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Аннотация.
Введение. Анализ питания детей-дошкольников, поиск путей его оптимизации по энергетической и пищевой ценности, 
а также сбалансированности, соответствующих возрастным физиологическим нормам, является актуальной задачей. 
Рацион питания детей должен обеспечивать физиологические потребности растущего организма в энергии, макро- и 
микроэлементах, минорных и биологически активных веществах, т. к. именно питание определяет здоровье человека c 
ранних лет жизни, перспективы формирования трудоспособного, репродуктивного, интеллектуального и жизненного 
потенциала страны. 
Объекты и методы исследования. В статье представлен анализ дневного рациона питания детей дошкольного возраста 
(3–7 лет) на примере дошкольной образовательной организации города Иваново (группы круглосуточного пребывания). 
Проведена оценка соответствия рациона суточным физиологическим нормам питания на основе анализа меню-раскладок. 
Физиологическую полноценность жировой составляющей рациона оценивали по показателю «абсолютного отклонения от 
ФППЖ (физиологически полноценного пищевого жира)», который для «идеального» жира имеет нулевое значение, и по 
соотношению полиненасыщенных жирных кислот линолевой и α-линоленовой, которое должно составлять 5–10:1.
Результаты и их обсуждение. Показано, что калорийность дневного рациона выше нормы на 6 %. В питании детей имеется 
недостаток пищевых волокон и избыток жиров. При оценке качественного состава жирового компонента суточного рациона 
выявлено, что в питании детей имеется существенный недостаток полиненасыщенных жирных кислот. В работе предложена 
корректировка рациона питания дошкольников: подсолнечное масло частично заменить на льняное, вафли с жировой 
начинкой заменить на аналог с фруктовой начинкой, незначительно снизить долю сливочного масла, добавить в рацион 
капсулированный рыбий жир. 
Выводы. В результате оптимизации содержание жира в рационе снизилось на 12 %. Соотношение эссенциальных 
полиненасыщенных жирных кислот ω-6 и ω-3 составило 7,8:1, что соответствует нормативным параметрам.
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Abstract.
Introduction. It is healthy and balanced nutrition that determines human health from childhood, thus forming able-bodied, 
reproductive, intellectual, and vital potential of the country. Therefore, children’s diet should take into consideration the physiological 
needs of the growing organism for energy, macro and microelements, minor and biologically active substances. The research featured 
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Введение
Питание является основополагающим фактором, 

определяющим здоровье человека c ранних лет 
жизни. Особого внимания требует организация 
питания детей, школьников, подростков, т. к. именно 
состояние здоровья детей определяет перспективы 
формирования трудоспособного, репродуктивного, 
интеллектуального и жизненного потенциала 
страны [1–3]. Рацион питания ребенка должен 
быть сбалансирован по содержанию основных 
пищевых веществ, обеспечивать физиологические 
потребности растущего организма в энергии, макро- 
и микроэлементах, минорных и биологически 
активных веществах [4, 5].

Важную роль в питании детей играют жиры 
(липиды). Если жизнь – способ существования 
белковых тел, то жирные кислоты (ЖК) в форме 
неполярных и полярных липидов обеспечивают 
все условия этого существования. Они влияют на 
процессы роста и развития организма, являются 
структурным компонентом элементов клетки 
(мембраны, ядра и цитоплазмы) и субклеточных 
органелл, нормализуют работу репродуктивной 
функции, обеспечивают всасывание из кишечника 
ряда минеральных веществ, влияют на усвоение 
необходимых для жизнедеятельности организма 
жирорастворимых витаминов [6]. Мозг практически 
на 60 % состоит из жиров. Из них 35 % приходится 
на полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК). 
Основными жирными кислотами головного 
мозга и зрительного анализатора являются длин- 
ноцепочечные ПНЖК – арахидоновая и доко- 
загексаеновая, которые в сумме составляют 
от 25 до 60 % в составе фосфолипидов этих 
отделов центральной нервной системы [7, 8]. В 
случае недостаточного количества необходимых 
мозгу жиров начинает меняться его структура, 
что приводит к ряду отклонений в работе этого 
органа и всего организма.  Особую роль играют 
линолевая ω-6 (С18:2) и α-линоленовая ω-3 (С18:3) 
полиненасыщенные жирные кислоты, которые не 

