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ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС У СТУДЕНТОВ  
И КАК ЕГО ИЗБЕЖАТЬ

Ожирение – это избыточная масса тела, оказывающая пагубное влияние 
не только на работу организма, но и на продолжительность жизни че-
ловека. К сожалению, с ней сталкиваются и студенты Ноябрьского кол-
леджа профессиональных и информационных технологий. Автор статьи 
выдвигает предположение, что сбалансированное питание, комплекс 
упражнений, а также пропагандистская работа среди подростков по фор-
мированию здоровьеобразующих ценностей (рациональное питание, дви-
гательная активность, отказ от вредных привычек) окажет положительное 
влияние на нормализацию (снижение) веса и улучшение их здоровья. Этот 
вопрос подробно рассмотрен в публикации. 

This article emphasizes that excess weight is one of the most important 
problems for students of the November College of Professional and Information 
Technologies and, in general, for all of humanity today. Obesity is excess body 
weight, which has a detrimental effect not only on the functioning of the body, 
but also on a person’s life expectancy. The authors hypothesized that a balanced 
diet, a set of exercises, as well as propaganda work among adolescents on the 
formation of health-forming values (rational nutrition, physical activity, giving 
up bad habits) will have a positive impact on normalizing (reducing) weight and 
improving their health.
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Одной из причин набора массы тела, 
наряду с малоподвижным образом жизни, 
является нарушение принципов здорово-
го питания (отсутствие контроля за коли-
чеством съедаемой пищи, переедание, на-
рушение режима, пищевая зависимость 
и т. д.). Избыточная масса тела и ожире-
ние приводят к различным патологиче-
ским состояниям, множеству болезней 
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(сахарный диабет второго типа, артериальная гиперто-
ния, атеросклероз, ишемическая болезнь сердца и др.), 
нарушениям опорно-двигательного аппарата (остеоар-
трит), к некоторым видам онкологических заболеваний 
(почек, печени, толстой кишки и т. д.), нарушению ре-
продуктивной функции. Избыточная масса тела и ожи-
рение сказываются на качестве жизни и ее продолжи-
тельности, являются одним из факторов риска преждев-
ременной смерти. Все вышесказанное свидетельствует 
о социальной значимости проблемы распространенно-
сти излишней массы тела и ожирения среди людей мо-
лодого возраста, поскольку от состояния здоровья мо-
лодежи во многом зависит будущее любого государства.

Одним из показателей, определяющих соответствие 
массы тела человека и его роста, является индекс мас-
сы тела (далее – ИМТ), позволяющий косвенно судить 
о том, является ли масса тела недостаточной, нормаль-
ной или избыточной.

В данной работе рассмотрена проблема лишнего ве-
са среди обучающихся ноябрьского колледжа, методы 
его профилактики и лечения, позволяющие улучшить 
качество их жизни. 

 В диаграмме отражены результаты исследования, ко-
торые говорят о том, что большинство студентов имеет 
нормальную массу тела (58%), избыток массы тела име-
ют 42% обследуемых.

С целью выявления осведомленности о правильном 
питании, физических нагрузках и причинах лишнего ве-
са мною было проведено анкетирование среди студен-
тов III и IV курсов нашего колледжа.

В анкетировании приняли участие 19 человек (18 де-
вушек и 1 юноша). 

Ниже находятся ответы на, как я думаю, самые важ-
ные вопросы, которые отражают осведомленность сту-
дентов о рациональном питании.

Как вы питаетесь?
4.05.2022 4.02.2023

стараюсь выходить из-за 
стола слегка голодным

57.89% 21.05%

досыта 42.11% 78.95%

Много ли вы пьёте воды на протяжении дня?	
4.05.2022 4.02.2023

мало, только 
когда чувствую 

жажду

21.05% 15.79%

умеренно 47.37% 57.89%
много 31.58% 26.32%

Исходя из полученных данных, можно сказать, что 
после проведения просветительской работы на тему ра-
ционального питания и стараний обучающихся коллед-
жа их знания увеличились и состояние здоровья улуч-
шилось.

Также с помощью анкетирования было выявлено, чем 
питаются студенты в течение дня. И вот что выяснилось: 

– завтрак: чай, бутерброды (но чаще не завтракают);
– обед: в столовой, неполноценный;
– ужин: полуфабрикаты и быстрые углеводы.
Неправильное питание, по словам ребят, чаще всего 

связано с плохо скорректированным режимом дня из-за 
нечеткого расписания в колледже.

