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На основании изучения особенностей трудовой деятельности железнодорожников и ее негативных по-
следствий для здоровья, а также учитывая тенденцию преждевременного старения населения, в статье фор-
мулируются основные требования к ассортименту продуктов лечебно-профилактического питания работни-
ков железнодорожных профессий с учетом современных принципов оптимального питания. Указываются 
негативные следствия, вызванные неправильными пищевыми привычками. Обосновывается профилактиче-
ская роль рационального питания с учетом специфики труда железнодорожников. Предлагаются рекоменда-
ции по организации рационального питания. Ставится акцент на специфические требования к ассортименту 
железнодорожников при приготовлении мяса, мясопродуктов, птицы, рыбы, а также молочных продуктов, 
круп, мучных изделий, хлеба, овощей и фруктов. В статье представлены таблицы пищевой ценности овощей 
и фруктов и классификация продуктов по содержанию жиров.
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Железнодорожный транспорт характе-
ризуется различными неблагоприятными 
для здоровья факторами, которые превыша-
ют предельно допустимые уровни. К глав-
ным из них можно причислить пыль, шум 
и вибрацию. Кроме того, имеют место фи-
зическое и нервно-эмоциональное перена-
пряжение. Особенно опасны токсические 
и токсико-раздражающие воздействия, 
контакты с аллергенами и канцерогенами. 
В силу частой и быстрой смены климато-
географических зон при движении транс-
порта усиливается воздействие неблагопри-
ятных микроклиматических воздействий. 
Кроме того, на машинистов и их помощни-
ков существенно воздействуют психоэмо-
циональные перегрузки [5]. 

Вследствие этого работа железнодорож-
ников чревата рисками ряда заболеваний, 
таких как вибрационная болезнь, професси-
ональная нейросенсорная тугоухость, деза-

даптационные реакции психики, острые 
стрессовые реакции, посттравматические 
стрессовые расстройства и другие формы 
пограничных нервно-психических рас-
стройств, тревожно-фобические реакции 
[1, 2, 8]. К значимым демографическим 
факторам риска заболеваний относится 
зрелый и пожилой возраст. [1, 2, 5]. Так, на-
пример, с увеличением стажа работы про-
слеживается достоверная тенденция к пере-
напряжению активности систем регуляции 
у машинистов и их помощников [5]. 

Усугубляет отмеченную ситуацию фе-
номен преждевременного старения, обус-
ловленный факторами экзогенной и эн-
догенной природы. Указанный феномен 
детерминируют, с одной стороны, экология, 
темпы, ритмы жизни современного чело-
века, социальные, экономические, культур-
ные и прочие противоречия, существующие 
в обществе, с другой, заболевания, широко 
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распространенные среди населения во вто-
рой половине жизни: атеросклероз, ише-
мическая, гипертоническая болезни и т.д., 
а также гиподинамия, психические стрес-
сы, избыточное питание, вредные привыч-
ки и др. [7]. В профилактике преждевре-
менного старения большое значение играет 
питание, которое существенно влияет на 
функциональное состояние организма и об-
мен веществ. 

Неправильное питание провоцирует ряд 
болезней, среди которых особое место при-
надлежит атеросклерозу как одному из ос-
новных факторов риска преждевременного 
старения; ожирение, укорачивающее про-
должительность жизни на 6-8 лет, зачастую 
служит механизмом психологической защи-
ты от агрессивных факторов среды. Таким 
образом, обеспечение профилактики бо-
лезней железнодорожников, усугубляемых 
факторами преждевременного старения, во 
многом связанно с правильной организаци-
ей питания. 

Рациональное питание – физиологиче-
ски полноценное питание здоровых людей 
с учетом их пола, возраста, характера трудо-
вой деятельности, климатических условий 
проживания. Оно способствует сохранению 
здоровья, сопротивляемости вредным факто-
рам окружающей среды, высокой физической 
и умственной работоспособности, активному 
долголетию. Грамотным изменением питания 
можно существенно повысить функциональ-
ное состояние организма, обмен веществ и за-
медлить процесс старения [5]. 

Материалы и методы исследования
С целью обоснования предложений для совер-

шенствования организации лечебно-профилактиче-
ского питания работников железнодорожных про-
фессий нами был проведён анализ особенностей 
трудовой деятельности железнодорожников и сфор-
мулированы основные требования к ассортименту 
продуктов для лечебно-профилактического питания 
вышеназванных категорий работников. 

Результаты исследования 
и их обсуждение

Изучались требования при приготовле-
нии мяса, мясопродуктов, птицы и рыбы. 
Было выяснено, что для приготовления вто-
рых мясных блюд рекомендуется использо-
вать нежирные сорта говядины и нежирной 
мясной свинины, баранины, нежирные сор та 
морских и пресноводных рыб (треска, хек, 
ледяная, тунец, навага, лемонелла, сардины 
и др.), куриное мясо без шкур, мясо кро-
лика. Включаются в меню нежирные сор -
та колбас, ветчины, говяжьих сосисок, сар-
делек. Не рекомендуется использовать для 
приготовления вторых блюд жирные сорта 
всех продуктов мясной группы.

