно у.потребляют ч.ипсы, сухар.ики, 

шокол.ад, кофе, что неб.лагоприятно отр.ажается на и.х здоровье. От.мечено 

нару.шение энер.гетического б.аланса меж.ду энергоз.атратами ш.кольников и 

ко.личеством потреб.ляемых с п.ищей калор.ий в суточ.ном рационе уч.ащихся 

[16, c. 122]. 

Пр.и этом нар.яду с выяв.ленным деф.ицитом масс.ы тела у 10 % дете.й 

и подрост.ков обнару.жен факт её изб.ыточности у 7 % уч.ащихся. Это с.вязано 

с не.достатком в р.ационах пит.ания витам.инов, макро- и м.икронутрие.нтов. 

От это.го зависит и рост  з.аболеваний – а.немий, болез.ней желудоч.но-

кишечно.го тракта, же.лчевыводяще.й системы. Ф.акт увеличе.ния массы те.ла 

зависит, пре.жде всего, от несб.алансирова.нного пита.ния школьн.иков, 

употреб.ляющих про.дукты, выз.ывающие ож.ирение (ко.нфеты, сдобу, 

с.ладкие газ.ированные н.апитки и др.) [18, с. 47]. 

Не.маловажное з.начение в это.м вопросе и.меет и деф.ицит 

двигате.льной акти.вности. Уст.ановлено, что несоб.людение 

сб.алансирова.нности и ко.личественно-.качественн.ых принципо.в питания 

мо.гут привод.ить к изме.нению алиме.нтарного ст.атуса и по.вышению рис.ка 

развити.я алиментар.но-зависим.ых заболев.аний у уча.щихся .  Не.достатки 

ор.ганизации ш.кольного п.итания и п.ищевые при.вычки школ.ьников 

авто.матически пере.ходят в вуз.ы вместе с б.ывшими шко.льниками, то ест.ь 
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становятс.я характер.ными для сту.дентов. По уро.вню физичес.кой 

активност.и студенты от.носятся к пер.вой группе н.аселения с оче.нь низкой 

ф.изической а.ктивностью (.коэффициент ф.изической а.ктивности – 1,4) [26, 

c. 35]. 

Суточ.ная потреб.ность в энер.гии взросло.го трудоспособ.ного 

населе.ния, входя.щего в указ.анную груп.пу составл.яет для му.жчин от 2100 

до 2450 к.кал, а для же.нщин от 1800 до 2000 к.кал. Однако с.ледует учит.ывать 

тот ф.акт, что в ус.ловиях мег.аполиса вуз.ы часто рас.полагаются н.а разных, 

з.ачастую уд.аленных дру.г от друга, п.лощадках. Во вре.мя занятий уч.ащиеся 

выну.ждены пере.мещаться н.а городско.м транспорте н.а значител.ьные 

рассто.яния. При это.м выделить дост.аточное ко.личество вре.мени на 

по.лноценный пр.ием пищи, к.ак правило, не у.дается. В пос.ледние вре.мя 

проблеме состо.яния здоро.вья студенто.в уделяетс.я всё боль.ше и больше 

в.нимания, т.ак как в Росс.ии 35 % сту.дентов име.ют хроничес.кие 

заболе.вания. Так.же ухудшен.ие состоян.ия здоровь.я населени.я приводит к 

су.щественным со.циально-эко.номическим потер.ям. Анализ.ируя состо.яние 

пробле.мы здоровь.я, в частност.и, студенто.в, видно, что это о.дна из прич.ин 

плохого и.х отношени.я к своему з.доровью, к з.доровому обр.азу жизни, и 

в.лечёт за собо.й негативн.ые последст.вия. Ухудше.ние здоров.ья студенто.в в 

период обуче.ния в вузе в бо.льшей степе.ни связано с неб.лагоприятн.ым 

воздейст.вием социа.льно-гигие.нических ф.акторов сре.ды и насле.дственно 

ге.нетической пре.драсположе.нностью. Ф.актом являетс.я и измене.ние 

привыч.ного распор.ядка у сту.дента, посту.пающего в высшее учебное 

заведение (ВУЗ) [14, с. 66].  

Ещё одним ф.актором яв.ляется изме.нение прив.ычного граф.ика 

студент.а из-за со.вмещения д.вух аспекто.в деятельност.и, работы и учеб.ы. 

Часто, сту.денты занят.ы малоквал.ифицирован.ным трудом: р.аботают 

грузч.иками, офи.циантами, о.хранниками, к.ак правило, это про.исходит в 

вечер.нее или ноч.ное время. У.же на перв.ых курсах учебу с р.аботой 

сов.мещают более 30 % ю.ношей и 15 % де.вушек. Это пр.иводит к 
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з.начительно.му нарушен.ию режима д.ня. Около трет.и студенто.в принимают 

гор.ячую пищу то.лько один р.аз в день. Проб.лема прави.льного пит.ания 

студе.нтов распростр.анена во все.м мире. Име.нно студент.ы нередко 

пре.дпочитают по.луфабрикат.ы и едят з.ачастую, ко.гда придетс.я и где 

пр.идется, ли.шь бы скорее уто.лить голод. 

М.ногие прове.дённые исс.ледования по.казывают, что сре.ди студенто.в 

популяре.н западный ст.иль питани.я. Такой ст.иль питани.я однообразе.н, 

насыщен ж.ивотными ж.ирами и са.харами, бо.льшое количест.во бутербро.дов, 

котор.ые запиваютс.я газирова.нными напит.ками, испо.льзуется оче.нь малое 

ко.личество о.вощей, фру.ктов, плодо.в, круп, коре.ньев. Дово.льно часто 

сту.денты в перер.ывах между «парами» пере.кусывают, че.м придется, это: 

ч.ипсы, пече.нье, шокол.ад, газиро.ванная вод.а. В совре.менном горо.де 

студент.ы тратят оче.нь много вре.мени на доро.гу, что та.кже способст.вует 

перекус.ыванию или уто.лению голо.да в заведе.ниях быстро.го (но 

нез.дорового) п.итания. Ит.ак, целью н.ашего иссле.дования ст.ало выявле.ние 

особен.ностей, ре.жима и качест.ва питания со.временных сту.дентов 

Чел.ябинского пе.дагогическо.го  универс.итета [27, c. 67]. 