На основании ИМТ и анкетирования обучающихся 
было выявлено: 8 студентов с лишним весом, 1 студент 
с ожирением II степени, риск ухудшения здоровья кото-
рых напрямую зависит от выявленных у них факторов 
возникновения лишнего веса, таких как малоподвиж-
ный образ жизни и несбалансированное питание. Че-
рез три месяца выяснили, что обследуемые уменьшили 
влияние этих факторов на их организм.

В процессе исследования было использовано мнение 
Яремчук О.В. – преподавателя таких предметов, как «Се-
стринский уход» и «Семейная медсестра»: 

Вопрос: актуальна ли проблема лишнего веса в 
колледже среди студентов?

Ответ: да, безусловно, и эта проблема вызывает 
обеспокоенность.

Вопрос: что приводит к набору веса?
Ответ: нарушение пищевого поведения и малопод-

вижный образ жизни, также имеют место быть эн-
докринные нарушения.
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Вопрос: можно ли студентам использовать в борь-
бе с лишним весом диеты и голодовки?

Ответ: голодовки способны нанести непоправимый 
вред организму, а вот правильно составленные диеты, 
наоборот, могут хорошо повлиять на здоровье и фигу-
ру студентов.

Вопрос: что вы знаете о профилактике избыточ-
ного веса?

Ответ: необходимо рационально питаться, избе-
гать употребления быстрых углеводов и стрессовых 
ситуаций, заниматься спортом.

На основании ответов специалиста выяснилось, что 
лишний вес является глобальной проблемой и в его кор-
рекции главное не допустить ухудшения состояния здо-
ровья подростка.

В результате наблюдений был выявлен дефицит зна-
ний у обследуемых обучающихся колледжа по вопросам 
рационального питания, влияния ожирения на здоровье 
и факторов риска, его обуславливающих, поэтому было 
решено провести просветительскую работу по профи-
лактике лишнего веса и создать рекомендацию «Осно-
вы правильного завтрака подростка».

Исходя из полученных данных, можно сказать, что 
большая часть обучающихся следят за своим весом и ста-

раются не допускать проблем, связанных с ним, также я 
убедилась, что ожирение стремительно молодеет. Это не 
просто хроническое заболевание, а одно из самых рас-
пространённых в мире. В последние годы здоровье под-
растающего поколения стремительно ухудшается из-за 
неправильного питания и образа жизни. 

Можно сказать, что, изучив теоретический материал 
по данному вопросу, проанализировав результаты анке-
тирования и информацию, полученную из бесед с пре-
подавателем, я подтвердила свою гипотезу: избыточный 
вес отрицательно сказывается на здоровье и физическом 
развитии студентов, а сбалансированное, рациональное 
питание, умеренные тренировки и просвещенность в во-
просах здорового образа жизни являются залогом хоро-
шего самочувствия, улучшения результатов умственной 
деятельности и успеваемости.

Организация питания подростка должна отвечать 
5 основным принципам, оно должно быть:

 – разнообразным;
 – регулярным;
 – адекватным;
– безопасным;
 – вызывать приятные ощущения и положительные 

эмоции.
Другим важным моментом профилактики ожире-

Участник Пол Возраст Рост Вес ИМТ

Студент 1 ж 18 160 68 26,5625

Студент 2 ж 21 159 51 20,1732526

Студент 3 ж 17 162 66 25,1486054

Студент 4 ж 17 174 58 19,1570881

Студент 5 ж 18 155 71 29,5525494

Студент 6 ж 18 170 68 23,5294118

Студент 7 ж 17 164 62 23,0517549

Студент 8 ж 19 162 55 20,9571712

Студент 9 ж 19 168 59 20,904195

Студент 10 ж 19 165 62 22,7731864

Студент 11 ж 18 153 56 23,922423

Студент 12 ж 38 151 65 28,5075216

Студент 13 ж 19 168 63 22,3214286

Студент 14 ж 23 170 65 22,4913495

Студент 15 ж 21 160 53 20,703125

Студент 16 ж 19 162 64 24,3865264

Студент 17 ж 19 180 68 20,9876543

Студент 18 ж 18 158 56 22,4323025

Студент 19 м 17 172 90 30,4218497

Таблица 1. Индекс массы тела
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ния у обучающихся служит привитие интереса к физи-
ческой культуре, доступность занятий спортом в кол-
ледже и по месту жительства.

Радует, что обучающиеся нашей группы 1922 и груп-
пы 2026, в основной массе, ведут здоровый образ жиз-
ни, регулярно посещают уроки физической культуры и 
соблюдают режим дня, а негативные тенденции незна-
чительны, но все же требуют коррекции. Поэтому мы 
предлагаем буклет на тему «Как поддерживать опти-
мальный вес?».
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