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Н егизгн создор: анык тамактануу, кунумдук тамак тизмеси, спортчу-оспурумдор, макро- жана микрозаттар, 
суу жана майда эруучу витаминдери

EVALUATION OF VITA-MINERAL CONTENT OF DAILY RATION OF 

STUDENTS OF OLYMPIC RESERVE COLLEGE OF BISHKEK CITY

T.A. Tsivinskaya. M .K. Esenam anova, F.A. K ochkorova
Kyrg)'z Stale Medical Academy by I.K. Ahunbaev, Bishkek city, Kyrg) z Republic

Resume: the vita-mmeral content of 40 daily ration o f students of Olympic reserve College was studied. It was found 
that the content of soluble in water and fats vitamins and content o f minerals, exactly calcium and iron in diet 
was lowered.
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Актуальность. Рациональное питание играет
важную роль в питании спортсменов-подрост- 
ков. для которых характерны, с одной стороны, 
интенсивные процессы роста и развития, а с дру-
гой — недостаточно высокая сопротивляемость 
организма воздействию неблагоприятных фак-
торов среды обитания [ 1,2].

Среди пищевых факторов, имеющих особое 
значение для подержания здоровья, работоспо-
собности юных спортсменов, важнейшая роль 
принадлежит микронутриенгам — витаминам и 
минеральным веществам. Они относятся к не-

заменимым компонентам пищи и поэтому аосо- 
лютно необходимы для нормального протекания 
обмена веществ, роста и развития, защиты ог 
вредных факторов окружающей среды и сниже-
нию риска заболеваемости [3].

Кроме того выполнение различных физических 
нагрузок связано с дополнительными энергети-
ческими затратами, а следовательно с увеличе-
нием расхода питательных веществ организмом.

Поэтому для поддержания нормального энер-
гетического баланса организм спортсмена нуж-
дается в больших количествах витаминов, мине-
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ралов и питательных веществ, нежели организм 
человека, не испытывающего физических нагру-
зок, так как минеральные вещ ества и витамины 
крайне важны для поддержания гомеостаза и 
нормального протекания обмена вещ еств в ор-
ганизме [4]

В связи с этим нами был изучен минеральный 
и витаминный состав пищевого рациона учащ их-
ся училища Олимпийского резерва г  Бишкек.

М атериалы н методы. Исследования прово-
дились в научном центре при Кыргызской Госу-
дарственной Академии Физической Культуры и 
Спорта. Изучено фактическое питание учащ их-
ся училища Олимпийского резерва в возрасте от 
14 до 25 лег путем анализа суточных рационов 
(по 40 меню-расскладок) Витаминный и мине-
ральный состав рационов оценивался по основ-
ным показателям регламентируемым нормами 
[4,5]. Данные исследования обрабатывались по 
программе Analysis ToolPack — VBA, EXCEL, —

5,0
Результаты и обсуждения. Основным прин-

ципом рационального питания спортсменов-под- 
ростков является соответствие количественного 
и качественного состава рационов физиологи-
ческим потребностям организма. В этом аспек-
те большое значение приобретает содержание в 
пище минеральных веществ и витаминов. Они 
не синтезируются в организме или синтезируют-
ся в малых количествах и поэтому должны по-
ступать в организм вместе с пищей и водой.

Разнообразный ассортимент животных и рас-
тительных продуктов обеспечивает поступление 
минеральных веществ в необходимых количе-
ствах для нормальной жизнедеятельности орга-
низма [3,5,6].

Для оценки витаминной и минеральной недо-
статочности рационов нами рассчитывалось ко-
личество водо и жирорастворимых витаминов, а 
также микро и макроэлементов.

Анализ содержания витаминов в рационах пи-
тания учащихся училищ а и сравнение их с реко-
мендуемыми нормами представлен на рисунке 1. 
Недостаточное содержание в рационе подрост-
ков продуктов животного происхождения (сли-
вочное масло, сыр творог, сметана и др.), а 
также овощей и фруктов, богатых (З-каротином 
(морковь, томаты, абрикосы, зеленый лук и др.), 
привели к тому, что в рационе спортсменов отме-
чается недостаточное содержание витамина А.