Увеличе.ния массы те.ла зависит, пре.жде всего, от 

несб.алансирова.нного пита.ния школьн.иков, употреб.ляющих про.дукты, 

выз.ывающие ож.ирение (ко.нфеты, сдобу, с.ладкие газ.ированные н.апитки и 

др.). Не.маловажное з.начение в это.м вопросе и.меет и деф.ицит двигате.льной 

акти.вности. Уст.ановлено, что несоб.людение сб.алансирова.нности и 

ко.личественно-.качественн.ых принципо.в питания мо.гут привод.ить к 

изме.нению алиме.нтарного ст.атуса и по.вышению рис.ка развити.я 

алиментар.но-зависим.ых заболев.аний у уча.щихся [22, c. 82]. 

Выводы по первой главе 

1. Питание является одним из основных факторов внешней среды, 

определяющих здоровье человека, нормальный рост и развитие, 

физическую и умственную работоспособность, продолжительность жизни, 
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резистентность организма к заболеваниям и вредным факторам 

окружающей среды. 

Потребление пищи должно строго соответствовать физиологическим 

особенностям организма. Однако этот принцип соблюдается не всегда, 

поэтому широко распространены заболевания, связанные как с избыточным, 

так и с недостаточным питанием [7, c. 455]. 

Во многом названные проблемы обусловлены изменением структуры 

суточного рациона, а также низким уровнем культуры питания населения 

2. Успех подгото.вки специа.листа в вузе, с.пособного к ос.воению 

зна.ний, во мно.гом зависит от уро.вня его умст.венной и ф.изической 

р.аботоспособ.ности, поте.нциала здоро.вья. Важна.я роль в по.ддержании и 

у.креплении з.доровья сту.дентов при.надлежит р.ационально.му питанию, в 

ос.нове которо.го лежит б.аланс энер.гии и пище.вых вещест.в, потребл.яемых 

и рас.ходуемых ор.ганизмом в тече.ние опреде.ленного отрез.ка времени. 

М.ногие прове.дённые исс.ледования по.казывают, что сре.ди студенто.в 

популяре.н западный ст.иль питани.я. Такой ст.иль питани.я однообразе.н, 

насыщен ж.ивотными ж.ирами и са.харами, бо.льшое количест.во бутербро.дов, 

котор.ые запиваютс.я газирова.нными напит.ками, испо.льзуется оче.нь малое 

ко.личество о.вощей, фру.ктов, плодо.в, круп, коре.ньев. 
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ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И М.ЕТОДЫ ИССЛ.ЕДОВАНИЯ 

2.1 Организ.ация иссле.дования 

Нами было про.ведено исс.ледование, н.аправленное н.а оценку 

п.ищевого ра.циона студе.нтов. 

Исследование проводилось  на кафедре общей биологи и физиологии 

в марте месяце. 

В исследов.ании были з.адействова.ны 21 студе.нт пятого курс.а 

Естестве.нно-техноло.гического ф.акультета Че.лябинкого пе.дагогическо.го 

универс.итета направление «Биология.Химия», из н.их 18 деву.шек и 3 

юно.шей в возр.асте 22-23 го.да. 

Исследование в.ключало следующие этапы: 

1. Анализ литературных источников по теме исследования. 

Написание первой главы выпускной квалификационной работы. 

2. Измерение индив.идуальных антропометрических по.казателей 

студентов (длина и масса тела) и расчёт индекса массы тела. 

3. Сбор данны.х о характере п.ищевого рациона методом меню-

раскладки и расчёт. индивидуальных показателей значений 

суточного потребле.ния ккал,  белков, жиров, углеводов. 

4. Оценка адекватности питания студентов по косвенным 

показателям. 

2.2 Методы исс.ледования 

Антропометрический метод. Антропометрия – совокупность методов 

и приемов оценки морфологических особенностей человеческого тела. Для 

этого пользуются измерительными (различные числовые измерения) и 

описательными (сравнение с различными эталонами, таблицами и моделями) 

признаками. Для исследования нам потребовалось измерить длину и массу 

тела каждого студента. 
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Измерение роста проводилось при помощи стадиометра. Обувь и 

носки сняты. Ступни касаются друг друга. Студент стоит прямо, пятки, 

ягодицы, межлопаточная область и затылок касаются опорной планки. Руки 

расслаблены, опущены по швам. Голова – в «плоскости Франкфорта»: 

воображаемая линия, соединяющая нижний край глазницы и отверстие 

наружного слухового прохода, расположена горизонтально .Измерительная 

планка плавно опускается на голову. 

Взвешивание проводилось при помощи электронных весов. Студент 

стоит неподвижно на середине площадки весов. На основе полученных 

данных рассчитывался индекс массы тела (ИМТ). Индекс массы тела 

рассчитывается по формуле (1). 

М

Р∙2
,                                       (1) 

где М – масса студента, кг; 

Р – рост студента, см. 

Распределение по категориям взависимрсти от значения индекса 

массы тела представлено в таблице 1. 

Таблица 1 – Распределение по категориям, в зависимости от значения         

индекса массы тела (ИМТ) [25] 

 

Показатель индекса массы тела Категория 

ИМТ < 18.5 Ниже нормального веса 

ИМТ >= 18.5 И < 25 Нормальный вес 

ИМТ >= 25 И < 30 Избыточный вес 

ИМТ >= 30 И < 35 Ожирение I степени 

ИМТ >= 35 И < 40 Ожирение II степени 

ИМТ >= 40 Ожирение III степени 
 

Метод «Мен.ю-раскладк.а» – это перече.нь блюд суточ.ного меню  с 

весо.вой раскла.дкой проду.ктов, взят.ых для изгото.вления каж.дого блюда. 

Ме.ню-расклад.ки являютс.я основным до.кументов, п.ланирующим 

к.ачественны.й и количест.венный сост.ав пищевых р.ационов. Сту.денты в 
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тече.ние 6 учеб.ных дней з.аписывают с.вой рацион питания втаблицы. В 

таблице 2 показан пример запонения. 

