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 Îñíîâíûå ïðèíöèïû è îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ 
äåòåé ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà
Öåëü ðàáîòû — èññëåäîâàíèå îñîáåííîñòåé ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ. Ïðîâåäåíî àíîíèìíîå àíêåòèðîâàíèå 124 ó÷àùèõñÿ 
10–11-õ êëàññîâ ëèöåÿ № 1 Ãðîäíî. Àíêåòà âêëþ÷àëà 24 âîïðîñà, êàñàþùèõñÿ îñîáåííîñòåé è ïðèíöèïîâ ïèòàíèÿ 
äåòåé â ñåìüå. Ïðè àíàëèçå äàííûõ óñòàíîâëåíî, ÷òî îêîëî 25 % ïîäðîñòêîâ íå çàâòðàêàþò, ó 40 % äåòåé çàâòðàê –
÷àé ñ áóòåðáðîäîì. Îêîëî 30 % ïîäðîñòêîâ óïîòðåáëÿþò «âðåäíûå» ïðîäóêòû, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî çíàþò èõ îòðè-
öàòåëüíûå ñòîðîíû, è óâåðåíû, ÷òî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïîìîæåò èì îñòàòüñÿ çäîðîâûìè. Îêîëî 50 % ïîäðîñòêîâ 
ïðèçíàëèñü, ÷òî ñîáëþäàëè äèåòó, 70 % èç íèõ ïîòîìó, ÷òî õîòåëè ïîõóäåòü, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðè ìåäèöèíñêîì 
îñìîòðå èõ ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå îöåíåíî êàê ãàðìîíè÷íîå. Ïèòàíèå äåòåé ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà, â áîëüøèíñòâå 
ñëó÷àåâ, íå ñîîòâåòñòâóåò ïðèíöèïàì çäîðîâîãî è ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: äåòè, ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò, çäîðîâîå ïèòàíèå, äèåòà

Ïèòàíèå èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü â ïðîöåñ-
ñàõ ðîñòà è ðàçâèòèÿ äåòåé. Êàê èçâåñòíî, ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà íà 15 % çàâèñèò îò 
îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, íà 15 % — îò 
ãåíåòè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà, íà 70 % —
îò îáðàçà æèçíè è ïèòàíèÿ. 80 % áîëåçíåé îáó-
ñëîâëåíû íåðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì è íåáëàãî-
ïðèÿòíîé ýêîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêîé [1, 2]. Òàê, 
èç 10 çàáîëåâàíèé, ïî êðàéíåé ìåðå, ïÿòü ñâÿ-
çàíû ñ äåôèöèòíûì èëè èçáûòî÷íûì ïèòàíèåì. 
Ïîýòîìó ñîáëþäåíèå îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ïè-
òàíèÿ äàåò âîçìîæíîñòü ïðåäóïðåäèòü çàáîëå-
âàíèå èëè ñïîñîáñòâóåò áîëåå áëàãîïðèÿòíîìó 
òå÷åíèþ è óñêîðåíèþ ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ.

Ãëàâíûå ïðèíöèïû ïèòàíèÿ: ôèçèîëîãè÷å-
ñêàÿ àäåêâàòíîñòü (ìàêñèìàëüíàÿ ñòåïåíü ñîîò-
âåòñòâèÿ ïèùåâîãî ïðîäóêòà òåì âîçìîæíîñòÿì 
æåâàíèÿ, ãëîòàíèÿ, ïèùåâàðåíèÿ, âñàñûâàíèÿ 
è ìåòàáîëèçìà, êîòîðûìè ðàñïîëàãàåò ðåáåíîê 
äàííîãî âîçðàñòà); ýíåðãåòè÷åñêàÿ àäåêâàòíîñòü 
(êîãäà ýíåðãåòè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè óïîòðå-
áëÿåìûõ â ïèùó ïðîäóêòîâ äîëæíû áûòü äî-
ñòàòî÷íû äëÿ ïîêðûòèÿ âñåõ ýíåðãîçàòðàò è îáå-
ñïå÷åíèÿ ðîñòà ðåáåíêà); ñáàëàíñèðîâàííîñòü 
ðàöèîíà ïèòàíèÿ (íîðìàëüíîå ñîîòíîøåíèå 
áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ â ñóòî÷íîì ðàöèî-
íå, óïîòðåáëåíèå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âèòà-

ìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ); íåìàëîâàæíîå 
çíà÷åíèå èìååò è ðàçíîîáðàçèå ïèùåâûõ ïðî-
äóêòîâ è áëþä [3].

Êà÷åñòâåííîå è êîëè÷åñòâåííîå èçìåíåíèå 
ïèòàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò îñíîâó äëÿ íàðóøåíèÿ 
çäîðîâüÿ ðåáåíêà, ÷òî äåëàåò åãî ÷óâñòâèòåëü-
íûì ê ðàçâèòèþ èíôåêöèîííûõ, ïñèõè÷åñêèõ è 
ñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ïðèíèìàþò 
äëèòåëüíûé, çàòÿæíîé õàðàêòåð. 

Íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè ê ïèùåâîé íåäî-
ñòàòî÷íîñòè ÿâëÿþòñÿ äåòè è ïîäðîñòêè. Äîêàçà-
íî, ÷òî â ýòîò ïåðèîä ãîðìîíàëüíûå ïåðåñòðîéêè, 
èíòåíñèâíûé ðîñò, çíà÷èòåëüíîå âîçðàñòàíèå 
óìñòâåííîé, ïñèõîýìîöèîíàëüíîé è ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè íà ôîíå äåôèöèòà ïèùåâûõ êîìïî-
íåíòîâ ïîâûøàþò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ õðîíè÷å-
ñêîé ïàòîëîãèè. 

Íà ðàçíûõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ äåòñêîãî îðãàíèç-
ìà è ïðè ðàçëè÷íûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèÿõ 
äàæå ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ 
êîëåáàíèÿ àïïåòèòà. Åãî ñíèæåíèå âîçíèêàåò 
ïðè ïåðåóòîìëåíèè, ñòðåññàõ, ïðè èçìåíåíèè 
ïðèâû÷íîãî ðåæèìà, ââåäåíèè íîâûõ ïðîäóê-
òîâ, óãíåòàþò àïïåòèò íåïðèÿòíûå âèä è çàïàõ 
ïèùè, èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè îáìåíà âå-
ùåñòâ, ñâîéñòâåííûå è äåòÿì, è âçðîñëûì, èí-
òåíñèâíîñòü âûðàáîòêè ãîðìîíîâ, ãåíåòè÷åñêèå 
îñîáåííîñòè, ñåçîííûå çàêîíîìåðíîñòè, óðîâåíü 
ýíåðãîçàòðàò, ñîìàòè÷åñêèå è ïñèõîãåííûå ïðè-
÷èíû [4]. 

