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Ââèäó ïîâûøåíèÿ èíòåðåñà ê ôàêòîðàì ðîñòà
è ðàçâèòèÿ, îòâå÷àþùèì, â òîì ÷èñëå, è çà ðàçâè-
òèå æèðîîòëîæåíèÿ ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ, ïîÿâëÿ-
åòñÿ áîëüøîå ÷èñëî ïóáëèêàöèé, ñâÿçûâàþùèõ
êàòàñòðîôè÷åñêîå óâåëè÷åíèå ÷èñëà ìîëîäûõ ëþ-
äåé ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè æèðîîòëîæåíèÿ ñ
ãëîáàëüíûìè ïåðåìåíàìè â îáðàçå æèçíè ñîâðå-
ìåííîãî ÷åëîâå÷åñòâà [Gil, Martinez de Victoria,
Olza, 2015]. Íàñåëåíèå âñå áîëüøåãî ÷èñëà ñòðàí
ñîâðåìåííîãî ìèðà ñòàíîâèòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî

ãîðîäñêèì íàñåëåíèåì ñî âñåìè ïðîèñòåêàþùè-
ìè îòñþäà ïîñëåäñòâèÿìè. Ìåíÿåòñÿ õàðàêòåð
çàíÿòîñòè – ôèçè÷åñêèé òðóä âñå áîëåå ìåõàíè-
çèðîâàí è âñå ìåíåå âîñòðåáîâàí. Çàëîãîì óñïåø-
íîé ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè ñòàíîâèòñÿ ïîâûøåíèå
óðîâíÿ îáðàçîâàíèÿ çà âñå áîëåå è áîëåå êîðîò-
êèå ñðîêè, äëÿ ÷åãî óæå â äåòñòâå ïðèõîäèòñÿ ïå-
ðåðàñïðåäåëÿòü âðåìÿ, ÷àñòî â óùåðá çàíÿòèÿì
àêòèâíûìè èãðàìè íà ñâåæåì âîçäóõå èëè ïîëíî-
öåííîìó ñíó [Hohensee, Nies, 2014; Nogueira-de-
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ШКОЛЬНИКОВ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû. Íà ìàòåðèàëàõ àíêåòèðîâàíèÿ â 2015 ã. 750 øêîëüíèêîâ íà÷àëüíûõ
êëàññîâ îáîåãî ïîëà èç ãîðîäîâ ðàçíûõ ðåãèîíîâ Ðîññèè è îäíîãî èç ðîäèòåëåé îïðîøåííîãî, ïðî-
àíàëèçèðîâàíû íåêîòîðûå õàðàêòåðèñòèêè îáðàçà æèçíè øêîëüíèêîâ: ÷àñòîòà, ñîñòàâ è âðåìÿ
ïðèåìîâ ïèùè, ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà, êîëè÷åñòâî øêîëüíûõ óðîêîâ, âðåìÿ, ïðîâîäèìîå çà êîì-
ïüþòåðîì èëè ó òåëåâèçîðà, ÷àñòîòà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ.

Ðåçóëüòàòû. Îòìå÷åíî, ÷òî óæå â íà÷àëüíûõ êëàññàõ ðåæèì äíÿ øêîëüíèêîâ õàðàêòåðèçóåòñÿ
çíà÷èòåëüíûì âêëàäîì âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííûõ ñ ïîíèæåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ –
ó÷åáà â øêîëå è äîìà, ÷òåíèå êíèã, èãðû íà êîìïüþòåðå è ïðîñìîòð òåëåâèçîðà, – â ñðåäíåì,
ñóììàðíî çàíèìàþò âðåìåíè â 2 ðàçà áîëüøå, ÷åì çàðÿäêà, ïðîãóëêà, çàíÿòèÿ ñïîðòîì (â ñåêöèè è
íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû) èëè ïîìîùü ïî äîìó. Ó 92% äåòåé, âûõîäèâøèõ íà ïðîãóëêó íà ñâåæåì
âîçäóõå õîòÿ áû 1 ðàç â íåäåëþ, ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîãóëêè ñîñòàâèëà 1 ÷àñ 10 ìèíóò â
äåíü. Ñïîðòèâíûå ñåêöèè ïîñåùàþò ìåíåå 46% äåòåé è ïîäðîñòêîâ, íàãðóçêà â ñðåäíåì ñîñòàâ-
ëÿåò ïî 1,5 ÷àñà 2 ðàçà â íåäåëþ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà 8 è áîëåå ÷àñîâ â ñóòêè, ñ ó÷åòîì òîãî,
÷òî ìíîãèå ëîæàòñÿ â 23 ÷àñà è âñòàþò â 7:00 – 7:15. Ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà äèåòó øêîëüíèêà
â íà÷àëüíûõ êëàññàõ îêàçûâàåò îðãàíèçàöèÿ øêîëüíîãî ïèòàíèÿ. ×àñòîòà ïðèåìîâ ïèùè ñîîò-
âåòñòâóåò ñîâðåìåííûì ðåêîìåíäàöèÿì – â ñðåäíåì, 4 ïðèåìà ïèùè. Íàèáîëüøàÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ó îáåäà è óæèíà, çàêàí÷èâàþùåãîñÿ, â ñðåäíåì, â 19:45.