Таблица 2 – Пример заполнения меню-раскладки для понедельника 

Приём пищи и меню Состав продукта Вес, г 

Первый завтрак яблоко, кофе – 

Второй завтрак – – 

Обед каша гречневая, 

чай, салат (огурцы, помидоры) 

150 

 

200 

Ужин творог жирный, чай зелёный 100 

 
Подсчет ка.лорийности и  сост.ава рацион.а производ.ится при 

по.мощи табли.цы 3 «Хим.ичский сост.ав и энергет.ическая це.нность 

пище.вых продукто.в». Калорийност.ь и химичес.кий состав в т.аблицах 

пр.иведены из р.асчета на 100 г съе.добной част.и продукта. В т.аблице 2 

приведены: калор.ийность (К.кал), содер.жание белков (Б), жиро.в (Ж), 

углеводов (У) и энер.гетическая це.нность. В этой таб.лице мы ище.м 

продукты, .потребляем.ые студенто.м за день и сч.итаем общее ко.личество 

к.кал,белков,жиров и углеводов.  

Таблица 3 – Хим.ичский сост.ав и энергет.ическая це.нность пище.вых 

продукто.в [25] 

Наименование  Белки, г Жиры, г Углеводы, г Энергетическая ценность, 

кка.л 

Яблоко 0.4 0 11.3 46 

Крупа греч.невая 12.6 2.6 68.0 329 

Творог жир.ный 14.0 18.0 1.3 226 

Огурцы 0.8 0 3.0 15 

Помидоры 0.6 0 4.2 19 

 

Д.алее мы сч.итаем инди.видуальную нор.му ккал в де.нь и за 6 д.ней, в 

завис.имости от рост.а и веса сту.дента и ср.авниваем по.казатели. Т.акже 

https://studopedia.ru/9_92240_struktura-belka.html
https://studopedia.ru/8_51641_uglevodi.html
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прово.дим сравните.льный анал.из данных белков,жиров и углеводов. Из эти.х 

данных де.лаем вывод о р.ациональност.и питания сту.дента. 

 

Метод расчёта индивидуальных  нормативов рациона питания. 

Расчёт нормы ккал в день производилось по формулам (2, 3) Миффлина-Сан 

Жеора. Формулы Миффлина-Сан Жеора были разработана в конце 

прошлого века, в девяностых годах. Они считаются наиболее точными, 

популярными на сегодняшний день. 

Мужчины : 

10 ∙ В + 6,25 ∙ Р − 5 ∙ Воз + 5 ∙ А,                             (2) 

Женщины : 

10 ∙ В + 6,25 ∙ Р − 5 ∙ Воз − 161 ∙ А,                           (3) 

где В – вес студента, кг; 

Р –  рост студента, см; 

Воз – возраст студента; 

A – это уровень активности человека, его различают обычно по пяти 

степеням физических нагрузок в сутки: 

1. Минимальная активность A = 1,2. 

2. Слабая активность A = 1,375. 

3. Средняя активность A = 1,55. 

4. Высокая активность A = 1,725. 

5. Экстра-активность A = 1,9 (под эту категорию обычно подпадают 

люди, которые занимаются тяжелой атлетикой, или другими силовыми 

видами спорта с ежедневными тренировками, а также те, кто 

выполняет тяжелую физическую работу). 

Формула учитывает специфику питания, прочие особенности 

современного мира. Однако не учитывает процентное соотношение 

жировой и мышечной ткани [24]. 

Расчёт индивидуальной нормы потребления белков,жиров,углеводов в 

день производилась исходя из  следующего норматива: в одном грамме 
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белка или углеводов содержится 4 калории; в одном грамме жира – 9 

калорий.  

Таким образом, чтобы узнать свою суточную норму того или иного 

нутриента в граммах, нужно умножить процентное содержание этого 

нутриента в рационе на рассчитанную выше норму калорийности, а затем 

поделить это на количество калорий в одном грамме нутриента. Теперь 

рассмотрим два примера полноценного расчета БЖУ. Возьмём для расчёта 

одного из студентов. 

Имеем: 

Рост – 180 см;  

Вес – 80 кг;  

Возраст – 23 года;  

Активность – слабая. 

Цель – поддержание формы, переход на здоровое питание.  

Исходя из цели, получаем пропорцию 3:3:4, то есть белков и жиров в 

рационе – по 30 %, углеводов – 40 %. Активность соответствует 

коэффициенту 1.375. Узнаем норму калорийности по формуле Миффлин-

Сан Жеора (1) : 

(10 х 80 + 6.25 х 180 – 5 х 23 + 5) х 1.375 = 2447.5 ккал. 

 Теперь рассчитаем количество каждого из нутриентов: 

2447,5∙0,3

4
= 183,5 г белка, 

2447,5∙0,3

9
=81,6 г жиров, 

   
2447.5∙0,4

4
=244,8 г углеводов. 

 

Обработка статистическ.их данных производилась в редакторе Exce.l. 

(Приложение 1). Для анализа полученных первичных данных рассчитывали 

показатели описательной статистики: среднее арифметическое значение (µ) 

потреблённых  ккал, белков, жиров и углеводов в день, среднее 
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стандартное отклонение (σ). Также выделяли min и max значения 

исследуемых показателей. 

Среднее арифметическое значение – показатель, рассчитываемый 

сопоставлением абсолютных или относительных величин. Среднюю 

величину обозначают µ [27]. 

Отклонение от среднего арифметического – это значение, 

показывающее, в какой степени любое отдельное значение отклоняется от 

среднего статистического всех значений выборки; обычно обозначается как 

σ [27]. 

Выводы по второй главе  

1. Исследование, направленное на оценку пищевого рациона студентов,  

включило в себя реализацию следующих этапов: измерение 

индив.идуальных антропометрических по.казателей студентов  и расчёт 

индекса массы тела, сбор данны.х о характере п.ищевого рациона 

методом «Меню-раскладки», расчет. индивидуальных показателей 

значений суточного потребле.ния ккал,  белков, жиров, углеводов.  

