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НЕГАТИВНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ  

НЕПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ 
 

С. М. Мирхамидова1, А. Ф. Мухаммаджонов1 

 

1 Ташкентская медицинская академия 

 
Недоедание или переедание может вызвать серьезные проблемы 

со здоровьем, вплоть до развития диабета и болезней сердца. Потреб-
ление недостаточного количества пищи приводит к дефициту белка, 
калорий или микроэлементов, витаминов и минералов, особенно же-
леза, цинка, витамина А и йода. Это может вызвать следующие симп-
томы: похудение, потеря жировой и мышечной массы, вздутие живо-
та, сухость волос и кожи, усталость, трудности с концентрацией вни-
мания, депрессия и тревога. 

Употребление слишком большого количества определенных пи-
тательных веществ, таких как белок, калории или жир, может приве-
сти к обратному процессу – перееданию, что становится причиной из-
быточного веса или ожирения. При переедании, как и при недоеда-
нии, может возникнуть недостаток микроэлементов. Это связано с 
тем, что жареная и сладкая пища содержит много калорий и жиров, 
но мало других питательных веществ. Так, в исследовании 285 под-
ростков, страдающих ожирением, показано, что уровень витаминов А 
и Е в крови у них был ниже на 2–10% по сравнению с таковым у детей 
с нормальным весом.  

Известно, что еда из категории фаст-фуда содержит большое ко-
личество соли. По данным ВОЗ, человек должен потреблять не более 
5 г соли в сутки. У многих пациентов с избыточным весом и ожирени-
ем, в частности употребляющих фаст-фуд, эта норма превышена в три 
раза и составляет 14,9 г. Кроме того, плохо обработанные термически 
мясные продукты, которые считаются основным ингредиентом фаст-
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фуда, могут вызвать ряд серьезных заболеваний, таких как токсоплаз-
ма и бруцеллез.  

По данным Минздрава Республики Узбекистан, половина ее 
населения имеет избыточный вес. Точнее, каждый пятый страдает 
ожирением. Замечено, что 46% имеют повышенный уровень холесте-
рина в крови, треть населения страдает от высокого кровяного давле-
ния. Конечно, это не подтверждает наличие у них заболевания, но 
свидетельствует о том, что они подвержены риску их развития.  

Был проведен опрос среди студентов на тему питания через со-
циальную сеть Telegram. В опросе приняли участие 100 студентов. 50% 
опрошенных ответили, что завтракают по утрам, 40% — нет, а 10% — 
иногда завтракают. Неправильное питание вызывает и проблемы со 
сном. Десятки исследований показали, что недостаток сна приводит к 
резистентности к инсулину и увеличению веса. Ограничение кало-
рийности, связанное с голоданием, вызывает нарушение так называе-
мого быстрого сна. В ходе опроса было установлено, что 40% студентов 
имеют полноценный сон, а 60% — плохой. На вопрос «Сколько раз в 
день вы едите?» 20% участников ответили – 5, 30% – 1–2 и 50% – 3–4 
раза. На наличие полезных элементов в пище обращают внимание 
40% респондентов, 40% не обращают и 20% – иногда задаются этим 
вопросом. Обычно ужинают в интервале с 17:00 до 19:00 30% участни-
ков опроса, с 19:00 до 21:00 – 60% и с 21:00 до 23:00 – 10%. 60% 
опрошенных часто употребляют фаст-фуд, 40% – иногда употребляют. 
80% респондентов употребляют его раз в месяц, 20% – 2–3 раза в не-
делю. 56% участников опроса знают, что фаст-фуд вреден для здоро-
вья, 44% ответили, что не знают об этом. 

Таким образом, для того чтобы наладить правильный режим 
питания, в первую очередь следует обратить внимание на свой 
ежедневный рацион и на количество полезных элементов в нем. 
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