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Резюме
Цель исследования. Дать гигиеническую оценку рационов питания студентов учреждения образования «Бе-
лорусский государственный медицинский университет» (БГМУ) с точки зрения обеспеченности незаменимыми 
аминокислотами и некоторыми витаминами.
Материалы и методы. Для проведения исследования методом простой случайной выборки были привлече-
ны студенты 20–23-летнего возраста, обучающиеся на 2–5-м курсах БГМУ (n = 63), давшие устное согласие на 
участие в этом исследовании. Собранные для оценки данные были приведены к среднему арифметическому. 
Среднесуточное потребление белка рационов питания рассчитывали по таблицам химического состава пище-
вых продуктов с учетом потерь при термической обработке [15]. Для определения обеспеченности организма 
витамином С применялась «языковая» проба с реактивом Тильманса, а оценка обеспеченности организма ви-
тамином А осуществлялась методом определения времени темновой адаптации и цветоощущения.
Результаты. Анализ фактического питания студентов показал, что оно характеризовалось недостаточным 
потреблением мяса и мясопродуктов, рыбы и рыбопродуктов, молочных продуктов, овощей и фруктов. При 
анализе результатов хронометража всех видов деятельности студентов были установлены среднесуточ-
ные затраты энергии, которые составляли 2662,1±80,79 ккал, при поступлении энергии с пищей в организм  
2182,2±148,62 ккал. Соответствие количества энергии, поступившей в организм с пищей, величине суточных 
энергозатрат регистрировалось лишь у 11,3±0,4 % студентов, дефицит энергии более 10 % был зарегистриро-
ван в 88,7±0,08 % случаев. Исходя из полученных результатов среднесуточных энергетических затрат респон-
дентов была определена физиологическая потребность в белках, которая составила 79 г. Несмотря на то, что 
доля энергетической ценности рационов питания за счет белков составляла 16,6 %, белки рационов питания 
студентов по содержанию незаменимых аминокислот характеризуются как ограниченно ценные, что снижает 
их усвояемость. В своем составе они содержат 5 лимитирующих аминокислот: метионин, гистидин, триптофан, 
треонин и лизин. Главной лимитирующей аминокислотой является метионин с цистином, аминокислотный скор 
которых составляет 54 %. На основании полученных данных рассчитан надежный уровень потребления смеси 
белков при таком продуктовом наборе рациона питания, который составляет 1,63 г на 1 кг массы тела (МТ) пи-
тающихся.
На основании полученных данных рассчитана надежная потребность смеси белков потребляемого рациона на 
уровне 1,6 г на 1 кг МТ питающихся. Анализ рационов питания показывает, что дефицит потребления указан-
ных незаменимых аминокислот объясняется недостаточным потреблением продуктов, содержащих полноцен-
ные белки. К таким продуктам относятся мясо, рыба, молоко и молочные продукты, а также яйцо куриное. При 
анализе рационов питания установлено, что содержание некоторых витаминов и минеральных веществ находи-
лось ниже необходимого количества. Так, среднее потребление витамина А было ниже суточной потребности  
у 96,2±0,05 % студентов, составляя 473,5±13,09 мкг ретинолового эквивалента, что соответствует 47,4 % фи-
зиологической потребности. Результаты проведенного исследования времени темновой адаптации в условиях 
слабого (сумеречного) освещения продемонстрировали недостаточный уровень обеспеченности организма ви-
тамином А. Среднее время темновой адаптации составило 2 мин 59 с, у 60±0,3 % участников исследования оно 
колебалось в пределах 1–2 мин, а у 40±0,3 % — в пределах 3–4 мин. Среднесуточное потребление витамина 
В12 студентами было ниже в 60±0,3 % случаев, находилось на уровне 2,37±0,66 мкг (79 % от физиологиче-
ской потребности). Средняя потребность студентов в витамине С составила 60,5±2,2 мг при его потреблении 
с рационом питания — 46,8±4,77 мг. «Языковая» проба с реактивом Тильманса показала дефицит витамина С 
в организме у 7,5±0,12 % студентов, время исчезновения цвета реактива на кончике языка составило 28–30 с.
Заключение. Исследование показало, что питание студентов является нерациональным и неадекватным. Со-
держание белка и незаменимых аминокислот, витаминов в рационах питания не обеспечивает физиологические 
потребности организма. Таким образом, организация и состояние питания студентов нуждается в корректиров-
ке и улучшении. Фактическое питание студентов по энергетической ценности и нутриентному составу харак-
теризуется как неадекватное, не обеспечивает физиологические потребности организма полноценным белком 
и витаминами.
Ключевые слова: рациональное питание, незаменимые аминокислоты, витамины, студенты-медики, 