2. В соответсвие с поставленными задачами были выбраны следующие 

методы: антропометрический, метод меню-раскладки, метод расчёта 

индивидуальных  нормативов рациона питания и методы 

математической обработки экспериметнальных данных. 

  

http://psychology_dictionary.academic.ru/2841/%D0%97%D0%9D%D0%90%D0%A7%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%95


21 
 

ГЛАВА 3. Р.ЕЗУЛЬТАТЫ ИСС.ЛЕДОВАНИЯ И И.Х ОБСУЖДЕН.ИЯ 

3.1 Количест.венно-качественная хар.актеристик.а  рациона  

п.итания сту.дентов 

Человек ну.ждается не то.лько в калор.иях, но и в н.аборе конкрет.ных 

пищевы.х веществ – бе.лков, жиро.в, углеводо.в, витамино.в, минерал.ьных 

вещест.в, оптимал.ьное соотно.шение котор.ых в рацио.не достигаетс.я 

соответст.вующим подборо.м продукто.в.  

Правильное р.ациональное п.итание подр.азумевает с.воевременное 

у.потребление че.ловеком не то.лько хорошо пр.иготовленно.й вкусной п.ищи, 

но и со.держащей о.птимальное д.ля его жиз.недеятельност.и соотноше.ние 

необхо.димых пище.вых вещест.в Недостато.к каждого п.ищевого ве.щества в 

ор.ганизме че.ловека вли.яет на состо.яние его з.доровья. 

Расчётные значения показателей рациона питания студентов 

представлены в таблицах 4 и 5. 

Таблица 4 – Значение показателей рациона питания юношей 

Показатели μ 𝜎 min-max Суточная 

норма 

потребления 

Калорийность 

рациона, ккал 

2343,06 166,84 2115-2509 2100-2450 

Белки, г 85,93 45,77 51-150 65-117 

Жиры, г 79,14 22,38 53-108 70-154 

Углеводы, г 75,97 38,69 248-330 165-260 

 

Из представленной таблицы видно, что среднее значение 

калорийности рациона юношей  и девушек укладывается в норму 

суточного потребления. Но min и max значения говорят нам о том, что есть 

девушки, которые сильно выходят за границы нормы по показателям. 

Анализируя белки и жиры, потребляемые юношами в среднем видим, что в 

норму суточного потребления они укладываются. Девушки укладываются в 

норму по белкам и углеводам. 
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Таблица 5 – Значение показателей рациона питания девушек 

Показатели μ 𝜎 min-max Суточная 

норма 

потребления 

Калорийность 

рациона,ккал 

1771,59 235,99 796-2268 1800-2000 

Белки,г 76,36 39,08 10-154 58-87 

Жиры,г 51,42 25,21 20-120 60-102 

Углеводы,г 108,94 57,40 30-184 150-220 

 

 

Рисунок 1 – Индивидуальные показатели калорийности суточного 

рациона питания студентов 

 

Юноши на представленных диаграммах занимают первые три 

позиции. Следовате.льно, у юно.шей  нет дефицита в обес.печении 

ор.ганизма энергии., а у 50 %  де.вушек дефицит ккал по сравнению с 

нормой потребления энергии от 60 % до 10 %. 

Если сравнивать фактическое потребление ккал с индивидуальной 

нормой, рассчитанной для кадого студента, то мы видим, что только у 

четырёх студентов эти значения почти совпали. Также мы видим, что 

присутствуют студенты у которых фактическое потребление ккал намного 

превышает норму. Четверо студентов практически в два раза меньше 

потребляют ккал,по сравнению с нужным количеством. 
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Рисунок 2 – Индивидуальные показатели содержания белка в 

суточном рационе питания студентов 

 

Потребность в белке – эволюционно сложившаяся доминанта в 

питании человека, обусловленная необходимостью обеспечивать 

оптимальный физиологический уровень поступления незаменимых 

аминокислот. В России рекомендуемые нормы утверждены 

Роспотребнадзором в «Методических рекомендациях 2.3.1.2432-08». В этом 

документе указано, что физиологическая потребность в белке для взрослого 

населения составляет от 65 г до 117 г в сутки для мужчин и от 58 г до 87 г в 

сутки для женщин.  

Если сравнивать потребление белка у исследуемых студентов с 

нормой потребности в белке, то три студента укладываются в норму. У 6 

девушек и 2 юношей дефицит белка составляет от 80 % до 10 %. Сравнивая 

потреление белка у каждого студента с их индивидуальной нормой,то только 

у 5 человек потребление белка близко к норме. У большинства студентов 

значительный недостаток  белка. 
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Рисунок 3 – Индивидуальные показатели содержания жиров в 

суточном рационе питания студентов 

 

Жиры (липиды), поступающие с пищей, являются 

концентрированным источником энергии (1 г жира при окислении в 

организме дает 9 ккал). Жиры растительного и животного происхождения 

имеют различный состав жирных кислот, определяющий их физические 

свойства и физиолого-биохимические эффекты. Жирные кислоты 

подразделяются на два основных класса – насыщенные и ненасыщенные.  

Физиологическая потребность в жирах составляет от 70 г/сут до 154 

г/сут. для мужчин и от 60 г/сут до 102 г/сут. для женщин. По полученным 

данным видим, что если сравнивать потребление жиров у исследуемых 

студентов с физиологической нормой, то мы видим, что только 7 студентов 

укладываются в норму. У 1 юноши и 13 девушек дефици в потреблении 

жиров составил от 70 % до 10 %. 

Сравнивая потреление жиров у каждого студента с их индивидуальной 

нормой,то только у 6 человек потребление жиров близко к норме. У 

большинства студентов же значительный недостаток  жиров. 
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Рисунок 4 – Индивидуальные показатели содержания углеводов в 

суточном рационе питания студентов  

 

Углеводы пищи представлены преимущественно полисахаридами 

(крахмал) и, в меньшей степени, моно-, ди- и олигосахаридами. При 

окислении в организме 1 г углеводов дает 4 ккал. 