Çàêëþ÷åíèå. Äîìàøíåå ïèòàíèå øêîëüíèêîâ, îñîáåííî â âûõîäíûå äíè, íîñèò áîëåå íåîðãà-
íèçîâàííûé õàðàêòåð: íàðóøàåòñÿ âðåìåííîé ðåæèì, äåòè ÷àùå óïîòðåáëÿþò «ôàñòôóä», ãàçè-
ðîâàííûå íàïèòêè è êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ. Ïðîâåäåííûé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî îñîáåííîñòè äèå-
òû, ðåæèìà ñíà è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ñîâðåìåííûõ ðîññèéñêèõ øêîëüíèêîâ, íà÷èíàÿ ñ íà÷àëü-
íûõ êëàññîâ, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîìïëåêñ ôàêòîðîâ, îöåíèâàåìûõ áîëüøèíñòâîì ñîâðåìåííûõ
èññëåäîâàíèé êàê ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ èçáûòî÷íîãî âåñà òåëà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: àíòðîïîëîãèÿ; àóêñîëîãèÿ; ðîñò è ðàçâèòèå; ôàêòîðû ðîñòîâîãî ïðîöåññà;
äèåòà; ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè; èçáûòî÷íûé âåñ
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Almeida et al., 2015; Raistenskis et al., 2016;
Amornsriwatanakul, Lester, Bull, 2017; Ferrari et al.,
2017; Jackson, Cunningham, 2017]. Ïðîèñõîäÿò ðå-
âîëþöèîííûå èçìåíåíèÿ â õàðàêòåðå ïèòàíèÿ –
ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ ëåãêî äîñòóïíîé ñ òî÷êè
çðåíèÿ âðåìåíè íà ïðèãîòîâëåíèå è ñòîèìîñòè
êàëîðèéíîé ïèùå [Vedovato et al., 2015; Trude et
al., 2016]. Ñîâðåìåííûå äåòè áûñòðî óñâàèâàþò
ïîâåäåí÷åñêèå ïðèâû÷êè è ïèùåâûå ïðåäïî÷òå-
íèÿ âçðîñëûõ. Âî âñåì ìèðå ðàñòåò ÷èñëî äåòåé è
âçðîñëûõ, âåñ òåëà êîòîðûõ ñîçäàåò íå ïðîñòî
ýñòåòè÷åñêèå ïðîáëåìû, à ñòàíîâèòñÿ âîïðîñîì
çäîðîâüÿ, êà÷åñòâà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè.
Ìíîãèå íåèíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ «ìîëîäå-
þò» è ïðè÷èíîé ýòîãî òàêæå ìîæåò áûòü âñå áî-
ëåå ðàííåå ðàçâèòèå èçáûòî÷íîãî âåñà òåëà è
îæèðåíèÿ.

Îáåñïîêîåííûå ïîñëåäñòâèÿìè ýòèõ íåêîíò-
ðîëèðóåìûõ èçìåíåíèé ìåäèêè, àíòðîïîëîãè,
ôèçèîëîãè è äèåòîëîãè ïûòàþòñÿ âûÿâèòü îñíîâ-
íûå ôàêòîðû è çàêîíîìåðíîñòè ôîðìèðîâàíèÿ
òàêîãî îáðàçà æèçíè ñîâðåìåííûõ äåòåé è ïîäðî-
ñòêîâ, êîòîðûé ïîçâîëèë áû êàê-òî íèâåëèðîâàòü
ïîñëåäñòâèÿ ïðîèñõîäÿùèõ ïåðåìåí. Îðãàíèçóþò-
ñÿ êîìïëåêñíûå èññëåäîâàíèÿ ñ ó÷àñòèåì ñïåöè-
àëèñòîâ èç ðàçíûõ îáëàñòåé íàóêè. Íå òàê äàâíî
êîëè÷åñòâåííûé ïîäõîä ê îöåíêå äâóõ âàæíåéøèõ
ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû – êàëîðèéíîñòè ïèòàíèÿ
è óðîâíÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, – ïîëó÷èë êà÷å-
ñòâåííîå ðàçâèòèå. Äåëàþòñÿ ïîïûòêè ðàçðàáîòàòü
ðàöèîí, íå ñòîëüêî îãðàíè÷èâàþùèé êîëè÷åñòâî
ïîñòóïàþùåé ýíåðãèè, ñêîëüêî ñòèìóëèðóþùèé
îáìåííûå ïðîöåññû, ÷òî îñîáåííî âàæíî â ïåðèî-
äû àêòèâíîãî ðîñòà è ñîçðåâàíèÿ îðãàíèçìà ðåáåí-
êà. Òàêæå â ýòîò ïåðèîä ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàí-
íûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ìîãóò ïîìî÷ü êàê «ñæå÷ü»
èçëèøêè êàëîðèé, ïðåïÿòñòâóÿ èõ çàïàñàíèþ â
âèäå æèðîâîé òêàíè, òàê è ñòèìóëèðîâàòü ðîñò è
ôîðìèðîâàíèå òêàíåé îïîðíî-äâèãàòåëüíîé ñèñ-
òåìû. Ïîÿâèëèñü èññëåäîâàíèÿ, îöåíèâàþùèå
âêëàä ôàêòîðà ðåæèìà ñíà, êàê íåîáõîäèìîãî óñ-
ëîâèÿ ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû
îáìåííûõ ïðîöåññîâ [Potter, Cade, Hardie, 2017;
Wang et al., 2017].