Öåëåíàïðàâëåííîå ñíèæåíèå îáúåìà ïèòà-
íèÿ ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ àíîðåêñèè. ×àñòîòà 
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çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé àíîðåêñèåé êîëåáëåòñÿ 
îò 0,61 íà 100 òûñ. íàñåëåíèÿ (Øîòëàíäèÿ) äî 
16 íà 100 òûñ. (Äàíèÿ). Ïàòîëîãèÿ âîçíèêàåò 
â âîçðàñòå 15–20 ëåò; â òî æå âðåìÿ, çàðåãè-
ñòðèðîâàíû ñëó÷àè êàê â ðàííåì, òàê è â áîëåå 
ñòàðøåì âîçðàñòå. Äåâî÷êè çàáîëåâàþò â 10–20 
ðàç ÷àùå, ÷åì ìàëü÷èêè. Îäíàêî ó þíîøåé èç-
ìåíåíèÿ áîëåå ñòîéêèå è ïëîõî ïîääàþòñÿ ëå-
÷åíèþ. Êàê ïðàâèëî, àíîðåêñèè ïîäâåðæåíû 
äåòè èç ñîöèàëüíî óñïåøíûõ ñåìåé. Ê «ãðóï-
ïå ðèñêà» îòíîñÿòñÿ ñåìüè, ãäå ñóùåñòâóåò íå-
êèé «êóëüò åäû» ëèáî ïðîòèâîïîëîæíûé ïîä-
õîä ê ïèòàíèþ. Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå âîïðîñ 
âíåøíîñòè ñòàíîâèòñÿ íåîáû÷àéíî àêòóàëåí. 
Ïîâûøåííîå âíèìàíèå ê ñâîåìó îáëèêó, íà-
ñìåøêè ñâåðñòíèêîâ, íåîñòîðîæíûå çàìå÷àíèÿ 
àâòîðèòåòíûõ äëÿ þíîøåé è äåâóøåê ëèö, íå-
êîððåêòíûå âûñêàçûâàíèÿ çàâèñòëèâûõ ïîäðóã 
ìîãóò ñûãðàòü ðîêîâóþ ðîëü â ðàçâèòèè íåðâ-
íîé àíîðåêñèè. Ïîâûøåííûé èíòåðåñ è íåäî-
âîëüñòâî ñâîåé ôèãóðîé ïîñòåïåííî ïåðåðàñòàåò 
â ãëóáîêóþ óáåæäåííîñòü â èçëèøíåé ïîëíîòå. 
Ó ïîäðîñòêîâ âîçíèêàþò ìûñëè î íåîáõîäèìî-
ñòè èñïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîãî «íåäîñòàòêà», êî-
òîðûå âåäóò ê îãðàíè÷åíèþ ïðèåìà ïèùè, õîòÿ 
àïïåòèò â ýòî âðåìÿ åùå íå óòðà÷åí [5]. Íåðâ-
íàÿ àíîðåêñèÿ — îñîáàÿ ôîðìà ïñèõîãåííîãî 
çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå âîçíèêàåò, ïðåèìóùå-
ñòâåííî, â ïîäðîñòêîâîì ïåðèîäå è çàêëþ÷àåòñÿ 
â ñîçíàòåëüíîì îãðàíè÷åíèè ðåáåíêîì ïðèåìà 
ïèùè. Àíîðåêñèÿ íà÷èíàåòñÿ ïîñòåïåííî, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü çàáîëåâàíèÿ — 3–5 ëåò. Â íå-
êîòîðûõ ñëó÷àÿõ îíî ìîæåò çàâåðøèòüñÿ ëå-
òàëüíî [6].

Öåëü ðàáîòû — èññëåäîâàíèå îñîáåííîñòåé 
ïèòàíèÿ ó äåòåé ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà (ó÷à-
ùèõñÿ ëèöåÿ № 1 Ãðîäíî).

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû 
Ïðîâåäåíî àíîíèìíîå àíêåòèðîâàíèå 124 

ó÷àùèõñÿ 10–11-õ êëàññîâ ëèöåÿ № 1 Ãðîäíî. 
Àíêåòà âêëþ÷àëà 24 âîïðîñà, êàñàþùèõñÿ îñî-
áåííîñòåé è ïðèíöèïîâ ïèòàíèÿ äåòåé â ñåìüå.
Ðàñïðåäåëåíèå ðåñïîíäåíòîâ ïî ïîëó: äåâî÷åê — 
107, ìàëü÷èêîâ — 17. 

