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Введение. Одной из важнейших составляющих здорового образа жизни 
является рациональное питание. Большинство населения с пренебрежением от-
носится к своему здоровью. Нехватка времени, некомпетентность в вопросах 
культуры питания, темп современной жизни – все это привело к неразборчиво-
сти в выборе продуктов.  

Беспокоит рост популярности у студентов продуктов питания быстрого 
приготовления, содержащих в большом количестве различные ароматизаторы, 
красители, модифицированные компоненты. Поэтому неправильное питание 
становится серьезным фактором риска развития многих заболеваний.  

Статистика последних лет показывает резкое увеличение среди молодых 
людей лиц, страдающих ожирением, заболеваниями сердечно-сосудистой си-
стемы, сахарным диабетом и т.д. Это происходит из-за того, что студенты чаще 
всего питаются крайне нерегулярно, 1-2 раза в день, перекусывая на ходу, всу-
хомятку, многие не пользуются услугами столовой.  

Предотвратить такие заболевания можно, если вести здоровый образ жиз-
ни и, в первую очередь, ввести кратковременные приемы пищи (перекусы), ко-
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торые не вредят здоровью, а наоборот стимулируют работу всех органов, помо-
гают молодому организму правильно функционировать [1]. 

Цель работы. Определить полезные продукты для кратковременного при-
ема пищи «перекусов» у студентов. 

Методы исследования. В работе использовались следующие методы ис-
следования: анкетирование, педагогическое наблюдение, анализ литературных 
источников.  

Результаты и их обсуждение. При выборе продуктов для кратковремен-
ного приема пищи следует учитывать ограниченность денежного бюджета сту-
дентов, а также отсутствие времени на полноценный обед. Для «перекусов» не 
годятся: продукты из фастфуда; пирожки; печенье, батончики, кукурузные па-
лочки и другая продукция в шуршащих упаковках – это «сухие» продукты, ко-
торые приводят к обезвоживанию организма, дисфункции желчевыводящей си-
стемы, что вызывает падение работоспособности, вялость и усталость. Жирные 
продукты: красная рыба, икра, жирные сорта мяса – эти продукты смогут мак-
симально усвоиться при наиболее активной работе органов пищеварения, что 
бывает лишь при основном полноценном приеме пищи. Кофе блокирует работу 
желчевыделительной системы и нарушает пищеварение. Его можно употреб-
лять не ранее 30-40 минут после приема пищи. Орехи в чистом виде – это до-
статочно сухой продукт, очень концентрированный по составу питательных 
веществ и при частом употреблении в качестве перекуса может спровоцировать 
явления холестаза (застоя желчи в желчных путях).  

Здоровый «перекус» – это продукты с высоким содержанием белка и 
сложных углеводов. Калорийность их относительно невысока, тем не менее они 
дают долговременную энергетическую подпитку, улучшают пищеварение, спо-
собствуют росту мышечной ткани. Мы предлагаем варианты правильных пере-
кусов для студентов БрГТУ и выдвигаем предложение о внедрении данных 
продуктов в продажу буфетов университета.  

Фитнес-батончики бывают двух типов: одни состоят из злаковых хлопьев 
(иногда с добавлением сушеных ягод, сухофруктов, орехов или черного шоко-
лада), основа других – фрукты и орехи. Фруктово-ореховые батончики – опти-
мальный выбор для проголодавшихся офисных работников, но особенно они 
рекомендованы тем, кто часто прибегает к физическим нагрузкам – спортсме-
нам, постоянным посетителям фитнес-клубов, людям, работающим на свежем 
воздухе. Оба типа батончиков полезны и являются отличным вариантом для 
легкого перекуса. Однако важно, чтобы в их состав не входили сахар, аромати-
заторы, красители и консерванты. 

Мюсли бывают сырыми и запеченными – оба типа можно есть с молоком 
или кефиром, сырые также можно добавлять во фруктовые салаты, а запечен-
ные – есть просто так. В натуральных мюсли много клетчатки, улучшающей 
работу кишечника, они прекрасно насыщают и содержат витамины. Кукуруз-
ные хлопья не так полезны, поскольку зачастую содержат много растительных 
масел и сахара. Запеченные мюсли с медом и сухофруктами калорийнее диети-
ческих, но зато содержат дополнительную дозу витаминов и минералов. 
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Орехи. Практически все разновидности орехов содержат высокую дозу ви-
таминов Е и В3, много калия, фосфора и магния. Они улучшают память, спо-
собность к концентрации внимания и работоспособность. Орехи понижают 
уровень холестерина, уменьшают риск инфаркта и оказывают благотворное 
влияние на половую сферу. Орехи очень калорийны, поэтому не стоит съедать 
более 10 граммов за раз. 