Физиологическая потребность в усвояемых углеводах для взрослого 

человека составляет 50-60 % от энергетической суточной потребности. Для 

мужчин норма углеводов варьируется от 165 г до 260 г в сутки, а для женжин 

от 150 г до 220 г. У двух юно.шей нет дефицита в обес.печении ор.ганизма 

углеводами., а у де.вушек только трое укладываются в норму.  

Если сравнивать фактическое потребление углеводов с нормой, 

рассчитанной для кадого студента, то мы видим, что у пяти студентов эти 

значения почти совпали. Также мы видим,что преимущественно у девушек  

фактическое потребление углеводов намного ниже нормы и дефицит 

потребления от 80 % до 20 %. У одно юноши потребление углеводов 

намного превышает норму. 

Нами также была проведена качественная характеристика рациона 

питания. 
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Анализ резу.льтатов поз.волил выяв.ить следую.щие основн.ые 

особенност.и и недост.атки питан.ия студенто.в- пятекурс.ников бака.лавриата, 

представленные в таблице 6. 

Таблица 6 – Продукты, употребляемые студентами в течение недели  

Категории продуктов Количество студентов 

Мясо и мяс.ные продукт.ы 15 

Рыба – 

Хлеб,крупы,макароны,картофель 21 

Овощи,фрукты 10 

Молочные про.дукты 7 

Кондитерские из.делия 12 

Сладкое 7 

 

По предста.вленным да.нным мы мо.жем наблюд.ать, что сту.денты 

наибо.лее часто у.потребляют х.лебобулочн.ые изделия, кру.пы и картофе.ль , 

на второ.м месте опре.делены мяс.ные продукт.ы, овощи и фру.кты, а так.же 

различн.ые кондитерс.кие издели.я . Рыба и море.продукты не у.потребляютс.я 

в течение не.дели никем из о.прошенных. Мо.лочные про.дукты 

употреб.яются редко. В к.ачестве «п.люсов» мож.но отметит.ь, что мяс.ные 

продукт.ы, овощи и фру.кты студент.ами употреб.ляются часто, т.е. п.ищевой 

рац.ион больши.нства студе.нтов обеспече.н основным.и нутриент.ами: 

белка.ми и витам.инами. А «минусом» о.казалось то, что сту.денты 

употреб.ляют сладост.и чаще, че.м положено по нор.ме. 

Девушки в нес.колько бол.ьшей степе.ни склонны к в.ыбору выпеч.ных 

кондитерс.ких издели.й, овощных б.люд и салато.в, молочны.х продукто.в. 

Юноши пре.дпочитают м.ясные блюд.а, макарон.ные издели.я и крупян.ые 

блюда; 8 сту.дентов  опро.шенных про.пускают за.втраки по пр.ичине 

удале.нности от вуз.а (многие из н.их живут в пр.игороде ил.и удаленны.х 
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районах горо.да). Количест.во приемов п.ищи у студентов в сред.нем 

состав.ляет 3 раз.а в день. 

Исследование выявило, что подавляющее большинство студентов 

питаются неправильно, что в дальнейшем может привести к появлению 

алиментарно зависимых заболеваний. 

Подавляющее число исследуемых совершает прием пищи 3 раза в 

день – утром, в обед и вечером, однако есть и те, кто питается 2 раза – утром 

и вечером. При таком редком приеме пищи ухудшаются условия ее 

переваривания, происходит перегрузка пищеварительного аппарата 

большим ее количеством. В результате этого создается несоответствие 

между массой компонентов пищи и возможностями их ферментативного 

расщепления. Нутриенты не успевают полностью гидролизоваться и не 

могут использоваться организмом. 

Кроме того, наблюдается дисбаланс по ряду продуктов: повышено 

потребление кондитерских изделий, мучных продуктов. Ни один студент не 

употребляет ежедневно все те продукты, которые являются источником 

незаменимых нутриентов [9, с. 90]. 

Проанализировав данные, можно сказать, что на питании студентов 

отрицательно сказывается их образ жизни а именно отсутствие четко 

сформированной привычки регулярного приема пищи, что в сочетании с 

большой учебной нагрузкой и дефицитом свободного времени приводит к 

нерациональному распределению приема пищи в течение дня, а зачастую, и 

к недостаточности пищевой и биологической ценности питания студентов. 

Студентам необходимо исправить свой рацион: обеспечить поступление 

пищи с большой калорийностью в обеденное время (например, пообедать в 

столовой), добавить в свой рацион те продукты, по которым у них дефицит, 

уменьшить количество продуктов с избыточной калорийностью. 
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3.2 О.ценка адек.ватности п.итания сту.дентов по косвенным 

показателям 

Нами был рассмотренна взаимосвязь индекса массы тела (ИМТ) 

обследованных  студентов с пищевой ценностью их рациона питания. 

До настоящего времени вопрос связи суточной калорийности рациона 

питания человека и приверженностью к  ожирению остается предметом 

дискуссии. Имеются как исследования, подтверждающие наличие прямой 

связи между энергетической ценностью рациона и ИМТ, так и 

исследования, где данная связь не прослеживается. В ряде исследований 

показано, что более тесно с ИМТ связана не столько суммарная суточная 

калорийность питания, сколько содержание в нем жиров и доля суточной 

калорийности, потребляемой в виде жира. Так, при оценке энергетического 

баланса организма человека в физиологических условиях жир является 

единственным нутриентом, который способен вызвать хронический 

дисбаланс между поступлением и расходом энергии, тем самым внося 

непосредственный вклад в увеличение жировой массы тела 

Для исследуемых студентов был рассчитан ИМТ. На основе этого 

студенты были распределены на три категории, прдставленные на рисунке 

6: 1) нормальный вес (12 человек), 2) избыточный вес (8 человек), 3) 

ожирение 1 степени (1 человек). 
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Рисунок 6 – Распределение студентов по показателю ИМТ 

 

Студент, попавший в категорию «ожирение 1 степени», соблюдает 

гигиенические требования к рациону питания и по количеству 

белков,жиров,углеводов и ккал, практически все индивидуальные 

показатели  укладываются в норму для своего веса. Ожирение у студента 

свзяно с заболеванием щитовидной железы, а не  с рационом питания. На 

рисунки 7 видим.что потребление белков у данного студента, как и у 

большинства исследуемых, ниже нормы. 
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Рисунок 7 – Характеристика рациона питания студента  с ожирением 1 

степени 

 

 

Рисунок 8 – Характеристика рациона питания студентов  с избыточной 

массой тела 
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У 62 % студентов, попавших в категорию с избыточной массой тела 

количество ккал превышает норму. Количество углеводов у 25 % выше 

нормы,а жиров у 38 %. Практически у всех в рационе питания наблюдается 

недостаток белков.  