Ñ ñåðüåçíûìè èçìåíåíèÿìè îáðàçà æèçíè
ñòàëêèâàåòñÿ ðåáåíîê, êîãäà íà÷èíàåò ó÷èòüñÿ â
øêîëå. Ìåíÿåòñÿ âåñü êîìïëåêñ ôàêòîðîâ: äèåòà,
ðåæèì äíÿ è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Öåëü äàí-
íîãî èññëåäîâàíèÿ – îöåíèòü, â êàêèõ óñëîâèÿõ
ðàñòóò è ðàçâèâàþòñÿ ñîâðåìåííûå ðîññèéñêèå
øêîëüíèêè íà÷àëüíûõ êëàññîâ è êàê ýòè óñëîâèÿ
ìîãóò ïîäåéñòâîâàòü íà ïðîöåññû ôîðìèðîâàíèÿ
äåòñêîãî îðãàíèçìà ñ òî÷êè çðåíèÿ ðèñêà ðàííèõ
íàðóøåíèé âåñà.

Материалы и методы

Ìàòåðèàëîì èññëåäîâàíèÿ ïîñëóæèëè ïðåäî-
ñòàâëåííûå àâòîðàì ðåçóëüòàòû àíêåòèðîâàíèÿ â
ðàìêàõ îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû êîìïàíèè
Nestle äëÿ äåòåé «Ðàçãîâîð î ïðàâèëüíîì ïèòà-
íèè» ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê 9–10 ëåò, îáó÷àâøèõñÿ
â 2015 ã. â íà÷àëüíûõ êëàññàõ ñðåäíèõ îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ øêîë ãîðîäîâ Áàëàøèõà, Êëèí, Âîë-
ãîãðàä è Ñî÷è è îäíîãî èç ðîäèòåëåé îïðîøåííî-
ãî. Â âîïðîñàõ àíêåò îòðàæàëîñü âðåìÿ íà÷àëà è
îêîí÷àíèÿ ïðèåìîâ ïèùè, íàáîð áëþä â êàæäîì
ïðèåìå, âðåìÿ íà÷àëà è îêîí÷àíèÿ ïåðèîäîâ ïðè-
âû÷íûõ äëÿ ðåáåíêà âàðèàíòîâ âðåìÿïðåïðîâîæ-
äåíèÿ. Â òå÷åíèå ïÿòè äíåé ðåáåíîê â øêîëå çà-
ïîëíÿë àíêåòó, ïîñâÿùåííóþ â÷åðàøíåìó äíþ.
Ðîäèòåëü îïðàøèâàëñÿ îäèí ðàç. Ê ñîæàëåíèþ, â
ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ìíîãèå êîìïëåêòû îêàçàëèñü íå
ïîëíûìè, âñåãî â àíàëèç âîøëè 267 àíêåò.

Âñå ìàòåðèàëû áûëè ñîáðàíû àíîíèìíî è â
ñîîòâåòñòâèå ñ çàêîíîì î ïåðñîíàëüíûõ äàííûõ
äåïåðñîíèôèöèðîâàíû.

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè
ïåðâè÷íûå äàííûå ïåðåâåäåíû â ýëåêòðîííûé
ôîðìàò è ñôîðìèðîâàíû â áàçó äàííûõ â ïðîãðàì-
ìå STATISTICA 8. Çàòåì áûëî ïðîâåäåíî âû÷èñ-
ëåíèå ðàñ÷åòíûõ ïðèçíàêîâ, ñòàíäàðòíàÿ ñòàòèñ-
òè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ïîëó÷åííûõ èíäèâèäóàëüíûõ
äàííûõ, ðàñ÷åò ñðåäíèõ è ÷àñòîò îòäåëüíûõ âà-
ðèàíòîâ ïðèçíàêîâ, îöåíåíà äîñòîâåðíîñòü âûÿâ-
ëåííûõ ðàçëè÷èé.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñãðóïïèðîâàíû ïî
ïðèíöèïó êà÷åñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê.

Результаты

Анализ двигательной активности
и режима дня

Îòìå÷åíî, ÷òî óæå â íà÷àëüíûõ êëàññàõ ðå-
æèì äíÿ øêîëüíèêîâ õàðàêòåðèçóåòñÿ çíà÷èòåëü-
íûì âêëàäîì âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííûõ ñ
ïîíèæåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ (òàáë. 1).

Îáùåå êîëè÷åñòâî ó÷òåííîãî âðåìåíè íå ñî-
âïàäàåò ñ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ñóòîê êàê èç-çà âîç-
íèêàâøèõ ó ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ ñëîæíîñòåé ñ
çàïîëíåíèåì àíêåò, òàê è èç-çà çíà÷èòåëüíîé íå-
ðàâíîìåðíîñòè âîâëå÷åííîñòè äåòåé â, êàçàëîñü
áû, ïîâñåäíåâíûå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Êàê âèäíî èç òàáëèöû 2,44% îïðîøåííûõ âî-
îáùå íå äåëàþò óòðåííþþ çàðÿäêó, è òîëüêî 30%
äåëàþò åå ÷àùå òðåõ ðàç â íåäåëþ, ò.å. õîòÿ áû
÷åðåç äåíü. Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîãóëêè
ñîñòàâëÿåò 1 ÷àñ 10 ìèíóò â äåíü. ×åðåç äåíü è
÷àùå íà ñâåæåì âîçäóõå áûâàþò 63% îïðîøåííûõ,
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ïî÷òè 8% îòâåòèëè, ÷òî íè ðàçó çà 5 äíåé íå âû-
õîäèëè íà ïðîãóëêó. Ñïîðòèâíûå ñåêöèè ïîñå-
ùàþò ìåíåå 46% äåòåé è ïîäðîñòêîâ, íàãðóçêà â
ñðåäíåì ñîñòàâëÿåò ïî 1,5 ÷àñà 2 ðàçà â íåäåëþ.
Çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíîé ñåêöèè èëè òàíöåâàëüíîì
êðóæêå ÷åðåç äåíü è ÷àùå îòìåòèëè 23%. Ñ òîé
æå ÷àñòîòîé ïîìîãàþò ðîäèòåëÿì ñ óáîðêîé è
ìûòüåì ïîñóäû 40%.

