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Аннотация 

Статья посвящена комплексному анализу питания населения России в региональном 

разрезе с фокусом на Москву и Московскую область. Цель исследования — оценка уровня 

и качества жизни через призму потребления макронутриентов. На основе данных 

официальной статистики и гигиенических нормативов проанализированы динамика и 

структура суточного рациона по калорийности, а также баланс белков, жиров и углеводов. 

Установлено, что общая калорийность питания соответствует физиологическим нормам, 

однако выявлены значимые структурные дисбалансы. Ключевой проблемой является 

систематическое превышение рекомендуемой доли жиров в рационе во всех исследуемых 

регионах, что создает долгосрочные риски для здоровья. Положительной тенденцией 

является снижение потребления углеводов. Показано, что различия в потреблении, 

особенно белков животного происхождения, связаны не только с уровнем доходов, но и с 

трансформацией продовольственной инфраструктуры (рост сетевой розницы) и 

социально-культурными факторами. Результаты указывают на необходимость смещения 

акцента в социально-экономической политике с количественных показателей 

продовольственной безопасности на качественный состав рациона для повышения уровня 

жизни. В качестве инструментов предложены развитие межрегиональной кооперации, 

поддержка локальных производителей и образовательные программы в области здорового 

питания. 
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Введение 

Продовольственная безопасность и качество питания выступают одними из ключевых 

индикаторов социально-экономического развития и благополучия населения. Анализ структуры 

потребления, выходящий за рамки оценки общей калорийности, позволяет глубже понять 

проблемы и перспективы в сфере общественного здоровья и уровня жизни. В то время как общая 

энергетическая ценность рациона в России в целом соответствует физиологическим нормам, 

критическую важность приобретает исследование баланса макронутриентов — белков, жиров и 

углеводов. Особый научный и практический интерес в этом контексте представляет изучение 

ситуации в наиболее экономически развитых регионах, таких как Москва и Московская область, 

где модели потребления могут как отражать общероссийские тенденции, так и формировать 

собственные уникальные паттерны под влиянием специфических экономических и 

инфраструктурных факторов. 

Основная часть 

На рисунке 1 приведены данные, характеризующие калорийность рациона населения нашей 

страны в разрезе анализируемых регионов. 

 

Рисунок 1 – Количество калорий в потребленных  

продуктах питания, в среднем на чел. в день, Ккал 
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В соответствии с методическими рекомендациями «Гигиена питания. Рациональное 

питание», физиологические потребности в энергии для взрослых составляют от 2150 до 3800 

ккал/сутки для мужчин и от 1700 до 3000 ккал/сутки для женщин [Гигиена питания…, WWW]. 

Согласно данным статистики, эти показатели находятся на относительно стабильном уровне в 

пределах физиологической нормы для человека во всех анализируемых регионах. 

Следовательно, как проблема недоедания, так и проблема переедания в глобальном смысле не 

характерна для России в целом, что говорит о том, что ситуация в отношении уровня качества 

жизни населения существенно лучше, чем для таких стран как США, где данный показатель 

более чем на 1000 ккал выше и стран Африки, где он более чем на 1000 ккал ниже [Суточная 

норма калорий на человека…, www].  

Однако на долю продуктов животного происхождения приходится не более одной трети 

калорий, что говорит о необходимости исследования структуры потребления макронутриентов 

для выявления резерва повышения уровня качества жизни населения в Москве и Московской 

области. Исследование статистики потребления жиров, белков и углеводов, в том числе в 

аспекте динамики их изменения, и их соотнесение с физиологическими нормами потребления в 

разрезе регионов позволят сделать выводы о резервах повышения уровня жизни населения.  

Ниже, на рис. 2-4 приведены данные для анализа количества макронутриентов, 

содержащихся в рационе населения, проживающего в рассматриваемых регионах нашей 

страны. 

В отношении данных показателей наиболее значимым является показатель нормы 

потребления. Так, и превышение и чрезмерное сокращения потребление макронутриентов 

приводит к увеличению различных видов заболеваний в долгосрочном периоде и становится 

причиной существенного снижения уровня и качества жизни населения. В то же время, на 

данный показатель влияет совокупность показателей, характеризующих институциональные и 

инфраструктурные факторы национальной и региональной экономики, а также социально-

культурные факторы.  

Исходя из методических рекомендаций [Гигиена питания…, WWW], физиологическая 

потребность в белке для взрослого населения составляет 12-14% от энергетической суточной 

потребности: от 75 до 114 г/сутки для мужчин и от 60 до 90 г/сутки для женщин. 