Рис. 1. С одерж ание витам инов в суточны х рационах 

подростков спортсм енов в сравнении с реком ендуем ы -

ми нормам и

Суточное поступление ретинола составило

0,14±0,04 мг, |3-каротина 5,2±0,7 мг. Несмотря 
на то, что в рационах содержание Р-каротина 

больш е, чем витамина А, активность кароти-

на в 2 раза меньш е, чем витамина А, и каротин 
лиш ь на 30-40%  всасы вается в кишечнике [5,7].

Содерж ание ретинола в рационах спортсме- 

нов-подростков сниж ено на 86%, при этом 
больш ой удельный вес витамина А поступает 

в организм  в виде [i-каротина. Содержание ре-

тинола в рационах в течение года сравнительно 
на одинаковом уровне, эго говорит о примерно 

одинаковом продуктовом наборе в училище. 

Сравнительны е данные по содерж анию  вита-
минов в рационах с рекомендуемой нормой 

представлены на рис. 1.
Из ж ирорастворимы х витам инов витамин Е 

поступал с пищ ей в достаточном  количестве, 

превышая рекомендуемое значение в 2 раза. 

Содерж ание этого витамина в растительных 
маслах достаточно высоко. За счет раститель-

ного масла рацион подростков покрывал почти 
50%  суточной потребности в витамине Е. Из-

быточное же потребление круп и макаронных 

изделий, богатых этим витамином, позволяет 

детям получать достаточно высокое количество 
витамина Е в сутки.

Витамин В1 посту пал с пищ ей в среднем в 

количестве 2,4 мг., что превыш ало рекоменду-
емую суточную  потребность на 60% , а содер-
ж ание витам ина В2 находится в пределах нор-
мы. Высокое посту пление витаминов группы В 
объясняется достаточным  количеством в раци-
оне продуктов и блюд из круп, которые богаты 

данны м и витаминами

О сновное физиологическое значение фолие-
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вой кислоты заключается в ее антианемических 

свойствах, ома стимулирует и регулирует гемо- 

поэз. Фолиевая кислота окисляется при тепло-

вой обработке (жарение, отваривание), измель-

чении продуктов и их длительном отваривании 

в воде, которое ведет к значительным потерям 

витамина. В ряде случаев потеря достигает 80- 

90% исходного уровня витамина в продукте. 

Как видно из рисунка 1, содержание фолиевой 

кислоты в суточных рационах детей оказалось 

ниже физиологических норм на 45%.

Никотиновая кислота оказывает влияние на 

функцию органов пищеварения, нормализуя 

секреторную и моторную функцию желудка, 

улучшая секрецию и состав сока поджелудоч-

ной железы. Как и фолиевая кислота, витамины 

РР и С являются неустойчивыми, они окисля-

ются на 50-80%  под воздействием солнечного 

света, при термической обработке и хранении.

Поступление с пищей витамина РР, в сред-

нем, за год составляло 10,1 мг, что ниже реко-

мендуемых суточных норм на 49,5%. 

Аскорбиновая кислота имеет большое значение 

для организма, она участвует во всех окисли- 

тельно-восстановительных и обменных про-

цессах, повыш ает устойчивость организма к 

вредным воздействиям внешней среды, и осо-

бенно к инфекционным агентам [6].

При сравнении содержания в пищевых раци-

онах макроэлементов с рекомендуемыми нор-

мами, отмечено, что содержание кальция ниже 

рекомендуемых норм на 34,3%. А содержание 

остальных макроэлементов (фосфор, магний, 

калий) находится в пределах нормы (рис. 2).

