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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: проанализировать особенности питания в зависимости от возраста и гендерной принадлежности у лиц в возрасте 
40 лет и старше, занимающихся спортом (легкая атлетика, участие в соревнованиях на дистанциях 10 км и более).

Материалы и методы: данные о характеристиках питания были получены путем анкетирования спортсменов в возрасте 40 лет и старше, 
выступающих на соревнованиях по легкой атлетике на дистанциях 10 и более километров. Всего подверглось анализу 1649 анкет. Анализ 
проводили в трех возрастных группах: 40–49, 50–59 и 60 лет и старше.

Результаты: более половины мужчин и треть женщин не придерживались никаких принципов организации своего питания. Наиболее 
приемлемой формой поведения независимо от гендерной принадлежности является частый прием пищи (три и более раз). Наибольший объем 
пищи приходился на середину дня и вторую его половину. Большинство старались принимать пищу в одно и то же время, когда это позволяли 
обстоятельства. Широко распространенной формой поведения были дополнительные приемы пищи между основными, особенно среди жен­
щин. Большинство мужчин и 30 % женщин часто употребляют мучное и сладкое, однако проблем с избыточной массой тела у них нет.

Заключение: большинство спортсменов в возрасте 40 лет и старше не стремятся соблюдать диету или режим питания.
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Effects of age and gender on dietary habits of people engaged in sports 
at the age of 40 and older
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ABSTRACT

Objective: to analyze how eating habits depend on age and gender among people aged 40 and over engaged in sports (athletics, participation 
in 10 km or more road running races).

Materials and methods: the information about eating habits was obtained through questionnaires of athletes aged 40 and over, participating 
in 10 km or more road running races. 1649 questionnaires were analyzed. The analysis was carried out in three age groups: 40–49 years old, 50–59 years 
old, and 60 years old and over.

Results: more than half of men and a third of women do not follow any principles in organizing their diet. The most common habit, regardless of 
gender, is eating three or more times a day. The largest amount of food is consumed in the middle of the day and in the afternoon. Most of the respondents 
try to eat at the same time of the day, when there is such an opportunity. Snacking between main meals is a widespread habit, especially among women. 
Despite the fact that the majority of men and 30 % of women often consume flour products and products containing sugar, they are not overweight.

Conclusion: most of the athletes aged 40 and over do not aim to follow a diet or improve nutrition.
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1.  Введение
Достигнутые успехи в увеличении продолжительно­

сти жизни в Российской Федерации привели и к увели­
чению распространенности в популяции хронических 
неинфекционных заболеваний [1]. Такие закономер­
ные и во многом ожидаемые последствия поставили 
новую задачу по разработке мероприятий, которые 
бы способствовали снижению факторной нагрузки 
на популяцию и в особенности на население старших 
возрастных групп [2]. Существующие медицинские 
технологии не способны кардинально снизить рас­
пространенность неинфекционной патологии, в связи 
с чем становится актуальной задача по их профилак­
тике как перспективной меры воздействия на сложив­
шуюся ситуацию [3–5]. Одним из комплексных факто­
ров, определяющих уровень распространения многих 
хронических неинфекционных заболеваний, является 
характер питания [6–9]. Задача по продлению периода 
активного долголетия не может быть решена без ана­
лиза этого крайне значимого фактора.

Проблема здорового питания в Российской Феде­
рации имеет государственный статус. Распоряжением 
Правительства Российской Федерации от 25 октября 
2010 г. № 1873-р утверждены «Основы государствен­
ной политики Российской Федерации в области здоро­
вого питания населения на период до 2020 года». «Под 
государственной политикой Российской Федерации 
в области здорового питания населения (далее — госу­
дарственная политика в области здорового питания) 
понимается комплекс мероприятий, направленных 
на создание условий, обеспечивающих удовлетворение 
в соответствии с требованиями медицинской науки по­
требностей различных групп населения в здоровом пи­
тании с учетом их традиций, привычек и экономическо­
го положения»1.

В указанном документе отмечается, что «несмотря 
на положительные тенденции в питании населения, 
смертность от хронических болезней, развитие которых 
в значительной степени связано с алиментарным фак­
тором, остается значительно выше, чем в большинстве 
1	 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 25 ок­

тября 2010 г. № 1873-р «Об утверждении Основ государственной 
политики РФ в области здорового питания населения на период 
до 2020 г.».

европейских стран». «Питание большинства взрослого 
населения не соответствует принципам здорового пита­
ния… что увеличивает риск развития сахарного диабе­
та, заболеваний сердечно-сосудистой системы и других 
заболеваний».