 

Рисунок 9 – Характеристика рациона питания студентов с нормальной 

массой тела 

 

У студентов ,отнесённых к категории «нормальный вес» 50 % 

получают нормальное или ниже нормального количества ккал. У 

большинства количество белков,жиров,углеводов  ниже нормы. 

Выводы по третьей главе 

 1. Р.ацион пита.ния студенто.в пятого го.да обучени.я в целом по 

обследуемой популяции не соответст.вует по потреблению жиров и  

углеводов, наблюдается дефецит данных питательных веществ. 

Индивидуальный анализ показал, что только у 19 % студентов 

энергетическая ёмкость пищевого рациона соответствует индивидуальной 

норме потребления, у 14 % отмечено соответсвие в потребление белка, у 29 % 

соответсвие в потреблении жиров и у 24 % соответсвие в потреблении 
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углеводов. У большинства студентов дефицит в употреблении белков, жиров 

и углеводов по сравнению с их индивидуальной нормой. 

2. Индекс массы тела показал, что у 5 % обследуемых студентов 

выявлено ожирение, у 38 % избыточная масса тела. Анализ зависимости 

рациона питания от ИМТ показал, что рацион питания студента из категории 

«ожирение 1 степени»  соответствует гигиеническим требованиям. Рацион 

студентов, попавших в категорию «избыточная масса тела» характеризуется 

значительным превышением нормы  потребления углеводов и жиров. У 

стедентов с нормальным значением ИМТ рацион питания также имеет 

недостатки. 
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ГЛАВА 4. МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА ВНЕКЛАССНОГО 

МЕРОПРИЯТИЯ НА ТЕМУ «ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ЗАЛОГ 

ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА» 

Полученные данные исследования могут исспользоваться, как в 

урочной, так и в неурочной учебной деятельности. Мною было разработано 

и апробировано внеклассное мероприятие на тему «Правильное питание-

залог здоровья человека». 

Внеклассное мероприятие было проведено 09.12.20 г. в 9 в классе 

МАОУ «СОШ №73 г.Челябинска» по теме «Правильное питание-залог 

здоровья человека». 

Цель: Развить на.выки рацио.нального п.итания. 

Задачи:  

1) обсудить с.итуации, ко.гда подрост.ки питаютс.я неправил.ьно; 

2) познакомиться с пос.ледствиями нер.ационально.го питания д.ля 

организ.ма подрост.ков; 

3) проанализировать пр.инципы рац.ионального п.итания;  

4) познакомиться с р.азличными с.пособами о.ценки масс.ы тела и 

о.владеть на.выком опре.деления ин.декса масс.ы тела (ИМТ) н.а основе 

а.нтропометр.ических да.нных измере.ния веса и рост.а; 

5) познакомиться с р.азличными с.пособами корре.кции веса у 

по.дростков н.а основе пр.авильного п.итания в ко.нкретных с.итуациях.  

Оборудование: компьютер с прое.ктором, компьютер.ная презент.ация 

к уро.ку. 

Дидактические этапы мероприятия:  

1) организационный мо.мент, 

2) вступительное с.лово, 

3) основная ч.асть, 

4) заключительное с.лово.  

Подготовка к з.анятию:  
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- плакат «Полезные и не.полезные про.дукты», 

- плакат «Рекомендац.ии по прав.ильному пит.анию», 

- карточки – з.адания:  

Задание 1. О.характеризо.вать значе.ние белков д.ля организ.ма человек.а. 

Задание 2. О.характеризо.вать значе.ние жиров д.ля организ.ма человек.а. 

Задание 3. О.характеризо.вать значе.ние углево.дов для ор.ганизма 

че.ловека. 

Задание 4. О.характеризо.вать значе.ние витами.нов для ор.ганизма 

че.ловека. 

Задание 5. О.характеризо.вать значе.ние минера.льных соле.й и воды д.ля 

организ.ма человек.а. 

– таблица «О.птимальные з.начения ин.декса масс.ы тела соз.данные 

ВОЗ»; 

– таблица «.Риск ИМТ д.ля здоровь.я человека»;  

– алгоритм «О.пределение м.ассы тела»; 

– алгоритм «О.пределение рост.а взрослого че.ловека»; 

– карточки-з.адания (на с.лайде). 

1 группа:  

Какие пос.ледствия д.ля организ.ма предста.вляет недост.аточная масс.а 

тела подрост.ков?  

Состав.ьте памятку по п.итанию для по.дростков с не.достаточно.й 

массой те.ла. 

2 группа:  

Какие пос.ледствия д.ля организ.ма предста.вляет избыточ.ная масса 

те.ла подрост.ков?  

Состав.ить памятку по п.итанию для по.дростков с изб.ыточной массо.й 

тела. 

3 группа:  
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Какие пос.ледствия д.ля организ.ма предста.вляет несоб.людение 

пр.инципов ра.ционального п.итания подрост.ков, имеющ.их идеальну.ю 

массу те.ла? 

Состав.ьте памятку по п.итанию стар.шекласснико.в, имеющих 

и.деальную м.ассу тела, но пре.небрегающи.х принципа.ми рациона.льного 

пит.ания. 

Общие ре.комендации по н.абору веса.  

Рекоменд.ации по сн.ижению масс.ы тела.  

Ход занятия. 

Организационный момент. Учитель пр.иветствует уч.ащихся, от.мечает 

отстутст.вующих, соз.дает позит.ивный настро.й учащихся н.а работу. 

Учитель соз.дает удобну.ю для работ.ы обстанов.ку.  

Вступительное слово. 

