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ПИЩЕВЫЕ ПРЕДПОЧТЕНИЯ 
ПОДРОСТКОВ БЕЛАРУСИ

Скриган Г. В.
Белорусский государственный педагогический университет 

имени Максима Танка

Правильное питание – один из компонентов здорового обра-
за жизни. Организация сбалансированного и рационального пита-
ния вместе со сформированными в детском и подростковом возрасте 
мотивацией на здоровое питание и правильными пищевыми предпо-
чтениями являются необходимыми факторами гармоничного физи-
ческого, психического, полового развития. Неадекватность питания 
может неблагоприятно отражаться на здоровье не только в детском и 
подростковом возрасте, но и иметь последствия в последующих пе-
риодах жизни [7].

Пищевые предпочтения человека детерминированы географи-
ческими и климатическими особенностями места его проживания, 
их формирование происходит в конкретных исторических, социо-
культурных, экономических условиях. Изначально пищевые при-
вычки ребенка моделируют родители, во многом определяя его пи-
щевой рацион. В последующем на пищевые предпочтения могут су-
щественное влияние оказывать сверстники. Эффект имеют также 
маркетинговые и рекламные мероприятия, направленные на ком-
мерческое продвижение определенных пищевых продуктов. Весо-
мый вклад в формирование представлений о здоровом питании и 
правильных пищевых привычек может вносить система образова-
ния. Неправильно сформированные с детства пищевые привычки 
могут приводить к набору излишней массы тела. Нередко избыточ-
ная масса тела либо ее дефицит могут фиксироваться у всех членов 
семьи, являясь отражением следования определенным культурным 
традициям, образу жизни.

Рациональное питание включает обеспечение его соответ-
ствия по содержанию и соотношению основных пищевых веществ 
возрасту, калорийности питания энерготратам, которые определяют-
ся возрастом и полом, соблюдение режима питания, а также разно-
образия пищевого рациона. Следование принципам рационального 
питания является непременным условием сохранения здоровья. 
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Пищевые предпочтения в подростковом периоде могут пре-
терпевать существенные изменения, выражающиеся в исключении 
из рациона продуктов, обладающих высокой пищевой ценностью, 
или замене их на популярные, часто, по меньшей мере, малоценные 
с позиции восполнения потребностей организма в основных пище-
вых нутриентах. К таковым, например, относятся сладкие напитки, 
они имеют низкую пищевую ценность при повышенном содержании 
калорий. Находясь среди сверстников, подростки, для поддержания 
и повышения своего статуса в группе могут выбирать пищевые про-
дукты, относящиеся к «нездоровым». Изменение пищевых предпо-
чтений происходит на фоне существенных физиологических изме-
нений в организме. Запускаются выраженные гормональные сдви-
ги, активизируются ростовые процессы, происходит половое созре-
вание, окислительные процессы усиливаются, возрастает расход 
энергии и потребность в пищевых веществах. Употребление продук-
тов, содержащих сахар, на регулярной основе вызывает напряжен-
ную работу поджелудочной железы, как следствие несет риск раз-
вития нарушений обмена веществ и дисгармоничности физическо-
го развития. 

Несоблюдение режима приема пищи становится следствием 
ускоренного темпа жизни. Нарушение принципа поддержания пра-
вильного режима питания также может вносить вклад в развитие 
дисгармоничности физического развития, снижение эффективности 
умственной и физической деятельности. Выявлено, что отсутствие 
завтрака приводит к ухудшению познавательной активности и успе-
ваемости в школе [1]. У детей и подростков, принимающих завтрак, 
как правило, избыточность массы тела выражена меньше [5]. От-
сутствие завтрака сопряжено с другими нездоровыми привычками, 
дети и подростки, не принимающие завтрак, на протяжении дня упо-
требляют продукты с высоким содержанием жира и низким содер-
жанием пищевых волокон. Чаще отсутствие утреннего приема пищи 
отмечается у подростков из неблагополучных семей [4].

Известен вклад в проблему избыточности массы тела и недо-
статочной двигательной активности. Вместе с тем, случаи излишне-
го веса у членов одной семью могут быть проявлением наследствен-
ных особенностей обмена веществ, предрасположенности к эндо-



129

кринным нарушениям, которые вероятнее развиваются в условиях 
неправильного питания [6].

Необходимыми компонентами пищевого рациона человека яв-
ляются овощи и фрукты. Эти продукты являются источником клет-
чатки, минеральных веществ и витаминов. В практических рекомен-
дациях ВОЗ по обеспечению здорового питания указано на необхо-
димость употребления 400 г овощей и фруктов ежедневно [3]. Ак-
тивно пропагандируется потребление этих продуктов, как средства 
уменьшения риска развития сердечнососудистых, онкологических 
заболеваний. Однако до настоящего времени, достаточность употре-
бления фруктов, и еще более овощей, является проблемой [2].