Ðåçóëüòàòû è îáñóæäåíèå 
Ïðè àíàëèçå äàííûõ î ðåãóëÿðíîñòè ïðèåìà 

ïèùè óñòàíîâëåíî, ÷òî 44 % îïðîøåííûõ çà-
âòðàêàþò åæåäíåâíî, ïðè ýòîì îêîëî ïîëîâèíû 
èç íèõ èìåþò ïîëíîöåííûé çàâòðàê â âèäå êàøè 
èëè äðóãîãî áëþäà è ÷àÿ, îäíàêî îêîëî 40% 
äåòåé óêàçàëè íà òî, ÷òî çàâòðàê ó íèõ — ýòî 
÷àé ñ áóòåðáðîäîì. Ñëåäóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî 

ïðàêòè÷åñêè 1/4 ÷àñòü ðåñïîíäåíòîâ íå çàâòðà-
êàþò. Ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå ñâèäåòåëüñòâó-
þò, ÷òî îêîëî 30 % äåòåé óïîòðåáëÿþò ìîëîêî 
èëè êåôèð âìåñòî ïîëíîöåííîãî óæèíà. Ïðè 
îïðîñå óñòàíîâëåíî, ÷òî áîëåå 60 % äåòåé ïðàê-
òè÷åñêè åæåäíåâíî óïîòðåáëÿþò ñâåæèå îâîùè 
è/èëè ôðóêòû. 8 % ðåñïîíäåíòîâ óêàçàëè, ÷òî â 
ñóòî÷íîì ðàöèîíå èñêëþ÷åíû ìîëî÷íûå è êèñ-
ëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÷òî, ïî íàøåìó ìíåíèþ, 
ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ îãðàíè÷åíèåì èõ óïîòðå-
áëåíèÿ ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàíèÿì. 

Îñíîâíóþ ÷àñòü îáúåìà óïîòðåáëÿåìîé çà ñóò-
êè æèäêîñòè ó 63 % ó÷àùèõñÿ ñîñòàâëÿþò ÷àé 
è/èëè êîôå, ó 6 % — ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, ó 
23 % — ñîê, êîìïîò, êèñåëü, ó 8 % — ñî÷åòàíèå 
íàïèòêîâ. 36 % äåòåé ñ÷èòàþò, ÷òî ñëàäîñòè ÿâ-
ëÿþòñÿ íîñèòåëÿìè «ïóñòûõ» êàëîðèé, ïîýòîìó 
óïîòðåáëÿþò èõ óìåðåííî, 45 % — óïîòðåáëÿþò 
ñëàäîñòè ÷àñòî, 19 % ðåñïîíäåíòîâ îòâåòèëè, ÷òî 
ìîãóò ñúåäàòü äî 0,5 êã ñëàäîñòåé îäíîìîìåíòíî.

Ïðè îïðîñå ìû ïðîñèëè âûáðàòü ãðóïïó ïðî-
äóêòîâ, êîòîðûì áû äåòè îòäàëè ïðåäïî÷òåíèå â 
ðàöèîíå, è ïîëó÷èëè ñëåäóþùèå äàííûå: 32 % 
ïðåäïî÷èòàþò ìÿñíûå áëþäà, 29 % — îâîùè 
è ôðóêòû, 22 % — ìîëî÷íûå, 17% — ìó÷íûå. 
Íà âîïðîñ: «Êàêîå õîðîøåå è ïîëåçíîå áëþäî 
ïðèñóòñòâóåò â Âàøåì ðàöèîíå?» — 27 % äåòåé 
óêàçàëè, ÷òî ýòî êàøè, 17 % — ñóï, ïî 7 % îò-
äàëè ïðåäïî÷òåíèå ìÿñíûì ïðîäóêòàì, êóðèöå 
è îâîùàì, íåáîëüøàÿ äîëÿ îïðîøåííûõ — ãðè-
áû, ñóøè, ìîëî÷íûå è ìó÷íûå ïðîäóêòû. 

33 % ïîäðîñòêîâ ïðèçíàëè, ÷òî ïðîäóêòû, 
êîòîðûå îíè óïîòðåáëÿþò, ÿâëÿþòñÿ âðåäíûìè 
äëÿ çäîðîâüÿ, 93 % äåòåé âñå-òàêè óâåðåíû, ÷òî 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïîìîæåò èì îñòàòüñÿ çäî-
ðîâûìè.