синтезируются в организме и должны обязательно 
поступать с пищей [9]. Они необходимы для 
нормального функционирования сердечно-сосуди- 
стой  и иммунной систем, ингибируют воспалите- 
льные процессы в организме, обеспечивают 
нормальное развитие и поддержание баланса 
между физиологическими и патологическими 
процессами в растущем организме [10, 11]. Именно 
эти ПНЖК являются  предшественниками двух 
больших семейств длинноцепочечных ПНЖК ω-6  
(линолевая, γ-линоленовая и арахидоновая 
кислоты) и ω-3 (α-линоленовая, эйкозапентаеновая 
(ЭПК) и докозагексаеновая (ДГК) кислоты), 
которые обеспечивают не только уникальные 
свойства клеточных мембран, но и являются 
предшественниками биосинтеза эйкозаноидов 
– универсальных медиаторов клеточного метабо- 
лизма [12]. При дефиците ω-3 ПНЖК происходит 
снижение концентрации ДГК в ткани мозга, 
уменьшается содержание допамина и серотонина, 
размеры клеток-нейронов, ухудшаются такие 
показатели, как острота зрения и зрительная 
память, происходит ограничение познавательных 
способностей. Ряд фундаментальных и клинических 
исследований выявил корреляцию между дефицитом 
ω-3 ПНЖК и риском развития синдрома дефицита 
внимания с гиперактивностью. Дополнительное 
включение в рацион питания детей дошкольного 
возраста рыбьего жира как источника ω-3 ПНЖК 
способствует улучшению некоторых когнитивных 
функций (память, внимание), перцептивных и 
координаторных навыков [13–15].

Цель настоящей работы – качественная оценка 
жировой составляющей структуры питания детей 
дошкольного возраста в дошкольной образовательной 
организации.

Объекты и методы исследования
Исследование проводилось на базе дошкольного 

учреждения г. Иваново (группы круглосуточного 
пребывания детей 3–7 лет). Меню суточного рациона 

the diet of preschoolers. The paper describes an attempt to optimize the energy, nutritional value, and balance according to the 
physiological norms. 
Study objects and methods. The research involved preschoolers aged 3–7 from a local nursery boarding school (Ivanovo, Russia). Based 
on the analysis of the menu, the authors assessed its diet compliance with the daily physiological nutrition norms. The fat content of the 
daily ration was assessed, first, according to the absolute deviation from physiologically complete dietary fat. The index has a zero value 
for fat proper. The second index was the ratio of polyunsaturated linoleic and α-linolenic fatty acids, which should be 5–10:1.
Results and discussion. The daily caloric intake exceeded the norm by 6 %. The diet lacked dietary fiber and was too rich in fat. As 
for the qualitative composition of the fat content, the children’s diet showed a significant deficit of polyunsaturated fatty acids. The 
authors proposed to partially replace sunflower oil with flaxseed, substitute the fatty filling in the waffles with fruit filling, slightly 
reduce the proportion of butter, and add encapsulated fish oil. 
Conclusion. Аs a result of the optimization, the fat content in the diet decreased by 12%; the ratio of essential polyunsaturated fatty 
acids ω-6 and ω-3 was 7.8:1, which corresponds to the standard parameters.
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анализировали по количеству продуктов, отраженных 
в меню-раскладках за 10 дней. Структура дневного 
рациона включала завтрак, второй завтрак, обед, 
полдник, ужин и второй ужин. 

Оценку сбалансированности питания детей 
проводили на основании методических рекомендаций 
«Нормы физиологических потребностей в энергии и 
пищевых веществах для различных групп населения 
Российской Федерации» [4]. 

Физиологическую полноценность жировой 
составляющей дневного рациона оценивали по двум 
параметрам. Показатель «абсолютного отклонения 
от ФППЖ (физиологически полноценного пищевого 
жира)» – Δ, показывающий отклонение соотношения 
жирных кислот в жировом продукте (или наборе 
продуктов) от нормативного соотношения согласно 
МР 2.3.1.2432-08, рассчитывали по формуле:

где Δi – модуль разницы между реальным и 
нормативным показателем для насыщенных жирных 

кислот (НЖК), мононенасыщенных жирных кислот 
(МНЖК) и ПНЖК [16].

