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Актуальность. Сон – это особое состояние сознания, а также есте-
ственный физиологический процесс, характеризующийся пониженной 
реакцией на окружающий мир и специфичной мозговой деятельностью. 
Продолжительность здорового сна должна составлять 7-8 часов. Структура 
сна человека включает две фазы: быстрый сон и медленный сон. Однако 
здоровый сон – непрерывный сон. Полезнее беспросыпно спать 6 часов, 
чем 8 часов с пробуждениями. Поэтому данные ВОЗ по этому вопросу 
расширяют границы здорового сна: взрослому человеку для нормальной 
жизнедеятельности необходимо спать от 6 до 8 часов в сутки.

Чередование состояний сна и бодрствования подчиняется хроно-
биологическим закономерностям. За генерацию циркадных ритмов отвеча-
ет супрахиазмальное ядро в гипоталамусе, исполняя роль «биологических 
часов». Импульсная секреция многих гормонов и биологически активных 
веществ имеет характерную суточную динамику и тесно связана с опреде-
ленными стадиями сна. В норме циркадные ритмы синхронизированы 
с 24-часовым циклом «день-ночь». Наряду с супрахиазмальными ядрами 
гипоталамуса за хронобиологическую регуляцию в организме отвечает 
эпифиз, секретируя гормон мелатонин. Суточный ритм мелатонина харак-
теризуется высоким уровнем гормона ночью с пиком секреции между 
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полуночью и 4 часами утра и низким уровнем в течение дня. Биологиче-
ская роль мелатонина в организме разнообразна, доказана его антиокси-
дантная, противоопухолевая, иммуномодулирующая, антидепрессивная 
активность. 

Во время сна отмечается увеличение уровня лептина и общего гре-
лина. Лептин, вырабатываемый белой жировой тканью, приводит к сниже-
нию аппетита. Грелин продуцируется в основном P/D1-клетками слизистой 
оболочки фундального отдела желудка, стимулирует аппетит и циркулиру-
ет, в основном, в неактивной форме и становится биологически активным 
в ответ на голодание. Секреция инсулина также зависит от времени суток. 
Это вероятно, обусловлено изменениями чувствительности тканей к нему 
и толерантности к глюкозе. Минимальная секреция инсулина отмечается 
в период между серединой ночи и 6 ч утра и ассоциирована с изменением 
секреции контринсулярных гормонов.

Однако современный мир движется с большой скоростью. Поэтому, 
если человек хочет быть востребованным специалистом, ему необходимо 
много работать. В результате чего увеличивается рабочее и учебное время 
в ущерб сну. Всего лишь за 20 лет (с 1985 по 2005 г.) количество взрослых 
людей, которые спали менее 6 ч, увеличилось на 5-6%. Одним из послед-
ствий недосыпания является ожирение и лишний вес. За последние три 
десятилетия количество пациентов с ожирением удвоилось среди взрослых 
и утроилось среди детей, что можно связать с метаболическими изменени-
ями при недостатке сна. Например, при вынужденном смещении суточно-
го ритма у взрослых (средний возраст 25,5 лет) исследователи наблюдали 
снижение лептина, повышение уровня глюкозы в крови, инсулина. 
По некоторым данным, люди, работающие по сменному графику, имеют 
более высокую заболеваемость сахарным диабетом, ожирением и сердеч-
но-сосудистую патологию.

С другой стороны, ожирение – патологическое состояние, возника-
ющее в результате сложного взаимовлияния множества генетических и 
средовых факторов. неправильное питание, снижение физической актив-
ности вследствие создания большого количества рабочих мест без физиче-
ских нагрузок в течение дня, доступного транспорта и растущей урбаниза-
ции повышают риск роста эпидемии ожирения. 

Цель. Изучить особенности сна и питания студентов, выявление 
риска развития ожирения.

Материалы и методы исследования. Проведен социологический 
опрос среди 148 студентов в возрасте 17-30 лет с применением валеологи-
ческой анкеты.

Результаты и их обсуждение. По результатам исследования уста-
новлено, что анализ кратности приемов пищи показал, что у большинства 
опрошенных (40,0%) кратность приемов пищи составила 3-4 раза в день, 
у 36,0% – 1-2 раза в день. В ходе опроса было выяснено, что 54,0% студен-
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тов завтракали всегда, 38% – иногда, 8% респондентов вообще не завтра-
кали, что указывает на несоблюдение принципов рационального питания.

Также недостаточным является потребление таких наиболее ценных 
в биологическом отношении пищевых продуктов, как рыба, морепродукты, 
молочные продукты, растительные масла, свежие овощи, фрукты. 
Избыточным является потребление хлебобулочных изделий, сдобных 
изделий и сладостей. 

По данным анкетирования, рыбу регулярно употребляли 41,4% сту-
дентов, морепродукты (например, морскую капусту, креветки) 15,4%. 
Кратность приема данных продуктов составляла 1-2 раза в месяц.

В суточном рационе питания большая доля приходилась на конди-
терские изделия. Анализ полученных данных показал, что кондитерские 
изделия ежедневно употребляли 40,4% студентов.

Также 30,61% респондентов отмечали у себя увеличение веса в тече-
ние последнего года. 4,76% респондентов с увеличением веса от всех 
участников имели ИМТ выше нормы. Известно, что нормальная масса тела 
соответствует индексу Кетле при значении 20-24,9; пониженная масса 
тела, значение которого менее 20, избыточная – от 25 до 29,9; ожирение –
от 30 и более. Продолжительность сна у данной группы студентов состав-
ляла в основном 5-6 часов. Известно, что недостаток сна ухудшает работу 
отдельных участков головного мозга. Например, наблюдается торможение 
нейронных процессов в теменной доле, из-за чего могут возникать 
проблемы со скоростью реакции. А при замедлении работы префронталь-
ной коры человеку сложно формулировать мысли, могут быть проблемы 
со зрением.

Выводы. Таким образом, у части студентов отмечен недостаток сна, 
не соблюдение принципов рационального питания, которые являются 
факторами риска развития ожирения.
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