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Аннотация 

Цель. Целью работы является определение различий в составе пищевых веществ и 

энергетической ценности рациона питания городского и сельского населения Российской 

Федерации. Методология. Методологией работы является применение общих и 

специальных методов научного познания: анализа, синтеза и сопоставления, также, 

статистического анализа данных и визуализации. Результаты. В работе исследуется 

проблема диспаритета состава пищевых веществ и энергетической ценности рациона 

питания городского и сельского населения. Заключение. И городское и сельское 

население по потреблению основных макронутриентов и калорийности полностью 

отвечают нормам физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для 

различных групп населения Российской Федерации. Тем не менее необходимо отметить и 

тот факт, что разница в качестве рациона питания сельского и городского населения 

существует. При этом, сельское население имеет менее качественный рацион питания, по 

сравнению с городскими жителями. Вместе с тем, качество рациона питания улучшается и 

у жителей городов и у жителей села, при этом, сельское население улучшает качество 

своего рациона питания быстрее городского, что сглаживает разрыв, описанный нами 

выше. 
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Введение 

Нутриенты - пищевые вещества - входящие в рацион питания человека необходимы для 

полноценного функционирования организма, как в части энергетического обмена, так и в части 

возобновления органов и тканей человеческого организма.  

Определенная сбалансированность нутриентов, поступающая в организм с продуктами 

питания прямо определяет качество жизни, поскольку влияет не только на энергетический 

обмен, но и на правильное функционирование организма в целом, а следовательно, и на 

физическое состояние. Таким образом, потребление основных пищевых веществ, 

соответствующих нормам рационального питания, позволяет поддерживать высокий уровень 

жизни населения. Недостаток потребления определенных нутриентов, или их избыточное 

потребление приводит не только ко снижению качества жизни населения, но и может стать 

причиной возникновения и (или) развития тяжелых заболеваний.  

Следовательно, важность исследования количества потребления питательных веществ и 

динамики их потребления в разрезе местностей проживания не вызывает сомнений. 

Основная часть 

В соответствии с Нормами физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах 

для различных групп населения Российской Федерации 1 физиологическая потребность в белке 

для взрослого населения составляет от 65 до 117 г в сутки для мужчин, и от 58 до 87 г в сутки. 

для женщин. Следовательно, минимальной и максимальной границами потребления этого 

макронутриента можно считать вилку от минимума для женщин до максимума для мужчин, а 

именно, 58-117 г в сутки. В соответствии с названными нормами для взрослых рекомендуемая 

в суточном рационе доля белков животного происхождения от общего их количества – 50 %. 

Принимая во внимание вилку границ потребления минимум белка животного происхождения 

составляет 29 г в сутки, и максимум 58,5 г в сутки. 

На рисунке 1 приведены данные, отражающие динамику потребления белков, в том числе в 

продуктах животного происхождения в городской и сельской местностях. Данные рисунка 

свидетельствуют о том, что на протяжении всего периода исследования потребление белков и в 

городской, и в сельской местностях соответствовало нормативным ограничениям, как по белкам 

всего, так и по животным белкам. При этом, следует подчеркнуть, тот факт, что доля белков 

животного происхождения превышала 50% на протяжении всего периода исследования и для 

городской, и для сельской местностей (рис. 2). Это является положительным фактом, и 

характеризует рацион питания как сельского, так и городского населения, как полноценный. 

Несмотря на тот факт, что разницу между соотношением белка животного происхождения 

и общего потребления белка в городской и сельской местности можно считать значительной, 

она неуклонно сокращается. Если в 2006 году она составляла более 9 процентных пункта, то к 

2020 году немногим более 6 процентных пункта, а минимум, приходящийся на 2019 год был 

меньше 4 пп.  

Динамика потребления белков всего и белков животного происхождения растет на 

протяжении всего периода анализа, что подтверждают данные, приведенные нами в таблице 1. 