белковая обеспеченность
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Abstract
Objective. To give a hygienic assessment of the diets of Belarusian State Medical University’s (BSMU) students regard-
ing essential amino acids and some vitamins’ adequacy.  
Materials and methods. First to five year students of BSMU aged 20-23 years old (n=63), who gave their oral consent 
to participate, were engaged in the study using a simple random sample. The data collected for evaluation have been 
made to arithmetical mean. The average daily protein intake in a diet was calculated according to the tables of chemical 
content of food, taking into account the loss under heating [15]. To determine the vitamin C body supply, a “tongue” test 
with a Tillman’s reagent was used, and the assessment of the vitamin A body supply was carried out by the method of 
determining the time of dark adaptation and color perception.
Results. Analysis of the actual nutrition of students showed that it was characterized by insufficient consumption of 
meat and meat products, fish and fish products, dairy products, vegetables and fruits. As a result of the analysis of the 
chronometric results of all activities of students, the average daily energy expenditure was found to be 2662,1±80,79 
kcal, when the energy from food in the body is 2182,2±148,62 kcal. The correspondence between the amount of energy 
received by the body with food and the amount of daily energy expenditure was recorded in only 11.3±0.4% of students; 
energy deficit of more than 10% was recorded in 88.7±0.08% of cases. Based on the obtained results of the average 
daily energy costs of respondents, physiological need for proteins was determined, which amounted to 79 g. Despite the 
fact that the share of energy value of diets due to proteins was 16.6%, the proteins in students’ diets are characterized 
as having limited value in terms of the content of essential amino acids, which reduces their digestibility. They consist 
of 5 limiting amino acids: methionine, histidine, tryptophan, threonine and lysine. The main limiting amino acids are 
methionine with cystine, whose amino acid ratio is 54%. Based on the data obtained, a reliable intake level for a protein 
mixture in this food diet is counted at 1,63 g per 1 kg of the body weight (BWT) of the eating.
Based on the data obtained, a reliable intake level for a protein mixture in dietary intake is counted at 1,6 g per 1 kg 
of the body weight (BWT) of the eating. An analysis of the food diet shows that the consumption deficit of mentioned 
essential amino acids is due to insufficient consumption of foods containing complete protein. These products include 
meat, fish, milk and dairy products as well as chicken eggs. When analyzing the diets, it was found that the content  
of some vitamins and minerals was below the required amount. Thus, the average intake of vitamin A was lower than 
the daily requirement among 96,2±0,05% of students, amounting to 473,5±13,09 mсg of retinol equivalent, correspond-
ing to 47,4% of the physiological need. The results of the conducted study of the time of dark adaptation in conditions  
of weak (twilight) light showed an insufficient level of vitamin A supply. The average time of dark adaptation was  
2 minutes 59 seconds, 60±0,3% of the study participants had a dark adaptation time within 1-2 minutes, and 40±0,3% 
had a dark adaptation time within 3-4 minutes. Daily average consumption of Vitamin В12 among students was lower in 
60±0,3% of cases, and was 2,37±0,66 mcg (79% of the physiological requirement). The average vitamin C requirement 
of students was 60,5±2,2 mg when consumed with diet 46,8±4,77 mg. The “tongue” test with Tillman’s reagent showed 
vitamin C body deficiency in 7,5±0,12% of students, the reagent color fading time on the tongue tip was 28-30 seconds.
Conclusion. The study showed that student’s nutritionis irrational and inadequate. The content of protein and essential 
amino acids, and vitamins in diets does not provide physiological needs of the body. In this regard, organization and 
nutritional status of students needs to be adjusted and improved. The actual nutrition of students in terms of energy 
value and nutrient composition is characterized as inadequate, it does not provide the body with complete protein and 
vitamins for its physiological needs.
Keywords: rational nutrition, irreplaceable amino acids, vitamins, medical students, protein supply
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Введение
В настоящее время большое значение при-