Жирно-кислотный состав жирового компонента 
рациона будет тем ближе к ФППЖ, чем ближе к нулю 
показатель Δ. Также рассчитывали соотношение 
ПНЖК ω-6:ω-3, которое для ФППЖ составляет 
5–10:1. 

Обработку данных проводили в программе 
Microsoft Office Excel 2010. 

Результаты и их обсуждение
Анализ суточного рациона дошкольников по 

макронутриентам представлен в таблице 1. Дневной 
калораж практически соответствует норме, имеется 
незначительное превышение на 6 %. Существенно 
не хватает в рационе пищевых волокон – более 20 %.  
Содержание жира в рационе превышает норму на  
15 % и составляет 69,1 г. На избыточное содержание 
жира в детском питании и на проблемы, связанные с 
этим, обращают внимание многие авторы [17, 18].

Важным является не только количество жирового 
компонента в рационе, но и его жирно-кислотный 
состав. Жиры должны покрывать 30 % суточной 
калорийности. Доля насыщенных жирных кислот 
должна быть не более 10 %, мононенасыщенных 
– 10 %. Доля полиненасыщенных жирных кислот 
должна составлять 5–14 % от калорийности 
суточного рациона. Физиологическая потребность 
в омега-6 и омега-3 жирных кислотах для детей – 
4–12 % и 1–2 % от калорийности суточного рациона 
соответственно [4]. В ряде исследований выведена 
формула рационального жирно-кислотного состава 
ФППЖ, в соответствии с которой в нем должны 
содержаться насыщенные, мононенасыщенные и 
полиненасыщенные жирные кислоты в соотношении 
1:1:1 (отклонение Δ = 0). Оптимальным отношением 
жирных кислот семейств ω-6 и ω-3 является  
5–10:1 [19]. 

Если суточная норма жиров для детей 3–7 лет  
составляет 60 г, то количество НЖК, МНЖК и 
ПНЖК должно быть приблизительно по 20 г.  
В таблице 2 представлены результаты качественной 

Таблица 1. Макронутриентный состав и калорийность 
дневного рациона дошкольников     

Table 1. Macronutrient composition  
and daily calorie intake of preschoolers  

Показатель Значение
(n = 10)

Физиологи- 
ческая  

норма [3]

Степень 
суточного 
удовлетво- 
рения, %

Белки, г 54,7 ± 2,2 54 101,2
Жиры, г 69,1 ± 2,5 60 115,1
Углеводы, г 268,5 ± 3,1 261 102,9
Пищевые 
волокна, г

7,7 ± 0,8 10 77,0

Энергети-
ческая 
ценность, 
ккал

1907,5 ± 9,1 1800 105,9

Таблица 2. Жирно-кислотный состав рациона дошкольников

Table 2. Fatty acid composition of the preschoolers’ diet

Показатели Среднее значение
(n = 10)

Доля от суточной 
калорийности, %

Физиологическая норма
% от суточной калорийности в граммах

НЖК, г 31,34 ± 5,78 14,8 не более 10 ≤ 20
МНЖК, г 24,97 ± 2,40 – 10 20
ПНЖК, г 9,86 ± 2,51 4,7 5–14 10–28
ω-6, г 9,41 ± 1,85 4,4 4–12 8–24
ω-3, г 0,45 ± 0,1 0,2 1–2 2–4
Соотношение
НЖК:МНЖК:ПНЖК

3,2:2,5:1 1:1:1

Показатель  Δ 3,7 0
Соотношение ω-6:ω-3 20,9:1 5–10:1
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оценки жирового компонента суточного рациона 
детей. Насыщенных жирных кислот больше нормы в 
1,5 раза, их энергетическая квота составляет 14,8 %  
суточной калорийности. Содержание полине- 
насыщенных жирных кислот снижено практически в 
2 раза. Следует отметить, что если количество ПНЖК 
омега-6 соответствует нижней границе нормы, то 
омега-3 в недостатке более чем в 5 раз.