В связи с этим в качестве одной из основных задач 
государственной политики в области здорового питания 
рассматривается в том числе и мониторинг характери­
стик питания населения. В качестве особой группы на­
селения, данные об образе жизни которой крайне скуд­
ны, можно рассматривать лиц, активно занимающихся 
спортом в возрасте 40 лет и старше. В данном случае 
в качестве объекта исследования не должны выступать 
профессиональные спортсмены, и в целом спорт выс­
ших достижений не может быть эталоном для всей по­
пуляции [10]. Однако, несмотря на любительский харак­
тер занятий спортом, физические нагрузки у этих людей 
могут быть очень высоки. Вообще отношение к высоким 
физическим нагрузкам на организм в средних и старших 
возрастных группах неоднозначное, от оптимистическо­
го до полного пессимизма, связанного с возможностью 
реализации патологических процессов вследствие имен­
но высокой физической активности [11–15].

В связи с вышеизложенным целью исследования 
стало проведение анализа особенностей питания в зави­
симости от возраста и гендерной принадлежности у лиц 
в возрасте 40 лет и старше, занимающихся спортом (лег­
кая атлетика, участие в соревнованиях на дистанциях 
10 км и более).

2.  Материалы и методы
Данные о характеристиках питания были получены 

путем анкетирования спортсменов в возрасте 40 лет 
и старше, выступающих на соревнованиях по легкой 
атлетике на дистанциях 10 и более километров. Всего 
роздано анкет 1800, собрано заполненных анкет 1649. 
В качестве характеристик питания были изучены сле­
дующие: наличие или отсутствие приверженности к ка­
кой-либо диете, частота приемов пищи, регулярность 
приемов пищи, характер пищи, значимость качества 
употребляемой пищи, а также наличие факта употре­
бления мучного, сладкого и газированных сладких на­
питков. Анализ проводили в трех возрастных группах: 
40–49, 50–59 и 60 лет и старше.

online first



55

С
П
О
Р
Т
И
В
Н
О
Е

П
И
Т
А
Н
И
Е

Т. 11 №1 2021

3.  Результаты исследования и их обсуждение
Несмотря на интенсивные физические нагрузки 

у исследованного контингента населения, только малая 
часть как среди мужчин, так и среди женщин придержи­
валась какой-либо полноценной диеты или режима пи­
тания. Дальнейший анализ показал, что с увеличением 
возраста удельный вес таких мужчин даже снижается. 
Если в возрасте 40–49 лет 28,3 % опрошенных мужчин 
имели определенный ими режим питания, то в старшей 
возрастной группе удельный вес мужчин, придержи­
вающихся диеты и режима питания, снижался практи­
чески на 40 % — до 17,7 %. Более половины всех опро­
шенных мужчин отрицали необходимость соблюдения 
какой-либо диеты или режима питания, и распростра­
ненность такой модели поведения была максимальной 
в возрастной группе 60 лет и старше. Удельный вес за­
труднившихся с ответом был одинаковым во всех иссле­
дованных возрастных группах (18–22 %).

У женщин наблюдалась несколько иная ситуация, 
что подтверждает наличие гендерных различий. Если 
в младшей возрастной группе (40–49 лет) удельный вес 
придерживающихся диеты у мужчин и женщин был 
одинаковым (28,3 % у мужчин против 26,3 % у женщин), 
то с увеличением возраста в отношении женщин на­
блюдался возрастающий тренд такой модели поведения, 
и в возрастной группе 60 лет и старше доля привержен­
цев диеты возрастала на 60 % — до 41,2 %. Следует от­
метить более высокий удельный вес не определившихся 
с ответом женщин (30–40 %) по сравнению с результата­
ми опроса среди мужчин.

Несмотря на нежелание большей части опрошенных 
мужчин придерживаться какой-либо диеты, большин­
ство из них старались принимать пищу в одно и то же 
время, и по мере увеличения возраста удельный вес та­
ких мужчин увеличивался (с 63,2 % в возрастной группе 
40–49 лет до 84,9 % в возрастной группе 60 лет и стар­
ше). Однако выполнить желаемое получалось далеко 
не у всех, особенно в молодой возрастной группе. Только 
30 % мужчин данного возраста принимали пищу в одно 
и то же время, тогда как у 70 % это не получалось. В стар­
шей возрастной группе выполнить желаемое смогли бо­
лее половины респондентов мужского пола.

Такая же закономерность наблюдалась и в отноше­
нии женщин: возрастание удельного веса старающихся 
принимать пищу в одно и то же время по мере увели­
чения возраста (с 80,1 % в возрастной группе 40–49 лет 
до 100 % в возрастной группе 60 лет и старше). Так же 
как и мужчины, только треть всех женщин в возрасте 
40–49 лет смогли осуществить свое желание и прини­
мали пищу в одно и то же время. В старшей возрастной 
группе выполнить желаемое смогли около половины ре­
спондентов женского пола.