Ó îïðîøåííûõ ó÷àùèõñÿ ìëàäøèõ êëàññîâ
ïÿòèäíåâíàÿ ó÷åáíàÿ íåäåëÿ, ïî 4 óðîêà â äåíü.
Ê êàæäîìó ó÷åáíîìó äíþ äîìàøíåå çàäàíèå âû-
ïîëíÿþò 83% ó÷àùèõñÿ. Äîïîëíèòåëüíî ïîëüçó-
þòñÿ êîìïüþòåðîì ÷àùå 3 ðàç â íåäåëþ 23%, ÷è-
òàþò êíèãè 30%, ñìîòðÿò òåëåïåðåäà÷è 51%. Ó÷å-
áà â øêîëå è äîìà, ÷òåíèå, èãðû íà êîìïüþòåðå è
ïðîñìîòð òåëåâèçîðà ñóììàðíî, â ñðåäíåì, çàíè-
ìàþò âðåìåíè áîëåå ÷åì â 2 ðàçà áîëüøå, ÷åì
çàðÿäêà, ïðîãóëêà, ïîìîùü ïî äîìó è çàíÿòèÿ â
ñåêöèè. Çàíÿòèÿ â ñåêöèè èëè êðóæêå, íå ñâÿçàí-
íûå ñî ñïîðòîì, ïîñåùàþò 46% äåòåé, ÷àùå 3õ
ðàç â íåäåëþ – 8%.

Îêîëî ïîëîâèíû äåòåé ëîæàòñÿ â 23 ÷àñà è
âñòàþò â 7:00–7:15, ñîîòâåòñòâåííî, ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü èõ ñíà ñîñòàâëÿåò îêîëî 8 ÷àñîâ â ñóòêè.

Анализ режима питания

Çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà äèåòó øêîëüíèêà â
íà÷àëüíûõ êëàññàõ îêàçûâàåò îðãàíèçàöèÿ øêîëü-
íîãî ïèòàíèÿ. Â ó÷åáíûé äåíü êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ
ïèùè âîçðàñòàåò çà ñ÷åò øêîëüíîãî çàâòðàêà, îáå-
äà, à èíîãäà è ïîëäíèêà, à â âûõîäíîé äåíü ìîæåò
ñîêðàòèòüñÿ äî äâóõ ïðèåìîâ ïèùè â äåíü: î÷åíü
ïîçäíåãî çàâòðàêà è óæèíà. Ïðîöåíò äåòåé, âûðà-

æàâøèõ æåëàíèå èìåòü îïðåäåëåííîå ÷èñëî ïðè-
åìîâ ïèùè è, ïî äàííûì îïðîñà, ïèòàâøèõñÿ, â
ñðåäíåì, èçâåñòíîå êîëè÷åñòâî ðàç â äåíü ïðèâå-
äåí â òàáëèöå 3.

Óêàçàííàÿ æåëàòåëüíàÿ ÷àñòîòà ïðèåìîâ
ïèùè ñîîòâåòñòâóåò êàê ñîâðåìåííûì ðåêîìåíäà-
öèÿì, òàê è ðåàëüíîìó ïîëîæåíèþ âåùåé – â ñðåä-
íåì, 4 ïðèåìà ïèùè. Ïðîïóñêàþò îñíîâíûå ïðè-
åìû ïèùè îò 1% äî 4% îïðîøåííûõ, ïîëäíèêè –
27%, «ïåðåêóñû» – 31%. Â òàáëèöå 4 ïðèâåäåíû
ñðåäíèå äàííûå î âðåìåíè, ïðîäîëæèòåëüíîñòè
è íàïîëíåííîñòè îñíîâíûõ ïðèåìîâ ïèùè.

Íàèáîëåå ÷àñòî íàðóøåíèÿ ðåæèìà è ðàöèî-
íà ïèòàíèÿ îòìå÷àåòñÿ â âûõîäíûå äíè (86%), êîã-
äà ðåáåíîê ìîæåò ïîçàâòðàêàòü â ñåðåäèíå äíÿ
ïèööåé è ïîçäíèì âå÷åðîì ïîóæèíàòü òîðòîì.

Анализ рациона питания

Ïîäðîáíîìó àíàëèçó ðàöèîíà ïèòàíèÿ ìû ïëà-
íèðóåì ïîñâÿòèòü îòäåëüíóþ ïóáëèêàöèþ, çäåñü æå
îñòàíîâèìñÿ íà îñíîâíûõ ãðóïïàõ ïðîäóêòîâ, îñî-
áî ðåêîìåíäîâàííûõ è íå ðåêîìåíäîâàííûõ äëÿ
äåòñêîãî ïèòàíèÿ. Äàííûå, ïðèâåäåííûå â òàáëè-
öå 5, ïîçâîëÿþò îöåíèòü, êàêàÿ ÷àñòü äåòåé óïîò-
ðåáëÿåò òå èëè èíûå ïðîäóêòû è êàê ÷àñòî.