дается изучению различных факторов окружаю-
щей среды и их влияния на развитие различных 
заболеваний. Отмеченный в последнее время 
рост заболеваемости среди студентов в значи-
тельной мере обусловлен их нерациональным, 
несбалансированным питанием.  

Студенты представляют собой динамич-
ную группу, находящуюся в периоде активного 
формирования физиологической и социальной 
зрелости. Нехватка времени, некомпетентность  
в вопросах культуры питания, темп современной 
жизни — все это нередко приводит к неразбор-
чивости в выборе продуктов. Поэтому монито-
ринг состояния фактического питания учащей-
ся молодежи и организация профилактических 
мероприятий по укреплению здоровья является 
значимым научно-практическим направлением 
гигиены питания [1–3].

Ученые, занимающиеся исследованием вли-
яния питания на здоровье молодых людей, отме-
чают, что витаминный состав рациона является 
одним из основных показателей рационально-
го питания [4–6]. Исследования, проведенные  
в разных странах в последние десятилетия, под-
тверждают, что одной из основных причин па-
тологических изменений в организме человека 
является нарушение баланса между генерацией 
и нейтрализацией активных форм кислорода. 
От воздействия свободных радикалов здоро-
вый организм защищает естественная антиок-
сидантная система, включающая ферментные 
и неферментные соединения. В частности, к 
неферментным веществам относятся такие пи-
щевые компоненты, как витамины А, С, некото-
рые микроэлементы и отдельные аминокислоты. 
Недостаточность витаминов в суточном рационе 
сопровождается нарушением жизнедеятельно-
сти, адаптационных возможностей, снижением 
состояния здоровья и успеваемости [7, 8]. 

Одной из существенных проблем XXI в. яв-
ляется недостаточное потребление белков с ра-
ционом питания. Общий дефицит белка у насе-
ления планеты составляет 10–25 млн т в год. По 
оценке специалистов, на одного жителя Земли 
приходится примерно 60 г белка в сутки при нор-
ме 70 г [9]. 

Как показывают многие исследования, зна-
чительная часть студентов питается «перекуса-
ми», при этом у 92 % студентов потребляемый 
рацион питания характеризуется преобладани-

ем острой, соленой и жирной пищи. Не менее 
важным аспектом является рост популярности  
у студентов продуктов питания быстрого приго-
товления, содержащих в большом количестве 
различные ароматизаторы, красители, модифи-
цированные компоненты [10–12]. 

 Несоблюдение принципов рационального 
питания приводит к развитию алиментарно-за-
висимых заболеваний и не только. Повышенное 
содержание холестерина в крови, ожирение, 
кариес, диабет — вот не полный перечень так 
называемых «болезней цивилизации», вызван-
ных неправильным питанием. Существующие 
сложности широкого внедрения принципов про-
филактического питания не позволяют быстро 
и эффективно решить эту проблему. Для этого 
требуется наличие знаний и практических навы-
ков здорового питания и образа жизни у каждого 
человека [13, 14]. 

Цель исследования
Дать гигиеническую оценку рационов пита-

ния студентов БГМУ с точки зрения обеспеченно-
сти незаменимыми аминокислотами и некоторы-
ми витаминами.

Материалы и методы
Для проведения исследования методом 

простой случайной выборки были привлечены 
студенты 20–23-летнего возраста, обучающиеся 
на 2–5-м курсах БГМУ (n = 63), давшие устное 
согласие на участие в исследовании. Собранные 
для оценки данные были приведены к среднему 
арифметическому. Среднесуточное потребление 
белка рационов питания рассчитывали по табли-
цам химического состава пищевых продуктов  
с учетом потерь при термической обработке [15]. 
Для определения обеспеченности организма 
витамином С применялась «языковая» проба  
с реактивом Тильманса, а оценка обеспеченно-
сти организма витамином А осуществлялась ме-
тодом определения времени темновой адапта-
ции и цветоощущения [16]. 

Результаты и обсуждение
Анализ фактического питания студентов по-

казал, что оно характеризовалось недостаточ-
ным потреблением мяса и мясопродуктов, рыбы 
и рыбопродуктов, молочных продуктов, овощей 
и фруктов. Большинство студентов (83 %) упо-
требляют сосиски, курицу, котлеты, бутерброды  
с колбасой, макаронные изделия, фастфуд, 
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блюда из картофеля и круп, преимущественно 
гречневой. А во время «перекусов» — сладкие 
блюда, содержащие легкоусвояемые углеводы 
(мороженое, печенье, слойка, шоколад, кока-ко-
ла и другие сладости). 

Анализ результатов хронометража всех 
видов деятельности студентов показал, что 
среднесуточные траты энергии составляли  
2662,1±80,79 ккал, тогда как поступление энер-
гии с пищей в организм — 2182,2±148,62 ккал. 
Соответствие количества энергии, поступившей 
в организм с пищей, величине суточных энер-
гозатрат регистрировалось лишь у 11,3±0,4 % 
студентов, дефицит энергии более 10 % был за-
регистрирован в 88,7±0,08 % случаев. Исходя из 
полученных результатов среднесуточных энерге-
тических затрат респондентов была определена 
физиологическая потребность в белках, которая 
составила 79 г. Несмотря на то, что доля энер-
гетической ценности рационов питания за счет 
белков составляла 16,6 %, белки рационов пи-
тания студентов по содержанию незаменимых 

аминокислот характеризуются как ограниченно 
ценные, что снижает их усвояемость. В своем 
составе они содержат 5 лимитирующих амино-
кислот: метионин, гистидин, триптофан, треонин 
и лизин. Главной лимитирующей аминокислотой 
является метионин, вместе с цистином этот ами-
нокислотный скор составляет 54 %. На основа-
нии полученных данных рассчитан надежный 
уровень потребления смеси белков при таком 
продуктовом наборе рациона питания, который 
составляет 1,63 г на 1 кг МТ питающихся.