 

 
1 МР 2.3.1.2432—08 Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных 

групп населения Российской Федерации. https://rospotrebnadzor.ru/documents/details.php?ELEMENT_ID=4583 
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Рисунок 1 – Динамика потребления белков, в том числе в продуктах животного 

происхождения в городской и сельской местностях 

 

Рисунок 2 – Динамика соотношения потребления белков в продуктах животного и 

растительного происхождения в городской и сельской местностях, % от белков всего 
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Таблица 1 – Динамика потребления белков, % 

Пищевые вещества 

в городской местности в сельской местности 

2013 к 

2006 

2020 к 

2013 

2020 к 

2006 

2013 к 

2006 

2020 к 

2013 

2020 к 

2006 

Белки всего 111,59 103,97 116,02 107,96 104,32 112,62 

Белки в продуктах животного 

происхождения 
122,76 105,33 129,30 125,69 107,69 135,36 

Соотношение между белком и белком в 

продуктах животного происхождения 
110,01 101,30 111,44 116,43 103,23 120,19 

 

Следует отметить, что в первой половине анализируемого периода все показатели росли 

значительно быстрее, чем во второй. Это характерно и для городской, и для сельской местности. 

Но в сельской местности показатели растут быстрее, по сравнению с ростом потребления в 

городах. Этот факт является положительным и свидетельствует о сокращении разрыва в 

качестве питания между городским и сельским населением нашей страны. 

Физиологическая потребность в жирах составляет от 70 до 154 г в сутки для мужчин, и от 

60 до 102 г в сутки для женщин. Следовательно вилка рассматриваемого макронутриента 

составляет от минимума для женщин до максимума для мужчин, а именно, 60-154 г в сутки. 

На рисунке 3 приведены данные, характеризующие потребление жиров в разрезе их 

происхождения и местностей проживания населения. 

 

Рисунок 3 – Динамика потребления жиров, в том числе в продуктах животного 

происхождения в городской и сельской местностях 
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Данные, приведенные на рисунке 3 свидетельствуют о том, что на протяжении всего 

периода исследования потребление жиров находилось в рамках оговоренной нами выше вилки. 

Динамика потребления имеет тенденцию к росту на протяжении всего периода анализа, с 

различными темпами.  Это подтверждают данные таблицы 2. 

Таблица 2 – Динамика потребления жиров, % 

Пищевые вещества 

в городской местности в сельской местности 

2013 к 

2006 

2020 к 

2013 

2020 к 

2006 

2013 к 

2006 

2020 к 

2013 

2020 к 

2006 

Жиры всего 111,60 102,72 114,63 111,51 105,64 117,80 

Жиры в продуктах животного 

происхождения 
117,53 105,56 124,05 116,92 107,40 125,56 

Соотношение между жирами и жирами в 

продуктах животного происхождения 
105,31 102,77 108,22 104,85 101,66 106,59 

 

Рост потребления жиров всего и жиров из продуктов животного происхождения в первой 

половине исследования растет быстрее и в городской, и в сельской местностях. Эта же 

тенденция характерна и для соотношения между жирами и жирами в продуктах животного 

происхождения. 

Говоря о жирах животного происхождения необходимо привести следующие сведения. 

Животные жиры могут содержать насыщенные жирные кислоты с длиной цепи до двадцати и 

более атомов углерода, они имеют твердую консистенцию и высокую температуру плавления. 

К таким животным жирам относятся бараний, говяжий, свиной и ряд других. Высокое 

потребление насыщенных жирных кислот является важнейшим фактором риска развития 

диабета, ожирения, сердечно-сосудистых и других заболеваний. Потребление насыщенных 

жирных кислот для взрослых и детей должно составлять не более 10 % от калорийности 

суточного рациона.  

Теперь необходимо определить количество граммов жиров, соответствующих 10% от 

калорийности суточного рациона. Калорийность суточного рациона в соответствии с 

рассматриваемыми нами рекомендациями, составляет от 2 100 до 4 200 ккал в сутки для мужчин 

и от 1 800 до 3 050 ккал в сутки для женщин. Исходя из вилки, применяемой нами ранее 

минимум 10% от калорийности суточного рациона, составляет 180 ккал, а максимум – 420 ккал. 

Исходя из того, что 1 грамм липидов выделяет 9 ккал то минимум составляет 20 грамм, а 

максимум – почти 47 грамм.  

