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Аннотация. Наш организм – это наш дом, наша крепость. И в зависимости от того, 
какого рациона в питании мы придерживаемся, наш организм становится крепче или на-
оборот ослабевает. Правильное питание является основным фактором, влияющим на здо-
ровье человека. Но, даже зная это, не все соблюдают правила здорового питания. И на та-
кое положение дел в большинстве влияет современный образ жизни людей. 
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Abstract. Our body - this is our home, our fortress. And depending on what the diet in nu-

trition we follow, our body becomes stronger or on the contrary it weakens. Proper nutrition is a 
key factor in human health. But, even knowing this, not everyone comply with the rules of 
healthy eating. And in the majority modern lifestyle people affects this situation. 

Index terms: proper nutrition, health. 
 

Здоровый образ жизни человека заключается не только в выполнении 
различных физических упражнений, но и в соблюдении правильного пита-
ния. Конечно, физическая активность человека тесно связана с рационом его 
питания. И чем больше энергии мы тратим в течение дня, тем большее коли-
чество пищи нужно для ее восполнения. Таким образом, рациональное пита-
ние человека, занимающегося в основном умственной деятельностью, и че-
ловека, ведущего более активный образ жизни, должно существенно отли-
чаться.  

Но не каждый человек может правильно подобрать для себя правиль-
ный режим питания. Так, одной из основных проблем современного общест-
ва является нехватка знаний о рациональных способах питания. Решением 
данной проблемы будет являться повышение грамотности людей в вопросах 
питания, что позволит им правильно подбирать продукты, тем самым, ис-
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ключая негативное влияние на здоровье организма. Знания о составе продук-
та, калорийности, совмещении продуктов друг с другом позволят каждому 
улучшить свое здоровье, что положительно скажется на умственной активно-
сти, настроении и в итоге на качестве жизни в целом. Также составление оп-
ределенного списка продуктов позволит решить еще одну проблему совре-
менного образа жизни – экономическую. Конечно же, и при ограниченных 
финансовых возможностях можно обеспечить здоровое питание. Не обяза-
тельно быть богатым, чтобы быть здоровым.  

Но даже будучи осведомленным в области правильного питания, чело-
век сталкивается с еще одной проблемой – отсутствие возможности приобре-
тения качественных, свежих продуктов.  К сожалению, в современной жизни 
несоблюдение качественного состава пищевых продуктов, их санитарии 
встречается довольно часто. Обеспечение гигиены питания является задачей 
науки и медицины [1].  

В современном обществе большинство людей в нашей стране, из-за от-
сутствия знаний, не соблюдают правила рационального питания. Это приво-
дит к ухудшению здоровья, что в свою очередь влечет за собой такие болез-
ни, как ожирение, сахарный диабет, булимия, анорексия и др [2].  

В связи с вышеперечисленными причинами нельзя игнорировать ос-
новные правила правильного питания, которые должны соответствовать ус-
ловиям труда, отдыха, профессиональной деятельности человека, возрасту, 
особенностям организма.  

Формулировка целей работы. 
Цель исследования: оценить степень влияния современного образа 

жизни на правильное питание 
Предмет исследования: правильное питание 
Результаты исследования. 
В анкетировании принимали участие студенты Уральского государст-

венного университета путей сообщения.  
1. Что для вас правильное питание? 
2. Считаете ли вы свое питание правильным? 
3. Как влияет ваш образ жизни на режим питания? 
 

 
Рис.1. Что для вас правильное питание? 
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Около половины студентов (48%) считают, что правильное питание – 

это свежие и натуральные продукты, 32% опрошенных думают, что это отказ 
от жареной, жирной пищи, отказ от сладостей, а 15% говорят, что это сбалан-
сированное питание, то есть прием пищи должен проходить не менее 3-4 раз 
в день. 

 
Рис.2. Считаете ли вы свое питание правильным? 

 
Большинство студентов (79%) не считают, что соблюдают правильный 

режим питания. Отсутствие знаний о культуре питания, нехватка времени, 
материальных возможностей, мотивации для соблюдения здорового питания 
– это основные факторы, не позволяющие вести здоровый образ жизни.  

Выводы. 
По результатам опроса видно, что значительная часть студентов счита-

ет, что для правильного питания требуется много денег и времени, но это 
мнение ошибочно. Это можно объяснить тем, что с детства нас не обучают 
тому, что такое здоровое питание, и уже с раннего возраста у нас происходит 
становление неверных пищевых привычек. Подтверждением служит то, что в 
последние годы медики констатируют значительное ухудшение здоровья де-
тей и подростков [3]. Современные нормы питания в большинстве семей в 
нашей стране требуют серьезных изменений. Поэтому, чтобы питаться здо-
ровой пищей, нужно пересмотреть свой рацион, найти для себя достаточную 
мотивацию и соблюдать правила здорового образа жизни.  
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