Анализ позиции родителей

Ïðåäñòàâëåíèÿ ðîäèòåëåé î ðàöèîíå ïèòàíèÿ
äåòåé äîâîëüíî ñèëüíî ðàñõîäÿòñÿ ñ ðåàëüíûì
ðàöèîíîì ïðîäóêòîâ, ïðèâåäåííûì â äåòñêèõ àí-
êåòàõ åæåäíåâíîãî çàïîëíåíèÿ (òàáë. 6).

Òàáëèöà 1. Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè ÷àñòîòû çàíÿòèé ðàçíûìè âèäàìè àêòèâíîñòè â òå÷åíèå 5 äíåé
Table 1. Average frequency of different activity types within 5 days
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Â òàáëèöå 7 îòîáðàæåí ðåéòèíã ïðîáëåì, ñâÿ-
çàííûõ ñ ïèòàíèåì ðåáåíêà â ñåìüå – ÷åì âûøå
áàëë, òåì ÷àùå âîçíèêàåò äàííàÿ ïðîáëåìà â ñå-
ìüå. Ñàìàÿ ÷àñòî âñòðå÷àþùàÿñÿ ïðîáëåìà –
áîëüøîå ïîòðåáëåíèå ñëàäêîãî äåòüìè. Ïðîáëå-
ìà íåäîñòàòêà çíàíèé î òîì, êàêèì äîëæíî áûòü
ïèòàíèå ðåá¸íêà âîçíèêàåò ðåæå äðóãèõ.

Обсуждение

Çíà÷èòåëüíûå ðàçëè÷èÿ â ðåæèìå äíÿ îáñëå-
äîâàííûõ øêîëüíèêîâ, óïîìÿíóòûå â ðàçäåëå «Ðå-
çóëüòàòû», âåäóò ê çàíèæåíèþ ñðåäíèõ îöåíîê âðå-
ìåíè, ïîñâÿùåííîãî ðåäêî âñòðå÷àþùèìñÿ àêòèâíî-
ñòÿì, òåì áîëüøå, ÷åì ðåæå àêòèâíîñòü. Ìû ñî÷ëè

Òàáëèöà 2. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü ðàçëè÷íûõ âèäîâ
àêòèâíîñòè ó øêîëüíèêîâ ìëàäøèõ êëàññîâ

Table 2. Prevalence of different activity types in
elementary schoolchildren

Òàáëèöà 3. Æåëàåìîå è íàáëþäàåìîå êîëè÷åñòâî
ïðèåìîâ ïèùè ó äåòåé ó÷àñòíèêîâ îáñëåäîâàíèÿ

(% îò âñåõ îïðîøåííûõ) è ñðåäíåå êîëè÷åñòâî
ïðèåìîâ ïèùè

Table 3. Desired and observed number of meals for
children (% of all respondents) and average number

of meals

Òàáëèöà 4. Õàðàêòåðèñòèêè îñíîâíûõ ïðèåìîâ
ïèùè

Table 4. Characteristics of main meals
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èñêàæåíèå äîïóñòèìûì ïðè îáùåé îöåíêå ïîëî-
æåíèÿ â ãðóïïàõ îáñëåäîâàííûõ. Ôàêòè÷åñêè,
ñðåäíèå îöåíêè ðàññ÷èòàíû äëÿ 1335 äíåé, äëÿ
êîòîðûõ ìû ðàñïîëàãàåì ñîîòâåòñòâóþùèì êîëè-
÷åñòâîì çàïîëíåííûõ àíêåò.

Â ñðåäíåì, ó øêîëüíèêîâ ìëàäøèõ êëàññîâ
òîëüêî 1/3 ÷àñòü ó÷òåííîãî âðåìåíè àêòèâíîñòè
ïîñâÿùåíà óòðåííåé çàðÿäêå, ïðîãóëêå, çàíÿòèÿì
ñïîðòîì â ñåêöèè èëè íà øêîëüíûõ óðîêàõ ôèç-
êóëüòóðû, ïîìîùè ðîäèòåëÿì ïî äîìó. Àêòèâíîñ-
òè, òðåáóþùèå áîëüøåãî ðàñõîäà ýíåðãèè – óòðåí-
íÿÿ çàðÿäêà, ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå, çàíÿ-
òèÿ â ñïîðòèâíîé ñåêöèè, – çàíèìàþò â ñðåäíåì
99 ìèíóò â äåíü, à òðåáóþùèå íåçíà÷èòåëüíûõ
ýíåðãîçàòðàò – 285. Äîïóñòèì, åùå 60 ìèíóò àê-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè â äåíü â ñðåäíåì äîáàâëÿ-
åòñÿ çà ñ÷åò âðåìåíè ïåðåìåí ìåæäó óðîêàìè è
øêîëüíûõ óðîêîâ ôèçêóëüòóðû, â ýòîì ñëó÷àå ñî-
îòíîøåíèå âðåìåíè ìàëîàêòèâíûõ ñèäÿ÷èõ çàíÿ-
òèé è àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 2 ê 1.

