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Введение. Питание коренного на-
селения Севера в последнее столетие 
претерпело значительные изменения и 
в настоящее время его нельзя назвать 
традиционным. В последние десяти-
летия в Республике Саха (Якутия) про-
изошли кардинальные социально-эко-
номические преобразования, которые 
оказали влияние на все стороны жизни 
коренного населения, в том числе и на 
характер питания. Под качественной 
полноценностью питания понимают не 
только достаточное содержание в нем 
основных макронутриентов, но и вита-
минов, и макро- и микроэлементов в 
суточном рационе.

Цель исследования: оценить обе-
спеченность рациона питания витами-
нами и микроэлементами коренных 
сельских жителей Якутии.

Материалы и методы исследо-
вания. Обследовано фактическое пи-
тание 268 коренных жителей Якутии 
(якуты, эвены, эвенки) в возрасте от 
30 до 50 лет, проживающих в сельской 
местности. Фактическое питание об-
следованных изучали с помощью ме-
тода суточного воспроизведения пита-
ния [3], получая сведения о принятой в 
течение предыдущих суток пище путем 
опроса с использованием альбома пи-
щевых продуктов и блюд [2]. На осно-
вании полученных данных с помощью 
таблиц «Химический состав россий-

ских пищевых продуктов» определяли 
химический состав суточного рацио-
на [6]. Сбалансированность рациона 
оценивали по величинам потребления 
основных питательных веществ, энер-
гии, сравнивая их с приведенными в 
методических указаниях «Рациональ-
ное питание. Нормы физиологических 
потребностей в пищевых веществах и 
энергии для различных групп населе-
ния РФ» (МУ 2.3.1. 2432-08) [7].

При выполнении статистического 
анализа проверку на нормальность 
распределения изучаемых количе-
ственных показателей проводили по 
тесту Колмогорова – Смирнова. До-
стоверность различий между средни-
ми величинами оценивали с помощью 
критерия t Стьюдента для независи-
мых выборок, вероятность справед-
ливости нулевой гипотезы принимали 
при p < 0,05. 

Результаты и обсуждение. 
В ранее проведенных иссле-
дованиях в рационах жителей 
Якутии обнаружено недостаточ-
ное количество минеральных 
веществ, прежде всего К, Ca, Mg, 
Р, Fe [1,4,5,8,9]. Анализ содержа-
ния витаминов в среднесуточном 
рационе показал (табл.1), что 
потребление витамина А среди 
мужчин превышает рекомендуе-
мые величины в 2 раза, в то вре-
мя как у женщин оно в 1,3 раза 
ниже нормы. Выявлено крайне 
скудное поступление β-каротина 
с пищей – на 61% ниже реко-
мендуемых величин в обеих ис-
следуемых группах. Среднесу-
точное потребление витамина 
В1 в обеих исследуемых группах 

было несколько ниже рекомендуемых 
величин. Так, содержание витамина 
В1 в рационе женщин было на 38,0% 
ниже рекомендуемой величины по-
требления, у мужчин на 18,6%. Посту-
пление с пищей витамина В2 соответ-
ствовало рекомендуемым величинам 
в обеих группах. Содержание вита-
мина РР в суточном рационе мужчин 
соответствовало норме, а в группе 
женщин было снижено на 24% от ре-
комендуемой величины. Обращает на 
себя внимание низкое содержание ви-
таминов группы В (В1, В2, РР), несмо-
тря на высокое потребление зерновых 
продуктов. Возможно, это связано с 
преобладанием в структуре питания 
рафинированных зерновых продуктов. 
Выявлено крайне скудное потребле-
ние витамина С с рационом в обеих 
исследуемых группах. Так, поступле-
ние с пищей витамина С у мужчин на  
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Среднесуточное потребление витаминов
 в рационе коренных жителей Якутии

Вита-
мины, 
мг/сут

Мужчины, 
n = 57

Женщины, 
n = 211

Рекомен-
дуемые 

величины#

А 1,83 ± 0,04* 0,58 ± 0,03 0,90
Кароти-
ноиды 1,95 ± 0,06* 1,92 ± 0,03 5,00

В1 1,22 ± 0,06* 0,93 ± 0,03 1,50
В2 2,74 ± 0,22* 1,89 ± 0,05 1,80
РР 23,22 ± 1,46* 15,20 ± 0,46 20,00
С 36,01 ± 3,44* 28,26 ± 1,35 90,00

Примечание. В табл. 1–2:  # нормы физиологиче-
ских потребностей в энергии и пищевых веще-
ствах для различных групп населения РФ (МР 
2.3.1.2432 –08); * р < 0,05 по сравнению с груп-
пой женщин.

Таблица 1
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60,0, а у женщин – на 68,6% ниже реко-
мендуемой нормы. Следует отметить, 
что в исследуемых группах выявлено 
крайне низкое потребление свежих 
овощей, фруктов и ягод.

Анализ минеральных веществ в су-
точном рационе всех обследованных 
показал, что потребление почти всех 
анализированных макро- и микроэле-
ментов у мужчин было выше, чем у 
женщин (p < 0,05) (табл.2). Так, суточ-
ное потребление фосфора среди муж-
чин превышало значение нормы в 2,1, 
среди женщин – в 1,6 раза. Что касает-
ся потребления натрия, то его средне-
суточное поступление с рационом у 
мужчин было в 3,7, а у женщин  в 2,8 
раза выше рекомендуемых величин. 
Выявлено недостаточное среднесу-
точное потребление кальция и магния 
в рационах как женщин, так и мужчин. 
Так, уровень кальция в рационе был 
ниже нормы на 29,0% у мужчин и на 
28,8% у женщин. Потребление магния 
у мужчин было ниже рекомендуемых 
величин на 13,5, а у женщин на 29,2%. 
Потребление железа оказалось до-
статочным среди женщин, а у мужчин 
превышало рекомендуемые нормы в 
2,3 раза.

Заключение. Анализ содержания 
макро- и микроэлементов в суточном 
рационе выявил выраженную недоста-
точность таких минеральных веществ, 
как кальций и магний, и избыточное 

содержание в по-
требляемом рационе 
фосфора и натрия, 
что характеризует 
фактическое питание 
обследованных лиц 
как несбалансиро-
ванное по микро- и 
макроэлементному 
составу. Анализ ви-
таминного состава 
суточного рациона 
показал, что недо-
статочность являет-
ся сочетанной и за-
трагивает витамины 

группы В (В1, РР) и А. Отмечен острый 
дефицит потребления витамина С как 
в группе мужчин, так и женщин. Сле-
дует отметить, что среди мужчин было 
отмечено более высокое потребление 
витаминов А, В1, В2, РР. 
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Таблица 2
Среднесуточное потребление основных минеральных 

веществ в рационе коренных жителей Якутии

Минераль-
ные веще-

ства, 
мг/сут

Мужчины,
n = 57

Женщины, 
n = 211

Рекомен-
дуемое по-
требление,

# мг/сут
Na 4922,57 ± 293,09* 3617,19 ± 107,70 1300
K 3621,84 ± 139,33* 2592,71 ± 67,37 2500
Ca 710,22 ± 35,19 712,31 ± 23,34 1000
Mg 345,86 ± 15,86* 283,14 ± 8,01 400
P 1685,64 ± 70,45* 1327,05 ± 32,60 800

Fe 23,08 ± 1,17* 17,91 ± 0,43 8-10 (м)
15-20 (ж)