Повышенное внимание к своим внешним данным, так же, как 
и значимость мнения окружающих – одно из важнейших свойств 
подросткового периода. Стремясь к неким идеальным физическим 
кондициям, подростки могут предпринимать не совсем здоровые 
меры для контроля массы тела (особенно девушки). Популяризация 
стройности, утонченности, и даже истощенности тела получила рас-
пространение в нашей стране с 1990-х годов, особенно в подростко-
вой среде у девочек. Появилась проблема часто искаженной оцен-
ки своего внешнего облика, стремления избавиться от лишнего веса 
при объективно гармоничном соотношении массы и длины тела. По-
следствиями нередко изнуряющих диет становятся частые боли го-
ловы, желудка, нарушения менструального цикла, снижение стрес-
соустойчивости, нарушения сна, частые депрессии.

Цель работы – выделить пищевые предпочтения подростков 
Беларуси и оценить режим питания. Исследованы учащиеся 68 гим-
назий и школ, расположенных в 27 городских и сельских населен-
ных пунктах (были представлены все области республики), в воз-
расте 10-16 лет. Сведения получены путем анкетирования (всего 478 
учащихся: 236 мальчиков и 242 девочки). Рассматривались 3 объеди-
ненные возрастные группы у мальчиков и девочек: младшая – от 10 
до 12 лет (в среднем 11 лет), средняя – от 12 до 14 лет (в среднем 13 
лет) и старшая – от 14 до 16 лет (в среднем 15 лет).

Оценка соблюдения режима питания подростками выполнена 
по результатам учета ответов на вопрос о наличии завтрака в учеб-
ные и в выходные дни. 
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Частоты встречаемости учащихся, которые завтракают каж-
дый день, различны в группах разного возраста и пола (таблица 1). 
Большая часть подростков обоего пола завтракают каждый учеб-
ный день. Среди мальчиков от младшей к старшей группе доля та-
ких учащихся возрастает. Среди девочек отмечена противоположная 
тенденция: от младшей группы к старшей сокращается доля тех, кто 
завтракает ежедневно в учебные дни. Если в младшей группе девоч-
ки на 6,2% чаще указывали ежедневный прием завтрака в учебные 
дни, чем мальчики, то в старшей – уже на 23,7% чаще это отмечали 
мальчики. На то, что завтракают в выходные дни, указали 75,3-95,6% 
детей и подростков, то есть больше, чем в учебные дни. Чаще дан-
ный факт отмечали мальчики и девочки младшей группы, в средней 
группе их доли сокращаются, а в старшей – возрастают. На отсут-
ствие завтрака в учебные дни указали 13,4% школьников. Отмече-
на разнонаправленная динамика показателя от младшей возрастной 
группы к старшей у мальчиков и девочек: доля мальчиков, у кото-
рых в учебные дни завтрак отсутствует, от 11 к 15 годам на 11,2% со-
кращается, девочек – на 17,5% возрастает. Выявленная особенность 
может отражать межполовые различия в самооценке гармонично-
сти телосложения и поведении, направленном на контроль за массой 
тела. Иные учащиеся указали на нерегулярность завтрака.

Таблица 1 
Доли подростков, отметивших наличие 

либо отсутствие ежедневного завтрака, %
Возрастные 

группы
Наличие завтрака 

каждый день
Завтрак отсутствует

Мальчики Девочки Мальчики Девочки
Учебные дни

11 лет 61,1 67,3 16,7 5,8
13 лет 66,7 59,0 11,1 12,8
15 лет 69,1 45,4 5,5 23,3

Выходные дни
11 лет 92,4 95,6 3,0 -
13 лет 82,1 75,3 2,6 8,2
15 лет 89,4 78,3 - 8,4
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Отвечая на вопрос о частоте употребления овощей, а также ча-
стоте употребления фруктов, школьники отмечали варианты от «ни-
когда» до «чаще, чем раз в неделю». Овощи ежедневно присутству-
ют в пищевом рационе только у 27,9% в объединенной группе уча-
щихся (без учета пола и возраста). В младшей группе таких учащих-
ся на 11,8% больше среди мальчиков, а в старшей – среди девочек 
(на 3,9%). От младшей группы к старшей у мальчиков на 11,2% со-
кращается доля тех, кто употребляет овощи ежедневно, а у девочек 
– на 4,5% возрастает (таблица 2). Овощи не включены в пищевой ра-
цион либо присутствуют в нем не чаще 1 раза в неделю у 5,9-10,8% 
учащихся.