Данные, характеризующие потребление белка (рис. 2) свидетельствуют о том, что 

наибольшее количество данного макронутриента как всего, так и из продуктов животного 

происхождения потребляют жители Московской области. При этом наблюдается тренд на 

снижение уровня потребляемого белка. Ситуация в Москве несколько иная. Там в начале 

периода наблюдается снижение потребления белка, как животного, так и белка в целом, в 2020 

г отмечается пик, после чего в 2021 г наблюдается снижение, а в 2022 г незначительный рост с 

дальнейшей стабилизацией в 2023 г. Также необходимо отметить незначительную 

дифференциацию уровня потребления белка в продуктах питания в России, Москве и 

Московской области. Все это говорит о том, что в целом более высокий уровень жизни 

населения в отношении среднедушевых доходов влияет на потребление продовольствия с 

большим уровнем животного происхождения. При этом сокращение данного показателя для 

Московской области указывает на то, что факторы физической доступности данных видов 

продуктов существенного снижаются под влиянием трансформации продовольственного рынка 

в целом. В частности, увеличение доли продовольственных сетей стало причиной сокращения 

сектора региональных продовольственных рынков, в том числе реализующих фермерскую 

продукцию [Быстрое питание выросло…, www].  
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Рисунок 2 - Количество белка в потребленных  

продуктах питания, в среднем на чел. в день, г 

 

Рисунок 3 - Количество жиров в потребленных  

продуктах питания, в среднем на чел. в день, г  
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Аналогичная тенденция характерна и для показателя потребления жиров в разрезе регионов. 

После снижения данного показателя с 2016 г. по 2019 г., он стал монотонно возрастать. При 

этом для Московской области данный показатель выше, чем для остальных исследуемых 

регионов. Необходимо отметить, что потребление данного макронутриента по Москве ниже, 

чем в целом по РФ, в то же время как потребление жиров животного происхождения выше на 

протяжении большей части периода исследования. Следовательно, и в данном случае именно 

развитие инфраструктуры продовольственного рынка наряду с фактором более высокого уровня 

доходов позволяет обеспечить в среднем более оптимальное потребление данного 

макронутриента.  

 

Рисунок 4 - Количество углеводов в потребленных  

продуктах питания, в среднем на чел. в день, г  

Показатель сокращения потребления углеводов для всех исследуемых регионов, ЦФО и РФ 

в целом указывает на положительную тенденцию и изменение рациона питания населения 

нашей страны в сторону его оздоровления.  

Пик в потреблении всех макронутриентов, и калорийности, относящийся к 2020 г., косвенно 

подтверждает предположение, выдвинутое ранее, о том, что ковидные ограничения привели к 

росту потребления продуктов питания дома населением Московского региона, и о большей доле 

вклада общественного питания в рацион москвичей по сравнению с другими регионами.  

В настоящее время в международных исследованиях нет однозначного мнения о том, 

является ли доступность точек общественного питания показателем качества жизни населения. 

В частности, общепринятым является положение о том, что в большей степени оно значимо для 

городов, ориентированных на туристов, к которым, безусловно, относится Москва. Однако для 

целей данного исследования данные вопросы не имеют принципиального значения, в большей 

степени на показатели уровня жизни населения имеют влияние именно факторы потребления 

продуктов питания домохозяйствами.  

Поэтому в данном исследовании принято предположение, что для обеспечения уровня 

жизни населения обеспеченность точками общественного питания является косвенным 

показателем уровня жизни населения. Этот показатель менее значим, чем, например, развитие 
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предпринимательской деятельности производителей продуктов питания (в том числе продуктов 

животноводства и продуктов, относящихся к водным биологическим ресурсам), обеспечение 

межрегиональной кооперации в части логистики продуктов питания и сырья для их 

производства, а также и культурологические факторы, влияющие на формирование спроса на 

фермерские органические продукты питания животного происхождения с более высоким 

уровнем прибавочной стоимости.  

Статистические показатели средних объёмов потребления макронутриентов позволили 

выявить общие тенденции развития уровня жизни населения Москвы и Московской области в 

аспекте продовольственного обеспечения, однако данные показатели не позволяют сделать 

выводы о его качестве. Для этого сопоставим долю макронутриентов в рационе жителей 

Москвы и Московской области с показателями физиологической номы потребления, 

выраженной в % от суточной калорийности.  

 

Рисунок 5 - Доля белка в рационе по калорийности, % 

Согласно данным статистики, все регионы попадают в рамки нормы по потреблению белка. 

При этом население Москвы, потребляя в абсолютном выражении меньшее количество белка в 

относительном является лидером по данному макронутриенту. 

В то же время макрорегион ЦФО, или РФ в целом, и Московская область находятся ближе 

к нижней границе физиологической нормы и являются резервом его повышения. Таким 

образом, для повышения уровня жизни населения необходимо исследовать инструменты, 

позволяющие влиять на данный показатель. В частности, например, осуществлять расширение 

межрегиональных кооперационных связей в области поставки продукции питания с высоким 

уровнем содержания белка животного происхождения, снижения барьеров входа на рынок на 

всех уровнях цепочки поставок – от производства до конечной реализации, развитие сегментов 

фермерского производства и формирования культуры потребления органических продуктов 

питания.  
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Рисунок 6 - Доля жира в рационе по калорийности, % 

 

Рисунок 7 - Доля углеводов в рационе по калорийности, %  
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В отношении показателя уровня жиров можно отметить, что для всех исследуемых регионов 

и макрорегиона они находятся существенно выше нормы. Очевидно, что причиной этого 

является замещение продуктов с высоким содержанием углеводов в рационе. При этом, 

согласно устоявшимся в современных медицинских исследованиях положениям, именно 

высокий уровень жиров в потреблении приводит к распространению заболеваний, 

существенного снижающих уровень жизни населения, а также являющихся одной из причин 

сокращения продолжительности жизни. Поэтому снижение данного показателя является 

ресурсом повышения уровня жизни населения.  

