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предоставить средствам массовой информации и общественности 

правдивую и полную информацию о ситуации, принятых мерах  

и результатах расследования. 

Выводы. Строгое соблюдение санитарных правил и норм 

по выполнению санитарно-противоэпидемических мероприятий 

по сертификации, хранению, контролю качества и безопасности 

пищевых продуктов, допуску персонала на всех этапах работы  

с пищевой продукцией позволит предупредить риски развития 

пищевых отравлений на массовых мероприятиях. 
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Введение. Рациональное питание – это полноценное  

в количественном и сбалансированное в качественном 

отношении питание, которое обеспечивает нормальный рост, 

физическое и психофизиологическое развитие организма, его 
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высокую работоспособность, активное долголетие и стойкость к 

неблагоприятным природным, техногенным, социальным 

факторам среды обитания [2].  

Великий ученый-физиолог И.П. Павлов отмечал: «Пища, 

которая попадает в организм и здесь изменяется, распадается, 

вступает в новые комбинации и вновь распадается, олицетворяет 

собою жизненный процесс во всем его объеме... вплоть до 

высочайших проявлений, человеческой натуры. Точное знание 

судьбы пищи в организме должно составить предмет идеальной 

физиологии будущего» [3]. 

Рациональное питание предусматривает не только 

приобретение и усвоение знаний о том, как сохранить 

индивидуальное здоровье и предупредить его нарушения, но и 

развитие умений и навыков безопасной, здоровой жизни, то есть 

воспитание культуры питания, создание среды, которая 

способствует здоровью и здоровому питанию, развитию 

здоровых привычек и формированию потребности в здоровом 

образе жизни [1], что особенно важно в такой ответственный 

период жизни, как обучение в медицинском университете. 

Это и определило актуальность настоящего исследования. 

Цель исследования: охарактеризовать требования  

к рационализации питания первокурсников, обучающихся  

в медицинских университетах. 

Материал и методы исследования. На основе 

современных научных представлений охарактеризовать 

требования к рационализации питания первокурсников, 

обучающихся в медицинских университетах, которые  

мы изложили в разработанном малом носителе информации. 

Результаты исследования и их обсуждение. Студенты, 

согласно классификации в зависимости от энергозатрат с учётом 

коэффициента физической активности (далее – КФА), относятся 

к 1-ой группе, то есть к работникам преимущественно 

умственного труда.  

Для этой группы КФА составляет 1,4. Следовательно, 

показатели энергозатрат для студентов следующие: 

– юноши в возрасте 18-29 лет: 2450 ккал; 

– девушки в возрасте 18-29 лет: 2000 ккал. 
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Содержание белков, жиров, углеводов (далее – БЖУ)  

 в граммах в суточном рационе студентов должно быть 

следующим: 

– юноши в возрасте 18-29 лет: 72 – 81 – 358; 

– девушки в возрасте 18-29 лет: 61 – 67 – 269 

Помимо энергетической ценности и содержания БЖУ, 

важно, чтобы с пищей поступали и иные нутриенты: 

– витамины, в том числе жирорастворимые (A, D, E, K)  

и водорастворимые (C, B, P и др); 

– минеральные вещества, в том числе макроэлементы 

(калий, кальций, магний, натрий, хлор, фосфор, сера)  

и микроэлементы (железо, йод, медь, цинк, кобальт, хром, 

молибден, никель, фтор и др) и ультрамикроэлементы (селен  

и др).  

Важно помнить следующие моменты: 

– рациональное питание и питьевой режим взаимно 

усиливают друг друга; 

– усвоение и переваривание пищи улучшают  

её органолептические свойства (вкус, аромат, внешний вид), 

необходимая температура и консистенция; 

– рациональное питание включает и разнообразие меню. 

Нами предлагается следующий пример сбалансированного 

рациона на один день для студентки первого курса, который 

включает: 

первый завтрак (калорийность – 414 ккал, БЖУ:  10 – 6 – 

90), состоящий из следующих блюд: 

– овсяные хлопья на молоке (90 г); 

– ягоды клубники (50 г); 

– мёд липовый (20 г); 

– чай зелёный без сахара (250 мл); 

второй завтрак (калорийность – 94 ккал, БЖУ:  11 – 3 – 6), 

состоящий из греческого йогурта (140 г); 

обед (калорийность – 597 ккал, БЖУ:  25 – 26 – 70), 

состоящий из следующих блюд: 

– пюре картофельное (150 г); 

– котлеты куриные с зеленью (90 г); 

– салат из помидоров и огурцов (120 г); 

– борщ красный (200 г); 
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– полдник (калорийность – 327 ккал, БЖУ:  6 – 1 – 71), 

состоящий из следующих блюд: 

– хлебцы рисовые (80 г); 

– яблоко (150 г);  

ужин (калорийность – 677 ккал, БЖУ: 56 – 19 – 89), 

состоящий из следующих блюд: 

– гречневая каша (100 г); 

– рыбное филе – хек (200 г); 

– пекинская капуста (200 г); 

– творог 10%-ный с липовым мёдом (70 г). 

Итоговая суточная энергетическая ценность предложенного 

нами рациона питания первокурсника составляет 2109 ккал,  

а содержание в нем белков – 108 г, жиров – 55 г, углеводов – 326 г. 

Выводы. Таким образом, предложенный нами суточный 

рацион питания для студентов-первокурсников, обучающихся на 

первом курсе медицинских университетов, и представленный в 

виде соответствующих рекомендаций в малом носителе 

информации, позволяет компенсировать затраты в веществах и 

энергии, а значит и обеспечить нормальную жизнедеятельность 

организма, что является основой для их успешного становления 

как будущих специалистов здравоохранения. 
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