С целью оптимизации жирно-кислотного состава 
детского меню более подробно рассмотрим жировую 
составляющую одного дня питания (табл. 3 и 4), 

в составе которого присутствовала рыба. Расчеты 
проводили согласно рецептурам, содержащимся в 
технологических картах ДОУ, с использованием 
справочных данных [20, 21]. Структура жировой 
составляющей дневного меню одного дня идентична 
выше представленной за десять дней (табл. 2). 
Как было отмечено выше, среди ПНЖК (около 
80 % от дневной нормы) имеется недостаток ω-3 
жирных кислот. Проблему обогащения рациона 
необходимыми нутриентами можно решить двумя 
способами: использование пищевых продуктов и 
биологически активных добавок к пище (БАД). Для 
улучшения биологической эффективности рациона 
дошкольников следует снизить общее содержание 
жира, при этом долю НЖК и МНЖК – уменьшить 
и увеличить долю ПНЖК, особенно жирных кислот 
омега-3. 

В работе предложены следующие корректировки 
дневного рациона: 1) добавить употребление капсул 
рыбьего жира в дозировке 3 капсулы по 0,5 г; 2) 
заменить подсолнечное масло на льняное в двух 
блюдах рациона (суп картофельный с курицей; 
салат из сельди и зеленого горошка с растительным 
маслом); 3) заменить вафли с жировой начинкой на 
вафли с фруктовой начинкой; 4) снизить количество 
сливочного масла в блюде «Хлеб пшеничный 
с маслом» на 1 г (данное предложение вполне 
допустимо, т. к. общее количество сливочного масла 
в дневном рационе (23 г) превышает нормативное 
значение (21 г)). 

Жирно-кислотный состав продуктов, предла- 
гаемых ввести в состав дневного рациона, 
представлен в таблице 5. Включение в питание 
детей рыбьего жира в качестве БАД позволяет 
обогатить их рацион необходимыми ПНЖК [22]. 
Использование льняного масла в оптимизации 
рационально, т. к. оно отличается от подсолнечного 
более высоким содержанием линоленовой кислоты 
и сравнительно небольшим количеством линоле- 
вой [23]. Основным компонентом жировой начинки 
вафель является кондитерский жир, являющийся 
одним из основных источников транс-изомеров 

Таблица 3. Жировой компонент одного дня детского меню

Table 3. Fat content in the 24-hour children’s menu

Прием 
пищи

Наименование блюд,
содержащих жиры

Количество жира, г
в блюде в приеме 

пищи
Завтрак Каша манная молочная  

с маслом, сахаром (200 г)
7,6

20,4
Кофейный напиток на 
сгущенном молоке (200 г)

3,4

Хлеб пшеничный  
с маслом (40/10 г)

9,4

Обед Суп картофельный  
с курицей (200 г)

6,7
19,8

Капуста тушеная  
с курицей, маслом  
(200 г)

12,5

Хлеб ржаной (50 г) 0,6
Полдник Вафли (40 г) 10,4 13,1

Какао молочный  
сладкий (200 г)

2,7

Ужин Картофельное пюре  
с маслом (140 г)

4,6
15,0

Салат из сельди  
и зеленого горошка  
с растительным  
маслом (60 г)

9,3

Хлеб пшеничный (40 г) 1,2
Общее количество за день, г 68,3
Физиологическая норма, г 60

Таблица 4. Жирно-кислотный состав одного дня питания детей (реальный и оптимизированный)

Table 4. Fatty acid content of the 24-hour children’s menu (actual vs. improved)

Показатели Завтрак Обед Полдник Ужин Общее количество Физиологическая норма
НЖК, г 11,6 5,6 4,2 4,7 26,1 (23,1)* 20
МНЖК, г 6,1 7,1 7,4 4,9 25,5 (19,0)* 20
ПНЖК, г 0,6 4,1 0,4 2,8 7,9 (7,0)* 20
ω-6, г 0,51 3,93 0,38 2,71 7,54 (6,2)* 18
ω-3, г 0,09 0,17 0,02 0,08 0,36 (0,8)* 2
Соотношение НЖК:МНЖК:ПНЖК 3,3:3,2:1 1:1:1
Показатель  Δ 4,5 (4,0)* 0
Соотношение ω-6:ω-3 20,9:1 (7,8:1)* 5–10:1

* в скобках указаны значения для оптимизированного рациона;
* values for the improved diet are given in brackets.
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жирных кислот, потребление которых способствует 
повышению концентрации в крови липопротеинов 
низкой плотности,  понижению концентрации 
липопротеинов высокой плотности и другим 
негативным последствиям [7, 24].  Химический 
состав вафель с жировой и фруктовой начинками 
представлен в таблице 6. Поскольку в вафлях с 
фруктовой начинкой доля жира  составляет всего 1 %,  
то при расчете результатов оптимизации жирно-
кислотный состав фруктовой начинки не учитывали.   