Ðåæèì ñíà ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ õàðàêòåðèçó-
åòñÿ äîâîëüíî ïîçäíèì äëÿ äåòåé 9–10 ëåò âðåìå-
íåì îòõîäà êî ñíó – 23 ÷àñà. Çà ñ÷åò ôèêñèðîâàííî-
ãî âðåìåíè ïîäúåìà (7:00–7:15) ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ñíà â áóäíèé äåíü îêàçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷íîé äëÿ
äåòåé ýòîãî âîçðàñòà, íå äîñòèãàÿ ãèãèåíè÷åñêîé

íîðìû äëÿ äåòåé äî 14 ëåò: îò 9 äî 10 ÷àñîâ. Çíà÷å-
íèå ðåæèìà ñíà, êàê âàæíîãî óñëîâèÿ ïðàâèëüíîãî
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû îáìåííûõ ïðîöåññîâ,
ñîãëàñíî ïîñëåäíèì èññëåäîâàíèÿì, íåëüçÿ íåäî-
îöåíèâàòü. Óñòàíîâëåíî, ÷òî êàê íåäîñòàòîê, òàê è
èçáûòîê ñíà ó âçðîñëûõ äîñòîâåðíî ñâÿçàíû ñ âû-
ñîêèìè çíà÷åíèÿìè èíäåêñà ìàññû òåëà [Potter,
Cade, Hardie, 2017, Wang et al., 2017].

Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ðîññèéñêèì äåòÿì, òàê æå
êàê è èõ ñâåðñòíèêàì ïî âñåìó ìèðó, ïðèõîäèòñÿ
ïåðåðàñïðåäåëÿòü ñâîå âðåìÿ â óùåðá çàíÿòèÿì
àêòèâíûìè èãðàìè íà ñâåæåì âîçäóõå èëè ïîëíî-
öåííîìó ñíó [Hohensee, Nies, 2014; Nogueira-de-
Almeida et al., 2015; Raistenskis et al., 2016;
Amornsriwatanakul, Lester, Bull, 2017; Ferrari et al.,
2017; Jackson, Cunningham, 2017]. Ñ òî÷êè çðåíèÿ
ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò, ýòî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ
ñóòî÷íîãî ðàñõîäà ýíåðãèè è ñòèìóëèðóåò àêêóìó-
ëèðîâàíèå åå îðãàíèçìîì â âèäå çàïàñîâ æèðà.

Ðàçóìíûì âûõîäîì èç ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè,
îò÷àñòè ìîãëî áû ñòàòü ñíèæåíèå êàëîðèéíîñòè è
íàïðàâëåííûå íà ñòèìóëèðîâàíèå îáìåíà âå-
ùåñòâ èçìåíåíèÿ ðàöèîíà è ðåæèìà ïèòàíèÿ. Äâà
ñóùåñòâåííûõ íåäîñòàòêà íàáëþäàåìîãî ðåæèìà
ïèòàíèÿ ñîñòîÿò, âî-ïåðâûõ, â òîì, ÷òî òå 27% äå-
òåé, êîòîðûå ïðîïóñêàþò ïîëäíèê, ñòàëêèâàþòñÿ ñ

Òàáëèöà 5. Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè óïîòðåáëåíèÿ (ñêîëüêî ðàç) ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ â äåíü
Table 5. Average rates of consumption (how many times) of different products per day
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áîëüøèì ïåðåðûâîì ìåæäó äâóìÿ ïðèåìàìè
ïèùè – îáåäîì è óæèíîì, à âî-âòîðûõ, â äîâîëü-
íî ïîçäíåì âðåìåíè óæèíà. Ê òîìó æå, äîìàøíèé
óæèí îêàçûâàåòñÿ ñîïîñòàâèì ïî íàïîëíåííîñòè
è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñ îáåäîì. Ïî÷òè äâå òðåòè
îïðîøåííûõ äåòåé óæèíàþò ïîñëå 19 ÷àñîâ: 14%
óæèíàþò äî 19, 17% – ðîâíî â 19 è 64% – ïîñëå
19 ÷àñîâ. Èç âñåõ îïðîøåííûõ 1% íå îòâåòèëè íà
âîïðîñ è 4% íå óæèíàþò.

Áîëüøå ïîëîâèíû îïðîøåííûõ äåòåé ñîâñåì
íå óïîòðåáëÿëè â ïèùó ÿéöà, ìîëîêî è êèñëîìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû, ðûáó, à ïî÷òè 40% ñâåæèå îâî-
ùè è ôðóêòû! Òå æå, êòî óïîòðåáëÿë ýòè ïðîäóêòû,
âñå ðàâíî ïîëó÷àëè èõ íåäîñòàòî÷íî ÷àñòî – 1 ðàç
â 2–3 äíÿ. Âûçûâàåò èçóìëåíèå, ÷òî 80,5% äåòåé
óòîëÿëè æàæäó ëþáûìè íàïèòêàìè, êðîìå ÷èñòîé
âîäû. Çàòî íå ïîäõîäÿùèå äëÿ ïèòàíèÿ ìëàäøèõ
øêîëüíèêîâ ïðîäóêòû âñòðå÷àþòñÿ â èõ ðàöèîíå
çíà÷èòåëüíî ÷àùå: ñëàäîñòè, ôàñò-ôóä è ïàêåòè-
ðîâàííûå ñîêè ÷åðåç äåíü óïîòðåáëÿþò îò 60 äî
80% äåòåé. Âûñîêèå ÷àñòîòû ïîòðåáëåíèÿ ìÿñà è
ïòèöû ìàñêèðóþò èñïîëüçîâàíèå ïîëóôàáðèêàòîâ
è ãàñòðîíîìè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ, à ÷àÿ – èñïîëüçî-
âàíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñàõàðà.