Ïðàêòè÷åñêè ïîëîâèíà ðåñïîíäåíòîâ îòìå-
òèëè, ÷òî ñîáëþäàëè äèåòó, ïðè ýòîì 71 % — 
ïîòîìó ÷òî õîòåëè ïîõóäåòü, 19 % — «ïðîñòî 
õîòåëîñü ïîïðîáîâàòü» è ëèøü 10 % — ïî ðåêî-
ìåíäàöèè âðà÷à. Ñëåäóåò óêàçàòü, ÷òî, ïî äàí-
íûì ìåäèöèíñêîãî îñìîòðà, 49 % îïðîøåííûõ 
äåòåé èìåþò ãàðìîíè÷íîå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, 
42 % — äåôèöèò ìàññû òåëà è òîëüêî 9 % — 
èçáûòîê ìàññû òåëà. 19 % äåòåé ñ÷èòàþò, ÷òî 
ïðîöåññ ïîõóäåíèÿ äîëæåí áûòü ïîä êîíòðîëåì 
âðà÷à, 44 % äóìàþò, ÷òî ìîæíî ñîâåòîâàòüñÿ ïå-
ðèîäè÷åñêè, è 42 % óâåðåíû, ÷òî ìîæíî êîíòðî-
ëèðîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.

Çàêëþ÷åíèå
Òàêèì îáðàçîì, ó 60 % ó÷àùèõñÿ êðàòíîñòü 

ïðèåìà ïèùè ñîîòâåòñòâóåò ïðèíöèïàì ïðà-
âèëüíîãî ïèòàíèÿ (3–5 ðàç â ñóòêè). Ïðàêòè÷å-
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ñêè ïîëîâèíà àíêåòèðîâàííûõ íå âñåãäà (32 %) 
èëè ïîñòîÿííî (24 %) íå çàâòðàêàþò. Îêîëî 
60 % äåòåé åæåäíåâíî óïîòðåáëÿþò ñâåæèå îâî-
ùè è ôðóêòû. 1/3 ó÷àùèõñÿ ñ÷èòàþò ïðîäóêòû è 
íàïèòêè, êîòîðûå îíè óïîòðåáëÿþò, âðåäíûìè 
äëÿ çäîðîâüÿ. Îêîëî ïîëîâèíû ðåñïîíäåíòîâ ñî-
áëþäàëè äèåòó, èç íèõ ïðàêòè÷åñêè 1/5 òîëüêî 
ïîòîìó, ÷òî õîòåëè ïîïðîáîâàòü. Îêîëî 40 % äå-
òåé ñ÷èòàþò ñâîþ ìàññó òåëà èçáûòî÷íîé, â òî 
âðåìÿ êàê ïî ìåäèöèíñêèì äàííûì ëèøü 9 % 
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Basic principles and features of feeding in adolescents
The aim was to conduct a study on features of feeding in adolescent children. Anonymous survey of 124 students of 10–11 grades 
of the Lyceum № 1 of Grodno was conducted. The questionnaire included 24 questions relating to the characteristics and principles 
of the nutritional status of children in the family. Data analysis revealed that about 25 % of adolescents do not eat breakfast, 40 % 
of children’s breakfast — it’s tea and a sandwich. About 30 % of adolescents consume «harmful» products, despite the fact that they 
know their negative aspects and they are sure that a proper diet will help them to stay healthy. About 50 % of teens admitted that 
they comply with the diet, 70 % of them because they wanted to lose weight, despite the fact that the medical examination of their 
physical development is estimated to be harmonious. Feeding of adolescents does not correspond to the principles of a healthy and 
balanced diet in most cases.
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èìåþò èçáûòîê ìàññû òåëà, 42 % — äåôèöèò 
ìàññû òåëà. Òîëüêî 19 % ëèöåèñòîâ ñ÷èòàþò, 
÷òî õóäåòü íóæíî ïîä êîíòðîëåì âðà÷à.
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