Частое употребление пищи было характерно 
для всех возрастных групп независимо от гендерной 
принадлежности. Около 80 % опрошенных мужчин при­
нимали пищу три и более раз в сутки, а удельный вес 

принимающих пищу два и менее раз в сутки с увели­
чением возраста снижался с 8,2 % в возрастной группе 
40–49 лет до 3,4 % в возрастной группе 60 лет и старше. 
Нерегулярные приемы пищи были более распростране­
ны в возрастной группе 50–59 лет, однако степень рас­
пространения такого пищевого поведения была невели­
ка (17,7 % от опрошенных мужчин в возрасте 50–59 лет). 
В остальных возрастных группах удельный вес мужчин, 
регулярность питания у которых отсутствует, был еще 
меньше.

Те же закономерности наблюдались и в отношении 
женщин. Более 70  % опрошенных женщин принимали 
пищу три и более раз в сутки, а удельный вес принимаю­
щих пищу два и менее раз в сутки с увеличением возрас­
та снижался с 2,8 % в возрастной группе 40–49 лет до 0 % 
в возрастной группе 60 лет и старше. Однако следует 
отметить увеличение нерегулярности приемов пищи 
у женщин с увеличением возраста. Практически треть 
опрошенных женщин в возрастной группе 60 лет и стар­
ше (29,4 %) отметили нерегулярность в приемах пищи.

Большинство мужчин всех исследованных возраст­
ных групп предпочитали принимать наибольший объем 
пищи в середине дня, и с увеличением возраста удель­
ный вес таких представителей мужского пола становил­
ся больше (возрастание с 43,8  % в возрастной группе 
40–49 лет до 50,4 % в возрастной группе 60 лет и стар­
ше). С возрастом увеличивался удельный вес мужчин, 
предпочитающих принимать наибольший объем пищи 
во второй половине дня (возрастание с 36,8  % в воз­
растной группе 40–49 лет до 40,4 % в возрастной группе 
60 лет и старше). В итоге в старшей возрастной группе 
мужчин большинство не считало завтрак удобным вре­
менем для принятия большого количества пищи. Только 
каждый десятый придерживался такой позиции, тогда 
как в молодой возрастной группе таковых было в два 
раза больше.

Женщины, напротив, не рассматривали вторую по­
ловину дня приемлемой для потребления большого объ­
ема пищи, и с возрастом таковых находилось все мень­
ше (уменьшение с 24,4 % в возрастной группе 40–49 лет 
до 17,6 % в возрастной группе 60 лет и старше). Наиболее 
предпочтительным временем дня была его середина, 
а количество желающих употреблять наибольший объ­
ем пищи в первую половину дня с увеличением возрас­
та даже несколько возрастала и в старшей возрастной 
группе была на уровне четверти всех опрошенных жен­
щин соответствующего возраста (23,5 %).

Достаточно частые основные приемы пищи допол­
нялись еще и промежуточными, которые были попу­
лярными среди спортсменов в возрасте 40 лет и стар­
ше. Бóльшая склонность к «перекусам» была выражена 
у женщин. Исключают «перекусы» только 2,2 % женщин 
в возрасте 40–49 лет и 5,8 % женщин в возрасте 60 лет 
и старше. Учитывая данные о частых (три и более раз) 
основных приемах пищи, с учетом регулярных допол­
нительных приемов количество ежедневных приемов 
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пищи у женщин, занимающихся спортом, достигает 
5–6. Если в возрастной группе 40–49 лет только треть 
опрошенных женщин (33,3 %) регулярно использовали 
«перекусы», то в старшей возрастной группе уже каждая 
четвертая из десяти опрошенных (41,2 %).

Для мужчин такая форма пищевого поведения была 
менее характерна. С возрастом удельный вес мужчин, 
полностью отказавшихся от дополнительных приемов 
пищи, возрастал. По отношению к возрастной группе 
40–49 лет рост составлял 150  %. Каждый шестой муж­
чина (17,2 %), занимающийся спортом, в возрасте 60 лет 
и старше употреблял пищу только в основные приемы. 
Мужчин, допускавших иную форму пищевого поведе­
ния, с увеличением возраста становилось все меньше. 
Снижение удельного веса составляло 26 %.

Тщательно следят за качеством употребляемой пищи 
и ее составом только 33,2 % опрошенных мужчин спорт­
сменов. С увеличением возраста количество тщательно 
следящих за качеством и составом пищи мужчин толь­
ко уменьшалось, а утверждающих, что им все равно, 
какую пищу они употребляют, увеличилось более чем 
в два раза (с 6,2 % в возрастной группе 40–49 лет до 16 % 
в возрастной группе 60 лет и старше). Большинство 
мужчин стараются питаться правильно, но также часто 
употребляют много жареной/копченой/жирной/острой 
пищи, периодически  — фастфуд. Вегетарианцев среди 
спортсменов мужчин было немного  — 4–7  % от числа 
опрошенных.