Ðîäèòåëè ÷àùå âñåãî ïåðåîöåíèâàþò ÷àñòîòó
óïîòðåáëåíèÿ ïîëåçíûõ ïðîäóêòîâ è íåäîîöåíèâà-
þò ÷àñòîòó óïîòðåáëåíèÿ ïðîäóêòîâ âðåäíûõ, ÷òî
ãîâîðèò î íàëè÷èè ó íèõ îïðåäåëåííûõ ïðåäñòàâ-
ëåíèé î òîì, êàê äîëæåí ïèòàòüñÿ ðåáåíîê. Ñóäÿ
ïî ðåéòèíãó ïðîáëåì ñ îðãàíèçàöèåé ïèòàíèÿ ðå-
áåíêà â ñåìüå è ñòåïåíè èõ ñåðüåçíîñòè ïî îöåí-
êàì ðîäèòåëåé, ðîäèòåëè ÷àùå âñåãî ïîëàãàþò, ÷òî
õîðîøî çíàþò, êàê ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü ïèòà-
íèå ðåáåíêà è óìåþò ãîòîâèòü, íî èì ìåøàåò îò-
ñóòñòâèå âîçìîæíîñòè êîíòðîëÿ, åäèíîãî ïîíèìà-
íèÿ ïðîáëåìû ó âñåõ ÷ëåíîâ ñåìüè è âðåìåíè äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè. Ïðè÷åì, íè îäíà èç ïðîáëåì
íå êàæåòñÿ äîñòàòî÷íî ñåðüåçíîé, ÷òîáû ïîëó÷èòü
ñðåäíþþ îöåíêó âûøå 2,2 áàëëà ïî ïÿòèáàëëüíîé
øêàëå! Â ðåçóëüòàòå, ðîäèòåëè ìîãóò îòäàòü ïðåä-
ïî÷òåíèå ëåãêî äîñòóïíîé, ñ òî÷êè çðåíèÿ âðåìåíè
ïðèãîòîâëåíèÿ, íî êàëîðèéíîé ïèùå: âñåâîçìîæíûì
ïîëóôàáðèêàòàì, ãàñòðîíîìè÷åñêèì èçäåëèÿì è
ôàñò-ôóäó [Vedovato et al., 2015; Trude et al., 2016].
Èìåííî òàêîé ïîäõîä ìîæåò îáúÿñíèòü ÷àñòûå
íàðóøåíèÿ ðåæèìà ïèòàíèÿ â âûõîäíûå äíè.

Îñîáåííîå åäèíîäóøèå ðîäèòåëåé ïðîÿâëÿåò-
ñÿ â âûñîêîé ÷àñòîòå è ðåéòèíãå ñåðüåçíîñòè ïðî-
áëåì «ïåðåêëàäûâàåìûõ» íà ñàìîãî ðåáåíêà:
èìåííî îí íàðóøàåò ðåæèì, íå åñò ïîëåçíûå ïðî-
äóêòû è, íàîáîðîò, ÷àñòî åñò âðåäíûå. Âçðîñëûå,
èìåÿ ðÿä óñòîé÷èâûõ çàáëóæäåíèé îòíîñèòåëüíî
ïèòàíèÿ ñâîèõ äåòåé, ÷àñòî íåäîîöåíèâàþò ñâîå
âëèÿíèå, îñòàâëÿÿ îðãàíèçàöèþ òàêîãî âàæíîãî
ôàêòîðà êàê ïèòàíèå ó÷àùèõñÿ ìëàäøèõ êëàññîâ
íà âîëþ øêîëüíîé àäìèíèñòðàöèè èëè ñàìîãî

Òàáëèöà 6. Ñðàâíåíèå ÷àñòîò óïîòðåáëåíèÿ
ïðîäóêòîâ äåòüìè ñî ñëîâ ðîäèòåëåé è ïî äàí-

íûì îïðîñà äåòåé, â áàëëàõ
Table 6. Comparison of the product consumption
frequencies by children from parents’ words and

from the survey of children, in points

Ïðèìå÷àíèÿ: 1) Áàëëû: 1 – êàæäûé äåíü (ïî÷òè);
2 – 4–5 ðàç â íåäåëþ; 3 – 2–3 ðàçà â íåäåëþ; 4 – ðàç
â íåäåëþ; 5 – ðåæå ðàçà â íåäåëþ; 6 – íå åñò;

2) Óðîâåíü äîñòîâåðíîñòè: * – p<0,05; ** – p<0,01;
*** – p<0,001.

Notes: 1) Points: 1 – every day (almost); 2 – 4–5 times
a week; 3 – 2–3 times a week; 4 – once a week; 5 – less
than once a week; 6 – doesn’t not eat;

2) Significance level: * – p <0,05; ** – p <0,01;
*** – p <0,001.
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ðåáåíêà. Îòñóòñòâèå ãîòîâíîñòè ðîäèòåëåé âçÿòü
íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáëþäåíèå ðåæèìà
è ïðèíöèïîâ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ðåáåíêà â ñî-
÷åòàíèè ñ ôîðìèðîâàíèåì «êîìïëåêñà ïðàçäíè-
êà» êàê îòêàçà îò âûïîëíåíèÿ ðåêîìåíäàöèé ïî
ñîáëþäåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, âíóøàåò ñå-
ðüåçíûå îïàñåíèÿ.