В отношении показателя содержания углеводов в рационе по калорийности достаточно 

сложно сделать однозначные выводы, т.к. в отношении продуктов животного происхождения 

существует устоявшиеся представления о том, что фактические все виды продукции 

животноводства, молочной продукции и водные биологические ресурсы значимы для 

обеспечения полноценного питания, в то же время как не все виды углеводов положительно 

влияют на уровень жизни населения. При этом отметим, что вероятно, постепенное повышение 

уровня белков влияет на устойчивую тенденцию снижение доли углеводов. При этом требует 

дополнительного исследования качество потребляемых углеводов, в частности таких как 

макаронные изделия из твердых сортов пшеницы и аналогичных.  

Очевидно, что для повышения потребления таких видов продуктов требуется 

трансформация структуры продовольственного рынка на уровне всех уровней производства и 

распределения – от производства сырья до реализации конечному потребителю; а также 

длительная работа, направленная на изменение потребительских предпочтений. 

Заключение 

Проведенный анализ структуры и калорийности питания населения России с акцентом на 

Москву и Московскую область позволяет сделать ряд выводов, имеющих как научное, так и 

практическое значение. 

Результаты исследования подтверждают, что по общему показателю суточной 

калорийности рацион населения в среднем соответствует установленным физиологическим 

нормам, что отличает ситуацию в России от проблем избыточного потребления в некоторых 

развитых странах и недостаточного — в ряде развивающихся. Однако структурный анализ 

макронутриентов выявляет существенные дисбалансы, характерные для всех исследуемых 

регионов. Наиболее тревожной тенденцией является систематическое превышение 

рекомендуемой доли жиров в суточной калорийности, что, согласно современным медицинским 

данным, создает долгосрочные риски для здоровья населения и может негативно влиять на 

качество жизни. 

Вместе с тем, выявлена положительная динамика сокращения потребления углеводов, что 

может свидетельствовать о начале сдвига в сторону более осознанного пищевого поведения. 

Потребление белка в основном находится в рамках нормы, однако в Москве наблюдается более 

оптимальная структура его потребления в относительном выражении, что косвенно указывает 

на влияние факторов более высокого дохода и развитой инфраструктуры продовольственного 

рынка. При этом для Московской области и страны в целом остается резерв для повышения 

доли качественного белка, особенно животного происхождения. 

Исследование показало, что ключевыми факторами, определяющими различия в 

потреблении, являются не только уровень доходов, но и трансформация продовольственной 
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инфраструктуры (рост сетевой торговли, сокращение локальных рынков), логистическая 

доступность продуктов, а также социально-культурные модели потребления. Пиковые значения 

потребления в 2020 году наглядно продемонстрировали чувствительность пищевых привычек к 

внешним шокам, таким как пандемийные ограничения. 

Таким образом, для целенаправленного повышения качества жизни населения необходим 

переход от оценки количества потребляемых калорий к управлению качественным составом 

рациона. Стратегическими направлениями должны стать: стимулирование межрегиональной 

кооперации для поставок качественных белковых продуктов, снижение барьеров для локальных 

производителей, развитие сегмента органического и фермерского питания, а также реализация 

образовательных программ, направленных на формирование культуры здорового питания. 

Дальнейшие исследования целесообразно сфокусировать на более глубоком анализе качества 

потребляемых жиров и углеводов, а также на изучении микронутриентного состава рациона. 
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Abstract 

The article is devoted to a comprehensive analysis of the nutrition of the Russian population in 

regional breakdown with a focus on Moscow and Moscow Oblast. The research aim is to assess the 

level and quality of life through the prism of macronutrient consumption. Based on official statistics 

data and hygienic standards, the dynamics and structure of daily diet by caloric content, as well as 
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the balance of proteins, fats, and carbohydrates, are analyzed. It is established that the total caloric 

content of nutrition corresponds to physiological norms, but significant structural imbalances are 

identified. The key problem is the systematic excess of the recommended proportion of fats in the 

diet in all studied regions, creating long-term health risks. A positive trend is the reduction in 

carbohydrate consumption. It is shown that differences in consumption, particularly of animal 

proteins, are related not only to income levels but also to transformation of food infrastruc ture 

(growth of retail chains) and socio-cultural factors. The results indicate the necessity of shift ing 

emphasis in socio-economic policy from quantitative indicators of food security to the qualitat ive 

composition of the diet for improving the quality of life. As tools, development of interregiona l 

cooperation, support for local producers, and educational programs in healthy nutrition are proposed. 
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