У женщин наблюдались те же закономерности, 
что и у мужчин. Удельный вес следящих за качеством 
и составом пищи снижался по мере увеличения воз­
раста (с 48,4 % в возрастной группе 40–49 лет до 23,5 % 
в возрастной группе 60 лет и старше), тогда как сильно 
увеличивалось количество женщин, равнодушно от­
носящихся к качеству и составу пищи. Рост составил 
7,5 раза (с 1,6 % в возрастной группе 40–49 лет до 11,8 % 
в возрастной группе 60 лет и старше). Большинство жен­
щин, так же как и мужчин, часто употребляют много 
«нездоровой» пищи, и наибольший удельный вес имею­
щих такой режим питания, в старшей возрастной группе 
(64,7 %). Среди женщин спортсменов большее число ве­
гетарианцев сравнительно с мужчинами, и их удельный 
вес наибольший в старшей возрастной группе (17,7 %).

Подавляющее большинство опрошенных мужчин, 
занимающихся спортом в возрасте 40 лет и старше, 
не отказывают себе в частом употреблении сладкого 
и мучного. Стремление к потреблению сладких и муч­
ных продуктов увеличивается с возрастом. Если в воз­
растной группе 40–49 лет каждый четвертый опрошен­
ный (21,9  %) признался, что очень часто употребляет 
сладкое и мучное, то в старшей возрастной группе та­
ковых было уже наполовину больше (33,6  %). Больше 
половины опрошенных мужчин употребляли такие про­
дукты периодически.

Женщины одинаково часто с мужчинами допускают 
употребление мучного и сладкого, однако полученные 

данные свидетельствуют о еще большем их пристрастии 
к таким продуктам, особенно с увеличением возраста. 
Шесть из десяти женщин, представляющих возрастную 
группу 60 лет и старше, часто или очень часто разреша­
ют себе употребление этих продуктов, и только 6 % ста­
раются исключить их из своего рациона.

Иное отношение респондентов к употреблению слад­
ких газированных напитков. Их прием не приветствует­
ся ни мужчинами, ни женщинами независимо от воз­
раста. Только 2–3 % опрошенных употребляют их часто, 
а большинство стараются вообще не употреблять.

4.  Выводы
Проведенное исследование показало, что, несмо­

тря на огромные нагрузки, большинство спортсменов 
в возрасте 40 лет и старше не стремятся соблюдать дие­
ту или режим питания. Более половины мужчин и треть 
женщин не придерживались никаких принципов органи­
зации своего питания. Наиболее приемлемой формой по­
ведения независимо от гендерной принадлежности явля­
ется частый прием пищи (три и более раз). Наибольший 
объем пищи независимо от гендерной принадлежности 
приходился на середину дня и вторую его половину. 
Большинство старались принимать пищу в одно и то же 
время, когда это позволяли обстоятельства. Широко рас­
пространенной формой поведения были дополнительные 
приемы пищи между основными, особенно среди жен­
щин. Спортсмены ветераны стараются следить за каче­
ством пищевого рациона и стараются исключить из упо­
требления жареную/копченую/жирную/острую пищу. 
Большинство мужчин и 30 % женщин часто употребляют 
мучное и сладкое, однако проблем с избыточной массой 
тела у них нет. Редкой формой пищевого поведения было 
употребление сладких газированных напитков среди ис­
следуемой группы населения.

Стремление же питаться исключительно здоро­
вой пищей с множеством свежих овощей и фруктов 
и желание контролировать качество пищевых продук­
тов с возрастом не увеличивается, а только уменьшается 
как у мужчин, так и у женщин. Удельный вес отказав­
шихся от употребления мяса и мясных продуктов с воз­
растом у женщин увеличивается в отличие от мужчин, 
у которых удельный вес отказавшихся от мяса во всех 
возрастных группах очень мал и не превышает 5–6 %.

Гендерные различия заключаются в предпочтитель­
ном времени приема наибольшего количества пищи. 
У мужчин с увеличением возраста уменьшается коли­
чество желающих принимать наибольший объем пищи 
на завтрак, тогда как у женщин наблюдается обратная 
тенденция. В отношении ужина как времени для приема 
наибольшего количества пищи у женщин с увеличением 
возраста возрастает уровень негатива, тогда как мужчи­
ны так не считают.

Исследование характеристик питания лиц, занима­
ющихся спортом в возрасте 40 лет и старше и способ­
ных выполнять огромную аэробную работу, показало 
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