Питание городских жителей на примере города Саранск, Республика Мордовия (по данным социологического исследования).
Питание является одним из важнейших факторов, определяющих здоровье населения. Здоровое питание— это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний. Рациональное питание является одним из главных компонентов здорового образа жизни — один из факторов продления активного периода жизнедеятельности человека.
Принципы рационального питания: «Сколько потратил – столько и приобрел!» Энергетическая ценность рациона должна восполнять энергозатраты организма на все виды деятельности и наоборот.
Энергозатраты организма в зависимости от рода деятельности, возраста, пола и интенсивности физических нагрузок.
	группа
	возраст
	Мужчины (норма), ккал
	Мужчины (при активном отдыхе), ккал
	Женщины (норма), ккал
	Женщины (при активном отдыхе), ккал

	1. Работники умственного труда.


	18-40
	2800
	3100
	2400
	2650

	2. 
	40-60
	2600
	2800
	2200
	2350

	3. Люди, не испытывающие большой физической нагрузки. 


	18-40
	3000
	3300
	2550
	2800

	4. 
	40-60
	2800
	3000
	2350
	2500

	5. Те, которые испытывают существенные физические нагрузки в процессе своего труда.


	18-40
	3200
	3500
	2700
	2950

	6. 
	40-60
	2900
	3100
	2500
	2650

	7. Работники тяжелого труда.
	18-40
	3700
	4000
	3150
	3400

	
	40-60
	3400
	3600
	2900
	3050

	8. Люди, занятые особенно тяжелым трудом.


	18-29
	4300
	-
	-
	-

	9. 
	30-39
	4100
	-
	-
	-

	
	40-59
	3900
	-
	-
	-


Нормы физиологической потребности в энергии и пищевых веществах в сутки для взрослого человека.
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Для изучения характера питания населения города Саранск проведено социологическое исследование более 1000 респондентов, из них 40% респондентов приходится на учащихся, 25% на работающих, на безработных - 15% и на пенсионеров - 20%. Изучалась структура питания и частота приема продуктов в среднем за 1 прием пищи среди респондентов. Оценка физиологической потребности различных групп населения проведена согласно оценочных таблиц по нормам физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах. 
Белки представляют собой важнейшую составную часть пищи. Источниками полноценного белка, содержащего полный набор незаменимых аминокислот в количестве, достаточном для биосинтеза белка в организме человека, являются продукты животного происхождения (рис.1). Большее количество белка содержат продукты: 

▪ Мясо птицы – от 17 до 22 грамм (на 100 грамм продукта)

▪ Мясо говядины, свинины, баранины – от 15 до 20 грамм

▪ Рыба морская — от 14 до 20 грамм

▪ Морепродукты – от 15 до 18 грамм

▪ Яйца – 12 грамм

▪ Сыр, твердые сорта – от 25 до 27 грамм

▪ Творог – от 14 до 18 грамм

▪ Бобовые – от 20 до 25 грамм

▪ Крупы – от 8 до 12 грамм

▪ Орехи – от 15 до 30 грамм
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Рисунок 1. Процент респондентов отметивших ежедневное потребление молочных продуктов и кисломолочных напитков.
Установлено, что в среднем горожане выпивают молоко не более 300 мл, что на 31-64% ниже нормы (706-795 мл с расчетом содержания белка – 19-21,5 г для старших возрастных групп и 988 мл с расчетом содержания белка – 26,7 г для детей). Каждый день горожане включают в свой рацион около 2 яиц (116 г с расчетом содержания белка - 14,74 г), что в 4 раза выше нормы (29 г с расчетом содержания белка - 3,7 г для всех возрастных групп (рис.2)).
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Рисунок 2. Процент респондентов отметивших ежедневное потребление яиц.
 Мясо и рыба - продукты, относящиеся к полноценным белкам животного происхождения. Ежедневно употребляют свинину и говядину около 100 г (с расчетом содержания белка в свинине - 22,6 г и в говядине - 25,8 г), что на 38-54% ниже физиологической нормы (рис.3)). 
[image: image4.png]50%
45%

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

pabortaioLume

yuaumeca

MEHCMOHEPbI

6e3paboTHble





Рисунок 3. Процент респондентов отметивших потребление мясных продуктов ниже физиологической нормы.

Свыше половины энергии, необходимой для нормальной жизнедеятельности, организм человека получает с углеводами. В нормальном пищевом рационе углеводов должно быть приблизительно в 4 раза больше, чем белков. Богаты углеводами такие продукты, как сахар, конфеты, сладкая выпечка, мармелад, изюм, финики, макароны, гречневая (ядрица) и манная каши, мед, варенье и другие продукты.
Нормирование углеводов производится соответственно калорийной ценности суточного пищевого рациона. При этом на каждую 1000 ккал предусматривается 124 г углеводов. Из опрошенных работающих и безработных - 100% респондентов ежедневно в среднем употребляют сахар в чистом виде около 130 г с расчетом содержания углеводов - 129 г, что выше физиологической нормы на 30%. Углеводы играют определенную роль в процессах обмена веществ. Они необходимы для нормального усвоения организмом жиров. Но избыточное поступление сахара в сочетании с общим высококалорийным питанием может привести к избыточному весу, ожирению, снижению работоспособности и раннему развитию атеросклероза. 
В ежедневный рацион входит картофель, среднее потребление которого 150-165 г с расчетом содержания углеводов - 35,1-38,6 г, что на 25-45% ниже физиологической нормы (219-275 г с расчетом содержания углеводов – 51,2-64,3 г для старших возрастных групп и 241 г с расчетом содержания углеводов – 56,4 г для детей (рис.4,5)). 
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Рисунок 4. Процент респондентов отметивших ежедневное потребление картофеля.
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Рисунок 5. Процент респондентов отметивших ежедневное потребление макаронных изделий.