Все фрукты и ягоды полезны, богаты клетчаткой, витаминами и минерала-
ми. Однако в некоторых из них, например, в винограде, бананах, инжире, ман-
го, хурме и вишне, очень много сахара. Обратить внимание следует на фрукты 
с низким содержанием сахара: грейпфруты, арбуз, клубнику, клюкву. Яблоки, 
которые давно стали символом диетического питания: в них много витаминов, 
они богаты железом и клетчаткой, но при этом обладают свойством усиливать 
аппетит. 

Овощи. К самым полезным овощам – то есть тем, в которых высокое со-
держание витаминов сочетается с низкой калорийностью – относятся брокколи, 
редис, морковь, баклажаны, сладкий перец, капуста, сельдерей. Можно запечь 
овощи на гриле (перец, кабачки, баклажаны, морковь, свекла, тыква, помидоры 
подходят для этого очень хорошо) и сделать вегетарианский сэндвич на цельно 
зерновом хлебе. 

Цельно зерновые булочки и хлебцы также считаются прекрасным выбором 
для полезного перекуса. Цельно зерновые хлебцы изготавливают из размочен-
ных, измельченных и спрессованных злаков. Это тяжелый, слегка влажный 
хлеб с грубой текстурой. В нем огромное количество клетчатки; он улучшает 
обменные процессы и состояние сосудов, понижает уровень холестерина, со-
держит витамины группы В, необходимые, в частности, для работы нервной 
системы. Однако 100 граммов такого хлеба содержат 300–350 калорий, а если 
добавлены орехи, семечки и сухофрукты, то калорийность ещё выше. 

Натуральный йогурт, кефир, ряженка и прочие кисломолочные продукты – 
это приятный легкий перекус. Бонус – высокое содержание кальция, строитель-
ного материала зубов и костей. Лактобактерии, которые содержатся в кефире, 
помогают поддерживать нормальную микрофлору кишечника, но рассчитывать 
только на них в борьбе с диагностированным дисбактериозом не стоит. Все-
таки кефир – это еда, а не лекарство. 

Магкейк, или «торт в кружке», –  это разновидность диетического кекса, 
который очень популярен среди любителей полезного питания, употребляющих 
магкейки в качестве завтрака, полдника или перекуса.  

Макгейк запекают в кружке буквально за 5-7 минут в микроволновке. Ко-
нечно же, полезным этот десерт является только в том случае, если он приго-
товлен без сахара и жира. Наличие в составе сахаро заменителей позволяет не 
отказывать себе в сладком, но и не набирать при этом лишних калорий.  

Смузи вошли в моду примерно семь лет назад. Немногие любят грызть сы-
рую морковь, а вот в виде пюре она привлекательнее. Смузи рекомендуется 
тем, кто не особенно любит овощные и фруктовые салаты: позволяет ввести в 
рацион такие продукты, какие мало кто стал бы есть просто так, например, 
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свеклу или сельдерей. Не забывайте о том, что нашим зубам и деснам для здо-
ровья требуется постоянная нагрузка, которая отсутствует, если питаться жид-
костями постоянно [2]. 

Заключение. В процессе исследования были выявлены полезные продукты 
для быстрогопитания студентов. Как относится к своему питанию, каждый ре-
шает сам. Мы рекомендуем использовать полезные продукты. Благодаря по-
треблению предлагаемых продуктов для «правильных перекусов», мы способ-
ствуем сохранению здоровья молодого поколения нашей страны. 
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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ 
 

Введение. Одной из актуальных проблем высшего профессионального об-
разования является изучение состояния здоровья студентов, путей его сохране-
ния и укрепления. Правильно организованные систематические занятия физи-
ческими упражнениями – важнейшее средство укрепления здоровья студентов. 
Упражнения улучшают физическое развитие, повышают функциональные воз-
можности организма студентов. Высокая эффективность занятий достигается 
правильным подбором физических упражнений и методических приемов. 
Определяя содержание каждого занятия, необходимо уметь подобрать и ис-
пользовать наиболее рациональные средства и методы физического воспита-
ния, отвечающие состоянию здоровья и уровню физической подготовленности 
занимающихся, и при этом учитывать медицинские противопоказания и педа-
гогические рекомендации. Поэтому проблема поиска рациональных методов и 
средств физического воспитания и оздоровления студентов в условиях учебной 
деятельности в вузе является чрезвычайно актуальной. 

Цель работы. На основе теоретического исследования определить сред-
ства и методы физического воспитания, направленные на оздоровление и спор-
тивную подготовку у студентов. 

Методы исследования. Анализ литературных источников и интернет ре-
сурсов, наблюдение, опрос. 

Результаты и их обсуждение. Физические упражнения в сочетании с 
естественными факторами закаливания помогают повысить общую устойчи-
вость организма к ряду неблагоприятных воздействий внешней среды. 