Блюда из печени (вторые блюда, паш-
теты) также могут включаться в меню для 
работников локомотивных бригад и других 
железнодорожных профессий. Нет препят-
ствий для приготовления блюд из яиц или 
их использование (не более 4 штук в неде-
лю) для приготовления других блюд (напри-
мер, запеканок).

В рационах для работников локомотив-
ных бригад следует использовать нежирные 
или полужирные сорта творога, низкожир-
ные сорта молока и кисломолочных про-
дуктов. Рекомендуется включать в меню 
цельное молоко и молочные продукты 
низкой жирности: молоко, кисломолочные 
продукты (простокваша, кефир, ряженка) 
0,5–2,5 % жирности, йогурты, творожки, 
молочные десерты также низкой жирности. 
В качестве самостоятельных вторых блюд 
рекомендуются блюда из творога, а также 
комбинация молочных продуктов с крупя-
ными, зерновыми, орехами (хлопья, мюс-
ли), фруктами.

Крупяные блюда рекомендуются для 
широкого использования во всех рационах 
питания пациента. В каждый прием пищи 
должно входить, как правило, две порции 
продуктов из зерновых: гарниры из различ-
ных круп, хлеб, не сдобные (низкожирные) 
булочки и сорта печенья и другой выпечки. 
Рекомендуется включение в меню выпечки из 
несдобного теста с низким содержанием жи-
ров в сочетании с овощными и фруктовыми 
начинками (пирожки, блины, ватрушки и др.).

Кроме того, рекомендуется использо-
вание разнообразных хлопьев из злако-
вых – кукурузы, риса, пшеницы, получен-
ных с применением экструзионной техно-
логии. Не рекомендуется использование 
бобовых, которые вызывают газообразова-
ние и дискомфорт в кишечнике. Возможно 
использование для создания сложного гар-
нира молодого зеленого горошка в коли-
честве 30–50 г, который не обладает таким 
действием.

Хлеб предоставляется различных ви-
дов: пшеничный (белый); ржаной или ржа-
но-пшеничный (черный); зерновой с вклю-
чением различных сортов зерна.

Более широкого применения заслужива-
ют крупяные (каши несладкие), макаронные 
изделия и картофель быстрого приготов-
ления, которые могут использоваться для 
включения в рационы питания работников 
локомотивных бригад и других основных 
профессий железнодорожного транспорта, 
особенно если продукты обогащены вита-
минами или другими незаменимыми пище-
выми веществами.

Особое внимание следует обратить на 
витаминизированные продукты быстрого 
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приготовления, появляющиеся на рынке. 
Одна порция таких продуктов обеспечивает 
10-40 % суточной потребности в основных 
витаминах, что наряду с естественным со-
держанием в продуктах вносит существен-
ный вклад в обеспеченность их организма.

При организации питания необходи-
мо ежедневно включать в рацион овощи 

и фрукты – носители витамина С, источ-
ников бета-каротина, а по возможности – 
овощи и фрукты-источники обоих компо-
нентов и широкого разнообразия исклю-
чительно важных для жизнеобеспечения 
человека биологически активных веществ. 
Пищевая ценность овощей и фруктов при-
ведена в табл. 1 [4, 6].

Таблица 1
Пищевая ценность овощей и фруктов

Наименование продуктов
Содержание в 100г съедобной части продукта

Витамин С, мг Бета-каротин,мг Фолацин, кг Сумма пищевых 
волокон, г

Овощи
Перец красный сладкий 250 2,0 17 1,9
Перец зеленый сладкий 150 1,0 10 1,9
Петрушка (зелень) 150 5,7 110 1,5
Капуста брюссельская 120 0,3 31 1,0
Укроп 100 1,0 27 3,5
Черемша 100 4,2 40 1,0
Капуста цветная 70 0,02 23 1,8
Капуста краснокочанная 60 0,1 17 1,3
Шпинат 55 2,5 80 0,5
Капуста кольраби 50 0,1 18 1,7
Капуста белокочанная 45 0,02 10 2,1
Сельдерей 38 4,5 21 1,0
Лук зеленый (перо) 30 2,0 18 0,9
Горошек зеленый 25 0,4 20 1,0
Томаты грунтовые 25 1,2 11 1,2
Редис, репа, редька 20 0,010,05 6 1,5
Томаты парниковые 20 0,5 1,2
Картофель 20 0,02 8 1,8
Салат листовой 15 1,75 48 0,8
Морковь красная 10 9,0 9 2,1
Огурцы грунтовые 10 0,06 4 1,2
Морковь желтая 5 1,1 0,8