15% опрошенных употребляют три раза в день в среднем по 100 г хлеба с расчетом содержания углеводов на 3 приема – 149,4 г, что на 13% ниже физиологической нормы. В летне-осенний период ежедневно горожане включают в свой рацион томаты (содержание углеводов - 3,8 г), огурцы (содержание углеводов - 1,9 г), капусту (содержание углеводов - 9,6 г), морковь (содержание углеводов - 7,2 г), свеклу (содержание углеводов - 10,8 г) и яблоки (содержание углеводов - 11,3 г) – более 40% опрошенных горожан.
Жиры, поступающие с пищей, являются основным источником энергии (1 г жира при окислении в организме дает 9 ккал). Жиры представляют собой готовый «горючий» материал, который снабжает организм энергией. Необходимы для обеспечения нормального усвоения организмом белков, некоторых минеральных соединений, солей, а также жирорастворимых витаминов. Большее количество жиров содержится в сливочном, подсолнечном и арахисовом масле, сале, маргарине, свином шпике, семечках, а также в ветчине, жирной свинине, майонезе, мясе из утки, рыбьем жире, сырокопчёных колбасах, молочном шоколаде и других продуктах. При этом на каждую 1000 ккал предусматривается 35 г жира. Определенное значение имеет качественный состав жиров, входящих в пищевой рацион. 

Из анализа анкетных данных 51% респондентов среди работающего населения включает в свой ежедневный рацион: растительное масло - 15 г (содержание жиров - 14,9 г), семена подсолнечника – 12,5 г (содержание жиров - 3 г), майонез – 10 г (содержание жиров - 6,7 г), колбаса копченная – 17,5 г (содержание жиров - 7 г ), масло сливочное – 38 г (содержание жиров - 32 г), сыр – 24,4 г (содержание жиров - 7,3 г) и сметана – 30 г (содержание жиров - 7,5 г). 7% от опрошенных пенсионеров и 5 % населения неработающего трудоспособного возраста один раз в день употребляют сметану – 17,5 г (содержание жиров - 4,4 г), растительное масло – 12,5 г (содержание жиров – 12,4 г), сливочное масло – 37,5 г (содержание жиров - 31,4 г), маргарин – 10 г (содержание жиров – 8,2 г), майонез – 7,5 г (содержание жиров – 5 г), колбасу копченую и варенную – 15 г (содержание жиров – 6-3,33 г). Более 43% учащимся в ежедневный рацион введено сливочное масло – 27,5 -37,5 г (содержание жиров - 23-31,4 г), колбаса варенная и копченая – 100-140 г (содержание жиров 22,2-40,5 г и 31,1-56,7 г), сыр – 20 г (содержание жиров – 6 г). 40% респондентов отметили ежедневное употребление различных видов колбасных изделий, употребление которых не исключает возникновение патологий со стороны сердечно-сосудистой и эндокринной систем.
Растительные жиры необходимо повседневно включать в рацион по 20—25 г Животных жиров должно быть в дневном рационе около 75—80 г (из них 40 г в натуральном виде, а остальные — в различных пищевых продуктах). 
При анкетировании выявлено, что в группах населения - пенсионеры и неработающее население трудоспособного возраста из ежедневного рациона исключены фрукты, яйца, крупы, масло сливочное, сыр и рыба.

Подводя итоги, следует отметить, что неполноценное питание более выражено в группах горожан: неработающее население трудоспособного возраста и пенсионеры с нехваткой белков (84%), жиров (28%) и углеводов (27%).

Негативным моментом является исключение из ежедневного рациона горожанами рыбы и рыбных продуктов, мяса и мясных продуктов, ежедневное потребление колбасных изделий (40% от опрошенных).

Во всех группах энергетические затраты у каждого различны и зависят от рода деятельности, образа жизни и места проживания, однако существуют некоторые рекомендации:

· соответствие энергетической ценности (калорийности) рациона и обеспечение в рационе определенного соотношения (сбалансированности) основных пищевых веществ;
Сбалансированность белков, жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ в пищевых рационах различной энергетической ценности.
	ккал
	Белки, гр
	Жиры, гр
	Углеводы, гр
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	С
	В1
	В2
	РР
	В6
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	K
	Fe

	2500
	100
	88
	310
	50
	1.75
	2.0
	15
	2.5
	1.25
	20
	750
	1000
	500
	2500
	12.5

	3000
	120
	105
	372
	60
	2.1
	2.4
	18
	3
	1.5
	24
	900
	1200
	600
	3000
	15

	4000
	160
	140
	500
	80
	2.8
	3.2
	24
	4
	2.0
	32
	1200
	1600
	800
	4000
	20

	5000
	200
	175
	620
	100
	3.5
	4.0
	30
	5
	2.5
	40
	1500
	2000
	1000
	5000
	25


· восполнение дефицита витаминов и микроэлементов в осенне-весенний период;

· максимальное разнообразие рациона;

· соблюдение оптимального режима питания и правильного распределения суточного рациона по отдельным приемам пищи в течение дня.
5