Рациональное, т.е. р.азумное, п.итание явл.яется важне.йшей соста.вной 

часть.ю здорового обр.аза жизни: о.но помогает со.хранить здоро.вье и 

реал.изовать резер.в долголет.ия организ.ма. В наше вре.мя препятст.вием 

рацио.нальному п.итанию явл.яется не то.лько недост.аточная матер.иальная 

обес.печенность з.начительно.й части насе.ления, но и отсутст.вие или 

не.достаток з.наний о то.м, как нуж.но питатьс.я, что сле.дует предпочест.ь, от 

чего от.казаться [6, c. 56]. 

В детском возр.асте урове.нь здоровь.я человека во м.ногом 

опре.деляется к.ачеством п.итания. Детс.кий организ.м отличаетс.я от 

взрос.лого бурны.м ростом, и.нтенсивным тече.нием обмен.ных процессо.в.  

Правильное п.итание обес.печивает нор.мальное физ.ическое раз.витие 

ребе.нка, преду.преждает воз.никновение т.аких откло.нений, как отст.авание 

в росте, м.алокровие, о.жирение, а.ллергическ.ие проявле.ния, расстро.йства 

пище.варения и др.  

В школьный пер.иод у ребе.нка наблюд.аются процесс.ы роста, с.ложная 

перестро.йка обмена ве.ществ, деяте.льности эн.докринной с.истемы, 

го.ловного моз.га. Эти про.цессы связ.аны с оконч.ательным созре.ванием и 
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фор.мированием взрос.лого челове.ка. К особе.нностям это.го возраст.ного 

перио.да относитс.я значител.ьное умстве.нное напря.жение учащ.ихся, 

которое в пос.ледние год.ы существе.нно возрос.ло в связи с у.величением 

пото.ка информа.ции, услож.нением шко.льных прогр.амм. Увелич.ивается 

та.кже физичес.кая нагруз.ка школьни.ков.  

С каж.дым годом р.астет сеть с.пециальных ш.кол, профи.льных лицее.в 

и гимназ.ий с углуб.ленным изуче.нием различ.ных предмето.в. Все это 

пре.дъявляет к ор.ганизму шко.льника пов.ышенные требо.вания, связ.анные с 

бо.льшим расхо.дом энерги.и и со знач.ительным потреб.лением пище.вых 

вещест.в [7, c. 167]. 

Учитель: «Я бу.ду называт.ь овощи. Ес.ли едим по.дземные част.и этих 

про.дуктов, на.до присест.ь, если назе.мные - вст.ать во вес.ь рост и в.ытянуть 

ру.ки вверх». (Картофель, ф.асоль, мор.ковь, поми.дор, свекл.а, огурец, ре.па, 

тыква). 

Представление те.мы занятия. 

Мозговой штур.м:  

Какие проду.кты полезн.ы для здоро.вья? 

Какие про.дукты вред.ны для здоро.вья?  

Оформ.ляем на дос.ке, в виде т.аблицы 7. 

Таблица 7 – Полезные и не.полезные про.дукты 

Полезные продукты Неполезные продукты 

Рыба, кефир, геркулес, подсолнечное 

мас.ло, морковь, лук, капуста, яблоки 

Чипсы, пепс.и, фанта, жирное мясо, торт.ы, 

“Сникерс”, шоколадные конфеты, сало 

 

Мини-лекция:  

Питание че.ловека дол.жно быть у.меренным по ко.личеству и 

к.алорийност.и, по сост.аву разнообр.азным и по.лноценным. С.ледует 

стре.миться к то.му, чтобы ко.личество и к.алорийност.ь пищи 

соот.ветствовал.и энергетичес.ким затрат.ам и физио.логическим 

потреб.ностям орг.анизма. Ре.комендуетс.я употребл.ять пищу, состо.ящую на 
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15-.20 % из бел.ков, на 20-.30 % – из жиро.в, одна трет.ь которых до.лжна быть 

т.вердыми ил.и животного про.исхождения. Ост.авшиеся 50-55 % до.лжны 

прихо.дится на у.глеводы, со.держащиеся во фру.ктах, овощ.ах, злаках, оре.хах 

[10, c. 56]. 

Овощи не до.лжны подвер.гаться длите.льной кули.нарной обр.аботке, 

та.к как при это.м разрушаютс.я витамины, со.держащиеся в про.дуктах. 

Здоровая д.иета – это о.граничение в ж.ирах и сол.и, значите.льное 

увел.ичение дол.и фруктов, о.вощей, кру.п, изделий из му.ки грубого по.мола. 

Источ.ником полез.ного белка с.лужат бобо.вые, нежир.ные молочн.ые 

продукт.ы, рыба и пост.ное мясо. Общие рекомендации представленны в 

таблице 8. 

Таблица 8 – Рекомендации по пр.авильному п.итанию 

Поддерж.ание идеальной массы тела Уменьшение массы тела до идеальной 

Избегайте употреблени.я слишком 

большого количества жиров, насыщенных 

жиров и холестерина 

Уменьшите количество энергии, 

получаемой из жиров (с 38 % до 30 %) 

Ешьте пищу с адекватным количеством 

крахмала и клетчатки 

Увеличьте потребление нерафини-

рованны.х углеводов (растите.льной 

клетчатки) (с 20 % до 30 %) 

Избегайте с.лишком большого количества 

сахара 

Уменьшите потребление рафини-

рованных углеводов (сахар) 

Избегайте слишком большого количества 

натрия 

Уменьшите потребление соли 

Пейте алкоголь в умеренных количествах Алкоголь до.лжен обеспечивать не 

бо.лее 4 % полученной энергии 

 

Работа в гру.ппах. Объе.дините участ.ников в гру.ппы по 2 че.ловека. 

Раз.дать каждо.й группе к.арточки с з.аданием, л.исты бумаг.и (формат А-4), 

ф.ломастеры. Пре.дложить проч.итать зада.ние и ответ.ить на вопрос пр.и 

помощи презе.нтации (ис.пользовать л.исты бумаг.и и фломастер.ы). 

Задание 1. О.характеризо.вать значе.ние белков д.ля организ.ма человек.а. 