Фрукты не включены в пищевой рацион ежедневно у боль-
шинства учащихся (64,1%). В младшей группе количество мальчи-
ков и девочек, употребляющих фрукты каждый день наименьшее 
(см. таблицу 2). С возрастом доля таких мальчиков поступательно 
увеличивается, но прирост от младшей к старшей группе составил 
только 6,5%. В младшей группе доля девочек, ежедневно употребля-
ющих фрукты, меньше, чем у мальчиков на 6,0%. Она возрастает к 
средней группе и мало изменяется в старшей.

Таблица 2 
Доли подростков, отметивших ежедневное употребление 

либо отсутствие в рационе отдельных пищевых продуктов, %

Возрастные 
группы

Наличие в рационе каж-
дый день

Отсутствие в рационе 
либо наличие реже 

1 раза в неделю
Мальчики Девочки Мальчики Девочки

Овощи
11 лет 33,8 22,0 5,9 6,0
13 лет 32,4 27,6 8,5 13,1
15 лет 22,6 26,5 7,5 10,8

Фрукты
11 лет 32,8 26,8 11,9 7,7
13 лет 35,5 40,2 5,3 10,4
15 лет 39,3 37,9 7,1 3,5



132

Возрастные 
группы

Наличие в рационе каж-
дый день

Отсутствие в рационе 
либо наличие реже 

1 раза в неделю
Мальчики Девочки Мальчики Девочки
Газированные и иные сладкие напитки

11 лет 25,0 10,0 20,6 50,0
13 лет 14,7 13,3 35,3 44,0
15 лет 11,3 4,6 35,8 51,7

Конфеты и шоколад
11 лет 31,8 30,6 18,1 22,5
13 лет 19,7 26,7 17,0 14,6
15 лет 34,0 25,3 9,4 9,2

Доля школьников обоего пола ежедневно употребляющих га-
зированные и иные сладкие напитки составила 13,0%, у мальчиков 
она достоверно выше (φ=2,575, р<0,01), чем у девочек (17,5% про-
тив 9,0%). В каждой возрастной группе различия в пользу мальчи-
ков относительно девочек составили 1,4-15,0% (см. таблицу 2). У 
мальчиков частота встречаемости частого употребления газирован-
ных напитков от младшей группы к старшей сокращается на 13,7%, 
у девочек на 5,4%. Не употребляют такие напитки или употребляют 
не чаще 1 раза в неделю около 1/3 всех исследованных мальчиков и 
половины девочек.

Ежедневное употребление конфет и шоколада отметили 27,4% 
учащихся. Среди мальчиков доля употребляющих данную группу 
продуктов к 13 годам сокращается, а к 15 годам становится выше 
значений, отмеченных в 11 лет. У девочек от младшей к старшей воз-
растной группе отмечена тенденция к сокращению доли тех, кто ест 
конфеты ежедневно. Доля подростков, отказывающихся от конфет и 
шоколада, либо употребляющих их не чаще 1 раза в неделю от млад-
шей к старшей возрастной группе сокращается.

Таким образом, режим и рацион питания учащихся 11-15 лет 
нередко отклоняется от рекомендуемых принципов рационально-
го питания. Бόльшая часть подростков обоего пола завтракает каж-
дый учебный день. Ежедневно в учебные дни завтрак отсутствует 
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у 13,3% подростков. От 11 к 15 годам у мальчиков прослеживается 
тенденция к более частой приверженности правильному режиму пи-
тания с ежедневным приемом завтрака, сокращением доли тех, кто 
не завтракает. У девочек динамика противоположная: чем они стар-
ше, тем реже завтракают каждый день, больше становится доля тех, 
кто не завтракают. Выявленные различия, связанные с полом и воз-
растом, возможно, обусловлены изменением отношения к своему 
телу у учащихся на протяжении подросткового периода. У мальчи-
ков и девочек это проявляется по-разному: мальчики хотят иметь вы-
раженный мышечный рельеф, а девочки – изящную фигуру, реали-
зуя специфическое поведение, направленное на контроль за массой 
тела. Неблагоприятным фактом является также редкое употребление 
овощей и фруктов учащимися. Вместе с тем, отмечена невысокая ча-
стота употребления конфет, а также газированных и иных сладких 
напитков школьниками, снижающаяся с возрастом, что является по-
ложительной тенденцией. 

С целью предупреждения нарушений здоровья подрастающе-
го поколения необходимы мероприятия, направленные на просвеще-
ние и популяризацию правильных пищевых привычек, а также по-
вышение двигательной активности. Требуется разъяснительная ра-
бота, направленная на предупреждение использования подростками 
популярных диет и голодания, осторожное обращение с информаци-
ей, предоставляемой индустрией, пропагандирующей некие этало-
ны красоты тела. Учитывая, что низкая удовлетворенность телом не 
мотивирует на здоровый образ жизни, важным условием оптимиза-
ции массы тела является повышение удовлетворенности собой. От-
ношение к телу играет существенную роль в социальной адаптации 
подростка, в последующей его жизни.
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