Данные рисунка 3 свидетельствуют о том, что жиры из продуктов животного 

происхождения превышают максимум на протяжении всего периода анализа. При этом следует 

подчеркнуть, что жиры, содержащиеся в рыбе, а также молочные жиры также отнесены к жирам 

животного происхождения и не выделены в отдельные статьи. А эти жиры не относятся к 

насыщенным жирным кислотам. 

К мононенасыщенным жирным кислотам относятся миристолеиновая и пальмитолеиновая 

кислоты (жиры рыб и морских млекопитающих), олеиновая (оливковое, сафлоровое, 

кунжутное, рапсовое масла). Мононенасыщенные жирные кислоты помимо их поступления с 

пищей в организме синтезируются из насыщенных жирных кислот и частично из углеводов. 

Физиологическая потребность в мононенасыщенных жирных кислотах для взрослых должна 

составлять 10 % от калорийности суточного рациона. 

Жирные кислоты с двумя и более двойными связями между углеродными атомами 
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называются полиненасыщенными (ПНЖК). Особое значение для организма человека имеют 

такие ПНЖК как линолевая, линоленовая, являющиеся структурными элементами клеточных 

мембран и обеспечивающие нормальное развитие и адаптацию организма человека к 

неблагоприятным факторам окружающей среды. Жирные кислоты ω-6 содержатся практически 

во всех растительных маслах и орехах; ω-3 жирные кислоты также содержатся в ряде масел 

(льняном, из семян крестоцветных, соевом). Основным пищевым источником ω-3 жирных 

кислот являются жирные сорта рыб и некоторые морепродукты. Физиологическая потребность 

в ПНЖК – для взрослых 6—10 % от калорийности суточного рациона. 

Принимая во внимание сказанное выше невозможно оценить качество жиров животного 

происхождения, потребляемых населением. Следовательно, рост доли жиров животного 

происхождения в жирах всего можно считать в целом положительным моментом.  

Углеводы служат источником энергии. Физиологическая потребность в усвояемых 

углеводах для взрослого человека составляет 50-60 % от энергетической суточной потребности 

что соответствует от 257 до 586 грамм в сутки. 

На рисунке 4 приведены данные, характеризующие динамику потребления углеводов в 

городской и сельской местностях. 

 

Рисунок 4 – Динамика потребления углеводов (левая шкала), в том числе в продуктах 

животного происхождения (правая шкала) в городской и сельской местностях 

Данные рисунка свидетельствуют о значительном разрыве в потреблении углеводов между 

городским и сельским населением, который имеет тенденцию к нивелированию. Так в начале 
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периода исследования разрыв составлял более 80 гр, что составляло почти четверть от 

углеводов, потребляемых в городах, то в 2020 году разница составляла почти 51 грамм, что 

соответствовало почти 16% углеводов, потребляемых в городах.  

Углеводы, потребляемые их продуктов животного происхождения, составляют ничтожную 

долю, как для городского, так и для сельского населения, и с точки зрения правильного питания 

не имеют значения. В методических рекомендациях, касающихся рационального питания, 

отдельно выделены ограничения на потребление добавленного сахара, которое не должно 

превышать 10 % от калорийности суточного рациона, и на потребление пищевых волокон, 

которая для взрослого человека составляет 20 г в сутки. При этом, потребление добавленного 

сахара можно отследить по данным, рассмотренным нами ранее, в статье касающейся 

диспаритета потребления продуктов питания в городской и сельской местностях. При 

написании названной статьи не ставилась цель отслеживания соответствия потребления нормам 

рационального питания. Возможно, имеет смысл провести исследование, цель которого будет 

заключаться в этом.  

Потребление клетчатки по данным, имеющимся в распоряжении автора, отследить 

невозможно. 

Следовательно, тенденцию снижения потребления углеводов на фоне роста потребления 

белков, в том числе животного происхождения и жиров, в том числе животного происхождения 

можно считать положительной.  Особо следует подчеркнуть тот факт, что снижение 

потребления углеводов и рост потребления белков и жиров в сельской местности происходит 

быстрее, по сравнению с городами. Это свидетельствует о нивелировании разрыва в качестве 

питания, а значит и качестве жизни, между городским и сельским населением. Данный факт 

может косвенно подтверждать опережающий рост доходов сельского населения по сравнению 

с населением городов. 