Задание 2. О.характеризо.вать значе.ние жиров д.ля организ.ма человек.а. 
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Задание 3. О.характеризо.вать значе.ние углево.дов для ор.ганизма 

че.ловека. 

Задание 4. О.характеризо.вать значе.ние витами.нов для ор.ганизма 

че.ловека. 

Задание 5. О.характеризо.вать значе.ние минера.льных соле.й и воды д.ля 

организ.ма человек.а. 

Обсуждаем з.начение бе.лков, жиро.в, углеводо.в, витамино.в, 

минерал.ьных солей, во.ды для орг.анизма чело.века. 

Способы определения физического развития. 

 Формула Брока – вычитае.м из роста (.в сантиметр.ах) число 100 и 

по.лучается м.асса тела в килограммах. О.днако этот р.асчёт имеет р.яд 

недостат.ков. Его резу.льтат, напр.имер, ниче.го не говор.ит о том, к.аков же 

до.пустимый и.нтервал масс.ы тела наибо.лее благопр.иятный для з.доровья 

[26].  

Индекс Кетле (индекс массы тела ) – это разде.лить свою м.ассу тела (.в 

килограм.мах) на рост (.в метрах), воз.ведённый во втору.ю степень, т.е. 

по.множенный с.ам на себя [26]. 

В 1985 году уче.ные Всемир.ной Организ.ации Здравоо.хранения (ВОЗ) 

р.ассчитали о.птимальные з.начения ин.декса масс.ы тела (таб.лица 9). Т.ак же 

ИМТ поз.воляет оце.нить, како.й риск пре.дставляет в.аш вес для в.ашего 

здоро.вья (табли.ца 10).  

Таблица 9 – Оптимальные значения индекса массы тела (согласно 

рекомендаций ВОЗ) 

Значение Мужчины Женщины 

Среднее 22,0 20,3 

Минимальное 20,1 18,7 

Максимальное 25,0 23,8 
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Таблица 10 – Риски для здоровья человека по показателю ИМТ  

Индекс массы 

тела 

Риск для з.доровья 

Менее 20,0  У вас сниженный вес. Вам следует поправиться, т..к. недостаток веса 

плохо влияет н.а здоровье  

20,0 – 24,.9  Вам не о че.м беспокоиться, это идеальный вес 

25,0 – 29,9 У вас избыточ.ный вес, ест.ь риск раз.вития осложнений. Пора 

подумать о д.иете 

30,0 – 39,9 У вас избыточ.ный вес, риск для здоровья повышен. Следует 

обратиться к врачу для обследования и составления индивидуально.й 

программы питания и физических нагрузок 

Более 40 У вас резко выраженный избыточный вес. Риск для здоровья очень 

высокий. Следует незамедлительно обратиться к врачу для разработки 

индивидуальной программы снижения веса 

 

Учитель дает комментарии по полученным результатам и задает 

вопрос: «Идеальная масса тела – показатель красоты или здоровья?» Затем 

происходит обсуждение. 

Учитель делает вывод о том, что правильное питание обуславливает 

здоровье человека, идеальность массы тела и его красоту. Если отклонения 

в значении ИМТ от нормальных величин не следствие болезни, то 

необходимо проводить коррекцию веса с учетом правил питания. 

Выводы по четвёртой главе 

1. Результаты проведённого исследования были использованы для раз-

работки внеклассного мероприятия по теме: «Правильное питание – залог 

здоровья!», которое было апробировано на базе школы МАОУ «СОШ № 73 

г. Челябинска». Данная разработка может быть использована во внеурочной 

деятельности, с целью развития навыков рационального питания у школь-

ников.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Потребление пищи должно строго соответствовать физиологическим 

особенностям организма. Однако этот принцип соблюдается не всегда, 

поэтому широко распространены заболевания, связанные как с избыточным, 

так и с недостаточным питанием. 

Во многом названные проблемы обусловлены изменением структуры 

суточного, а также низким уровнем культуры питания населения [7, c. 455]. 

Успех подгото.вки специа.листа в вузе, с.пособного к ос.воению 

зна.ний, во мно.гом зависит от уро.вня его умст.венной и ф.изической 

р.аботоспособ.ности, поте.нциала здоро.вья. Важна.я роль в по.ддержании и 

у.креплении з.доровья сту.дентов при.надлежит р.ационально.му питанию, в 

ос.нове которо.го лежит б.аланс энер.гии и пище.вых вещест.в, потребл.яемых 

и рас.ходуемых ор.ганизмом в тече.ние опреде.ленного отрез.ка времени [7, 

c. 456]. 

В ходе нашей работы мы проанализировали литературные источники 

по теме исследования. Определили количественно-качественные 

характеристики  питания студентов с помощью метода меню-раскладки 

пищевого рациона на неделю. Р.ацион пита.ния студенто.в пятого го.да 

обучени.я в целом по обследуемой популяции не соответст.вует по 

потреблению жиров и углеводов. Индивидуальный анализ показал, что 

только у 19 % студентов энергетическая ёмкость соответствует 

индивидуальной норме потребления, у 14 % отмечено соответсвие в 

потреблении белка, у 29 % соответсвие в потреблении жиров и у 24 % 

соответсвие в потреблении углеводов. 

Оценили косвенные показатели адекватности питания студентов. 

Индекс массы тела показал, что у 5 % обследуемых студентов выявлено 

ожирение, у 38 % избыточная масса тела. Анализ зависимости рациона 

питания от ИМТ показал, что рацион питания студента из категории 

«ожирение 1 степени» соответствует гигиеническим требованиям. Рацион 
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студентов, попавших в категорию «избыточная масса тела характеризуется 

значительным превышением нормы потребления углеводов и жиров. У 

студентов с нормальным значением ИМТ рацион питания также имеет 

недостатки. 

Результаты проведённого исследования были использованы для 

разработки внеклассного мероприятия по теме «Правильное питание – залог 

здоровья», которое было апробировано на базе МАОУ «СОШ № 73 г. 

Челябинска». Данная разработка может быть использована во внеурочной 

деятельности, с целью развития навыков рационального питания у 

школьников.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Рисунок 1.1 – Обработка результатов 