Предложенное моделирование жирового компо- 
нента суточного рациона позволило снизить общее 
содержание жира и суточную калорийность. Жирно-

кислотный состав оптимизированного рациона 
представлен в таблице 4, где видно, что за счет 
понижения общего содержания жира снизилась 
доля всех ЖК. Хотя полиненасыщенных жирных 
кислот все-таки не хватает, структура жирового 
компонента существенно изменилась в лучшую 
сторону. Количество эссенциальной ПНЖК ω-3 и 
ее энергетическая квота увеличились более чем в  
2 раза. Снизилось содержание насыщенных жирных 
кислот. Их энергетическая квота составила 11 %. 
Соотношение линолевой и α-линоленовой кислот в 
оптимизированной пищевой системе соответствует 
нормативным параметрам. В качестве оценки 
жировой составляющей рациона можно рассчитать 
индекс ω-3 как отношение этой ПНЖК к общему 
содержанию жира. Этот показатель увеличился с  
0,5 % (исходный рацион) до 1,3 % (оптимизирован- 
ный), в то время как нормативный показатель 
составляет 3,3 %. В таблице 7 представлен хими- 
ческий состав предлагаемого рациона питания 
дошкольников. По сравнению с исходным снижено 
содержание жира на 12 %. Увеличено содержание 
углеводов и пищевых волокон на 4,5 и 2,5 % за счет 
включения в меню вафель с фруктовой начинкой. 

Выводы
Таким образом, питание в ДОУ достаточно 

рационально по основным пищевым веществам и 
энергетической ценности. Среди макронутриентов 
именно по жирам имеется наибольшее превышение 
нормативных значений. В питании детей 
существенно не хватает полиненасыщенных 
жирных кислот, особенно омега-3. Предлагаемая 
корректировка рациона питания дошкольников 
позволяет снизить долю жиров  примерно на 12 %  
и значительно улучшить качество жировой 
составляющей: понизилась доля насыщенных 

Таблица 5. Жирно-кислотный состав компонентов рациона, %

Table 5. Fatty acid content of the diet,%

Жирные кислоты Масло растительное Рыбий жир Вафли
Подсолнечное Льняное Жировая начинка Фруктовая начинка

Насыщенные
С14:0 − − 3,6 1,3 −
С16:0 6,2 8,4 10,6 3,0 −
С18:0 4,1 5,3 2,8 2,8 −
С20:0 0,3 0,7 − − −

Мононенасыщенные
С14:1 − − − − −
С16:1 − 0,1 8,3 − −
С18:1 23,7 31,0 20,7 60,3 −
С20:1 − − 10,4 − −

Полиненасыщенные
С18:2 59,8 19,2 0,9 4,3 −
С20:3 − 48,5 0,9 − −

Таблица 6. Химический состав вафель [21]

Table 6. Chemical composition of the waffles [21]

Показатель, в 100 г продукта Вафли с начинкой

жировой фруктовой
Белки, г 7,0 3,0
Жиры, г 26,0 1,0
Углеводы, г 62,0 82,0
Энергетическая ценность, ккал 510 349

Таблица 7. Макронутриентный состав  
оптимизированного рациона

Table 7. Macronutrient composition of the improved diet

Показатель Значение Степень суточного 
удовлетворения, %

Белки, г 54,4 100,8
Жиры, г 60,2 100,3
Углеводы, г 281,9 108,0
Пищевые волокна, г 7,9 79
Энергетическая 
ценность, ккал

1886,8 104,8
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жирных кислот (их энергетическая квота практически 
соответствует норме) при одновременном увеличении 
количества полиненасыщенных жирных кислот ω-3; 
соотношение эссенциальных ПНЖК линолевой и 
α-линоленовой составило 7,8:1, что соответствует 
нормативному. 
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