На основании полученных данных рассчита-
на надежная потребность смеси белков в рацио-
не на уровне 1,6 г на 1 кг МТ питающихся.

Следует отметить, что биологическую цен-
ность и усвояемость питательных веществ опре-
деляет их химический состав. В частности, пол-
ноценность белков характеризует содержание 
незаменимых аминокислот. Результаты оценки 
аминокислотного состава среднесуточного раци-
она представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Содержание незаменимых аминокислот в смеси белков рациона питания 
Table 1. Essential amino acids in a dietary protein mixtures 

Аминокислота
Количество аминокислоты, мг в 1 г белка

Рацион питания,
M±m Эталонный белок Аминокислотный скор, %

Изолейцин 
Лейцин
Лизин
Метионин+цистин
Фенилаланин+тирозин
Треонин
Триптофан
Валин
Гистидин
Всего 

16,1±0,25
23,03±0,54

14,5±0,4
9,1±0,14

19,3±0,31
7,7±0,26
3,3 ± 0,1

14,3±0,35
10,3±0,17
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13
19
16
17
19
9
5

13
16

127

—
—
0,9

0,54
—
0,9
0,7
—
0,7

Белки в рационах питания студентов по со-
держанию незаменимых аминокислот характери-
зуются как ограниченно ценные и не обеспечи-
вают физиологическую потребность организма. 
В своем составе они содержат 5 лимитирующих 
аминокислот: метионин, гистидин, триптофан, 
треонин и лизин. Главной лимитирующей амино-
кислотой является метионин с цистином, амино-
кислотный скор которых оставляет 54 %. 

Анализ продуктового набора рационов пита-
ния показывает, что дефицит потребления ука-
занных незаменимых аминокислот объясняется 
недостаточным потреблением продуктов, содер-
жащих полноценные белки. К таким продуктам 
относятся мясо, рыба, молоко и молочные про-
дукты, а также яйцо куриное.

При анализе рационов питания было уста-
новлено, что содержание некоторых витаминов 
и минеральных веществ в них было ниже необ-
ходимого количества. Так, среднее потребление 
витамина А было ниже суточной потребности  
у 96,2±0,05 % студентов, составляя  
473,5±13,09 мкг ретинолового эквивалента, что 
соответствует 47,4 % физиологической потреб-
ности. Результаты проведенного исследования 
времени темновой адаптации в условиях слабого 
(сумеречного) освещения продемонстрировали 
недостаточный уровень обеспеченности организ-
ма витамином А. Среднее время темновой адап-
тации составило 2 мин 59 с, у 60±0,3 % участ-
ников исследования оно колебалось в пределах 
1–2 мин, а у 40±0,3 % — в пределах 3–4 мин. 
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Среднесуточное потребление витамина В12 
студентами было ниже в 60±0,3 % случаев, на-
ходилось на уровне 2,4±0,66 мкг (79 % от физи-
ологической потребности). Средняя потребность 
студентов в витамине С составила 60,5±2,2 мг 
при его потреблении с рационом питания —  
46,8±4,77 мг. «Языковая» проба с реактивом Тиль-
манса показала дефицит витамина С в организме 
у 7,5±0,12 % студентов, время исчезновения цве-
та реактива на кончике языка составило 28–30 с.

Заключение
На основании проведенного исследования 

можно сделать следующие выводы:
1. Питание студентов является нерацио-

нальным и неадекватным. Содержание белка 

и незаменимых аминокислот, витаминов в раци-
онах питания не обеспечивает физиологические 
потребности организма. 

2. Фактическое питание студентов нуждает-
ся в улучшении среднесуточного продуктового 
набора рациона питания путем увеличения коли-
чества мясных и молочных продуктов, яиц кури-
ных, овощей и фруктов.

3. Необходимо проведение дальнейших ис-
следований по изучению и оценке фактического 
питания, условий и режима жизнедеятельности 
студентов, в том числе образовательного про-
цесса, с целью разработки целенаправленных 
профилактических мероприятий по сохранению 
и укреплению здоровья студентов-медиков.
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