I I норма фактически по рациону

I’m-.2. Содержание м акроэлементов в суточны х рационах подростков в сравнении с рекомендуемыми нормами  
(мг)

Кальций -  важнейший минерал, поддержива-
ющий многие метаболические константы орга-
низма 18 1. Недостаточное его количество в су-
точном рационе является следствием несколько 
нерациональной структуры продуктового набора 
рационов, также следует учитывать низкую ус-
вояемость кальция с пищей - не более 50% [9]. 
Гак, продукты, характеризующиеся высоким со-

держанием кальция, использовались зачастую в 
недостаточном количестве. 'Гак количество мо-
лока в рационах питания не достигало 300 мл, 
составляя в среднем 128 мл/сут. Такие богатые 
кальцием продукты, как творог и сыр выдавались

в недостаточном количестве. Следует отметить, 
что соотношение кальция к фосфору и кальция к 
магнию в изучаемых рационах несколько не сба-
лансировано (1:2,7 и 1:0,8). В изучаемых рацио-
нах нерациональным оказался набор мучнисто-
крупяных продуктов и овощей. В ассортименте 
зерновых продуктов наибольший удельный вес 
приходится на продукты, бедные кальцием: ма-
каронные изделия, манная крупа, пшено и рис.

Анализ содержания микроэлементов в рацио-
нах питания учащихся училища представлен на 
рисунке 3.

Несгник КГМА им. И.К. Ахунбаева 83



АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ МЕДИЦИНЫ 20 П №4

25,4

] норма ♦ фактически по рациону

Рис.З. Содерж ание м икроэлем ентов в суточны х рационах подростков в сравнении с рекомендуемы ми нормами

По данны м наших исследований потребление 

железа с пищ ей составило, в среднем, по сезо-

нам года 25,4±0,7мг/сут. П ри этом следует учи -

тывать, что в представленных рационах такой 

уровень железа был обеспечен достаточны м со-

держ анием в рационе зернобобовых продуктов 

и круп, т е  продуктов растительного происхож -

дения, содержащ их негемовое железо, которое 

составило 86,4%  от общего количества железа. 

Необходимо отметить, что процент усвоения 

негемового железа значительно ниже процента 

всасывания гемового ж елеза (рис.З).

Содержание меди, цинка и молибдена в су-

точных рационах находится в пределах ре-

комендуемых норм. Как уже отмечено выше, 

продуктовый набор рационов богат бобовыми 

культурами и крупами (гречневая, перловая, 

рисовая, овсяная и т.д.), которые содержат зна-

чительное количество этих микроэлем ентов 

(рис.З).

М арганец поступает в организм  с бобовым и 

культурами и крупами в достаточном количе-

стве, поэтому количество данного м икроэле-

мента на 62,7%  выше рекомендуемых норм, но 

из пищи всасывается не более 10% м арганца 

[3].
Ф гор является биоэлементом , физиологиче-

ское значение которого заклю чается в активном

участии его в процессе развития зубов, форми-

ровании дентина и зубной эмали и участие в 

костеобразовании. Выяснилось, что изучаемый 

рацион подростков содержит только 28%  суточ-

ной потребности фтора (рис.З).

Содерж ание йода в исследуемых рацио-

нах подростков колеблется от 0,04±0,01 до

0,06±0,01 мг/сут. В среднем, подростки-спор-

тсмены получали 0,05±0,01мг микроэлемента, 

что составляет только 38,5%  суточной потреб-

ности, но при этом необходимо отметить, что 

при приготовлении пищи используется йоди-

рованная соль, которая не учитывалась в расче-

тах по йоду, так как анализ на содержание йо- 

дата калия в используемой соли не проводился 

(рис.З).
Таким образом, витаминно-минеральный со-

став рационов учащ ихся училищ а «Олимпий-

ского резерва» не соответствует существую щим 

рекомендациям. В частности выявлен недоста-

ток таких минеральных вещ еств, как кальций, 

йод и фтор и витаминов -  ретинола, аскорбино-

вой и фолиевой кислот. В связи с этим необхо-

димо разработать принципы  здорового питания 

с учетом  ф изиологических потребностей уча-

щ ихся училищ а по видам спорта.
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