Заключение

Óæå â íà÷àëüíûõ êëàññàõ ðåæèì äíÿ øêîëü-
íèêîâ õàðàêòåðèçóåòñÿ çíà÷èòåëüíûì âêëàäîì âè-
äîâ äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííûõ ñ ïîíèæåííîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ. Ó÷åáà â øêîëå è äîìà, ÷òå-
íèå, èãðû íà êîìïüþòåðå è ïðîñìîòð òåëåâèçîðà
ñóììàðíî, â ñðåäíåì, çàíèìàþò âðåìåíè áîëåå
÷åì â 2 ðàçà áîëüøå, ÷åì çàðÿäêà, ïðîãóëêà, ïî-
ìîùü ïî äîìó è çàíÿòèÿ â ñåêöèè.

Ñóùåñòâåííûì íåäîñòàòêîì ðåæèìà ïèòàíèÿ
ÿâëÿåòñÿ ïîçäíèé óæèí ïî íàïîëíåííîñòè è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ñðàâíèìûé ñ îáåäîì. Ñëåäñòâè-

åì ÷åãî ÿâëÿåòñÿ íåäîñòàòî÷íàÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ñíà äî ïîëóíî÷è.

Â ðàöèîíå ïèòàíèÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ íå
âûïîëíÿåòñÿ áàëàíñ ïðîäóêòîâ ðàçíîé ïèùåâîé
öåííîñòè, ÷òî îñîáåííî âàæíî â ïåðèîä äåòñêîãî
ðîñòà è ðàçâèòèÿ.

Ó ðîäèòåëåé çà÷àñòóþ îòñóòñòâóåò àêòèâíîå
îòíîøåíèå ê îðãàíèçàöèè ïðàâèëüíîãî ðåæèìà ïè-
òàíèÿ, îòäûõà, ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è, øèðå, îá-
ðàçà æèçíè. Íå âûñòðîåíû ëîãè÷åñêèå ñâÿçè ìåæ-
äó ñîáëþäåíèåì òðåáîâàíèé çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè è íàáëþäàåìûìè îñîáåííîñòÿìè ðåáåíêà –
îñàíêîé, âåñîì, ñêîðîñòüþ ðîñòà, óñïåõàìè â ó÷å-
áå è ñïîðòå.

Ïðîâåäåííûé àíàëèç ïîêàçûâàåò, ÷òî îñîáåí-
íîñòè äèåòû, ðåæèìà ñíà è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè ñîâðåìåííûõ ðîññèéñêèõ øêîëüíèêîâ, íà÷èíàÿ
ñ íà÷àëüíûõ êëàññîâ, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîìï-
ëåêñ ôàêòîðîâ, îöåíèâàåìûõ áîëüøèíñòâîì ñî-
âðåìåííûõ èññëåäîâàíèé êàê ôàêòîðû ðèñêà ðàç-
âèòèÿ èçáûòî÷íîãî âåñà òåëà.

Òàáëèöà 7. ×àñòîòà âîçíèêíîâåíèÿ ïðîáëåì ñ îðãàíèçàöèåé ïèòàíèÿ ðåáåíêà â ñåìüå è ñòåïåíü èõ
ñåðüåçíîñòè ïî îöåíêàì ðîäèòåëåé

Table 7. The frequency of problems with the organization of the child’s nutrition in the family and the degree
of their severity according to the parents’ estimates

Ïðèìå÷àíèÿ: Áàëëû îò 1 äî 5 ïî âîçðàñòàíèþ ñåðüåçíîñòè ïðîáëåìû.
Notes: Points from 1 to 5 as the severity of the problem increases.
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THE MAIN CHARACTERISTICS OF DIET, SLEEP AND PHYSICAL ACTIVITY
OF MODERN RUSSIAN PRIMARY SCHOOL CHILDREN

Materials and methods. Characteristics of schoolchildren lifestyle are analyzed: frequency, composition,
and time of meals; total sleep duration; the number of school lessons; time spent using a computer or watching
TV; frequency and duration of sports classes. Data have been obtained during the 2015 questionnaire of 750
primary schoolchildren and interview of one of the parents from cities in different regions of Russia.

Results. Even in the primary school daily regime of schoolchildren is characterized by a significant
contribution of activities related to reduced physical activity – studying at school and at home, reading books,
playing games on the computer and watching TV – on average they take up twice as much time than
gymnastics, walking, sports (in the section and at physical education classes) or home help. In 92% of
children who went out for a walk in the fresh air at least once a week, the average duration of the walk was 1
hour 10 minutes a day. Less than 46% of children and adolescents attend extra sports sections, with the
average of 1,5 hours 2 times a week. Duration of sleep is 8 hours or more per day, since many go to bed at
23:00 and get up at 7:00 – 7:15. The school feeding system has a significant influence on the schoolchild’s
diet in the primary classes. The frequency of meals meets current recommendations – 4 meals on average.
Lunch and dinner have the greatest duration, with the latter ending on average at 19:45.

Discussion. Home meals for schoolchildren, especially on weekends, are more disorganized: time
mode is disrupted, children eat more “fast food” and confectionery, drink carbonated drinks. The analysis
showed that the features of the diet, sleep, and physical activity of modern Russian schoolchildren, starting
with the primary classes, are a complex of factors that are evaluated by most modern studies as risk factors
for developing excess body weight.

Keywords: anthropology; auxology; growth and development; factors of the growth process; diet; exercise;
overweight
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