Ниже, на рисунке 5 приведена динамика калорийности питания городского и сельского 

населения с учетом калорийности, полученной из продуктов животного происхождения. 

Как уже было отмечено ранее, калорийность суточного рациона в соответствии с 

рассматриваемыми нами рекомендациями, составляет от 2 100 до 4 200 ккал в сутки для мужчин 

и от 1 800 до 3 050 ккал в сутки для женщин, следовательно вилка по калорийности составляет  

от 1800 до 4250 ккал в сутки. Данные рисунка свидетельствуют о том, что на протяжении всего 

периода анализа калорийность рациона питания и городского и сельского населения 

укладывается в нормы.  

Следует заметить тот факт, что калорийность рациона питания сельских жителей больше по 

сравнению с городскими, и эта разница значительна, хотя и имеет тенденцию к сокращению. 

Так в 2006 году разница составляла почти 317 калорий, что соответствовало почти 13% 

калорийности рациона горожанина. К 2020 году разница снизилась до 215 калорий и 8,23%. Это 

можно объяснить несколькими причинами. Во-первых, рационом питания, в котором углеводы, 

как более дешевые нутриенты, занимают большую долю. Это вызвано более низким уровнем 

жизни сельского населения. И, во-вторых, более высокими физическими нагрузками населения, 

проживающего в сельской местности. Это вызвано большей долей физического труда, 

характерного для профессиональной деятельности в сельском хозяйстве, а также более высокой 

интенсивности физических нагрузок.  

Соотношение калорийности, полученной из продуктов животного происхождения, в 

городско городской и сельской местностях противоположно аналогичному соотношению по 

общей калорийности. Так в сельской местности потребляют не более 30% калорийности из 
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продуктов животного происхождения, а в городах – не менее 30% (рис 6).  

 

Рисунок 5 – Динамика калорийности питания (левая шкала), в том числе из продуктов 

животного происхождения (правая шкала) в городской и сельской местностях 

 

Рисунок 6 – Динамика соотношения потребления калорийности из продуктов животного 

происхождения в городской и сельской местностях, % от общей калорийности 
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При этом разница в натуральных единицах, калориях, колеблется от 84 до 51, и не имеет 

стойкой тенденции к сокращению, которую можно проследить на отрезке анализируемого 

периода. Данные, относящиеся к 2019 году не отражают сложившейся динамики, вызывают 

сомнение в достоверности.  

Относительная разница колеблется около 5 процентных пункта и имеет очень медленную 

тенденцию к сокращению.  

Заключение 

В итоге можно с уверенностью говорить о том, что и городское и сельское население по 

потреблению основных макронутриентов и калорийности полностью отвечают нормам 

физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения 

Российской Федерации. Тем не менее необходимо отметить и тот факт, что разница в качестве 

рациона питания сельского и городского населения существует. При этом, сельское население 

имеет менее качественный рацион питания, по сравнению с городскими жителями. 

Вместе с тем, качество рациона питания улучшается и у жителей городов и у жителей села, 

при этом, сельское население улучшает качество своего рациона питания быстрее городского, 

что сглаживает разрыв, описанный нами выше. 
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Abstract 

Goal. The aim of the work is to determine the differences in the composition of nutrients and 

the energy value of the diet of the urban and rural population of the Russian Federation. 

Methodology. The methodology of the work is the application of general and special methods of 

scientific cognition: analysis, synthesis and comparison, as well as statistical data analysis and 

visualization. Results. The paper examines the problem of Economic aspects of differentiation of 

nutrients and energy value of the diet of urban and rural populations. Conclusion. Both urban and 

rural populations in terms of consumption of basic macronutrients and caloric content fully meet the 

norms of physiological needs for energy and nutrients for various groups of the population of the 

Russian Federation. Nevertheless, it should also be noted that there is a difference in the quality of 
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the diet of rural and urban populations. At the same time, the rural population has a lower quality 

diet compared to urban residents. At the same time, the quality of the diet is improving both among 

urban and rural residents, while the rural population improves the quality of their diet faster than the 

urban one, which smooths the gap we described above. 
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