Фрукты и ягоды
Шиповник сухой 1100 4,9  8,6
Смородина черная 200 0,1 5 4,2
Смородина красная 25 0,2 3 2,5
Облепиха 200 1,5 9 5,2
Рябина садовая 70 9,0 - 3,2
Земляника садовая 60 0,03 10,0 2,12
Апельсин 60 0,05 5 2,2
Яблоки зимние 16 0,03 2 2,0
Виноград 6 0,00 4 1,8
Вишня 10 0,1 6 1,24

В табл. 1 представлен перечень овощей 
и фруктов в порядке убывания содержания 
в них витамина С и бета-каротина, что по-
зволяет выбрать приоритетный набор ово-
щей и фруктов, характеризующийся высо-
кой пищевой ценностью.

Учитывая, что во всех овощах и фруктах 
содержатся пищевые волокна, то при отсут-
ствии овощей с высоким содержанием ви-
тамина С и бета-каротина следует включать 
в продуктовые наборы любые доступные 
по сезону (и по стоимости) овощи и фрук-
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ты. Фрукты могут заменяться фруктовыми 
соками, преимущественно с мякотью. До-
пускается замена свежих овощей и фрук-
тов на консервированные и сушеные, если 
обстоятельства не позволяют использовать 
свежие. Рекомендуется употреблять не ме-
нее 400 г в сутки овощей и фруктов в сыром 
виде. 

Полезна также и тепловая обработка 
продуктов. Основная цель тепловой обра-
ботки сводится к тому, чтобы уничтожить 
микроорганизмы, сделать пищевые продук-
ты доступными воздействию пищеваритель-
ных ферментов, максимально сохранить их 
биологическую ценность и повысить вкусо-
вые качества готовых блюд лечебно-профи-
лактического питания.

Тепловая обработка осуществляется 
при соблюдении общепринятых режимов. 
Ее основными приемами следует считать 
варку (для овощей предпочтительнее варка 
на пару, под повышенным давлением в ско-
роварке), тушение, запекание, СВЧ-нагрев. 
Допускается непродолжительное обжари-

вание предварительно отваренных продук-
тов, а также запекание с добавлением соуса, 
сметаны (блюда из овощей, рыбы, мяса), 
или без соусов (крупяные запеканки, крупе-
ники, макаронники и т.п.).

Указанные виды термической обработ-
ки пищи не требуют применения значи-
тельных количеств жира. Термическое воз-
действие на продукты в водной среде более 
щадящее, чем в кипящей жировой среде.

Необходимо исключить или резко огра-
ничить жарку на открытой жарочной по-
верхности и во фритюре с перегреванием 
жиров и подгоранием компонентов пищи. 
В процессе жарки термополимеризация 
жирных кислот и пиролиз аминокислот 
приводят к образованию полициклических 
соединений, обладающих канцерогенным 
действием.

В качестве напитков рекомендуются горя-
чие чай, кофе, какао, плодово-ягодные соки, 
минеральные воды, молоко, кисломолочные 
продукты. Классификация пищевых продуктов 
по содержанию жиров представлена в табл. 2.

Таблица 2
Классификация пищевых продуктов по содержанию жиров

Группы 
продуктов Низкожировые Среднее содержание 

жира Высокожировые

Фрукты Все фрукты, исключая оли-
вы, авокадо; фруктовые соки

Оливы Авокадо

Овощи Все овощи без жировых 
заправок; овощные соки 
и вегетарианские супы

– Овощи с жировыми 
заправками, жареные 
овощи

Хлеб, другие 
зерновые 
продукты

Черный и белый хлеб; отвар-
ные макароны и крупяные 
каши без масла и молока; 
кукурузные, рисовые и др. 
хлопья

Молочные каши; булоч-
ки; печенье несдобное

Сдобные булочки и пече-
нье; жаренные на жиру 
гренки; торты, пирожные

Молочные 
продукты

Обезжиренное молоко, кис-
ломолочные продукты; обез-
жиренный творог; молочное 
мороженое

1–2 % молоко и кисломо-
лочные продукты; творог 
полужирный, брынза; 
рассольные сыры (сулу-
гуни, адыгейский)

Цельное молоко; твер-
дые и плавленые сыры; 
жирный творог, сливки, 
сметана, пломбир, сли-
вочное мороженое

Заключение
Специфика труда железнодорожников, 

характеризующегося рядом факторов, при-
водящих в том числе к активизации процес-
сов преждевременного старения, обуслов-
ливает необходимость профилактических 
мер, призванным содействовать здоровому 
профессиональному долголетию данной ка-
тегории работников. 

Таким образом, обеспечение профилак-
тики болезней железнодорожников, усу-
губляемых факторами преждевременного 

старения, во многом связанно с правильной 
организацией питания. Профилактическое 
питание – это физиологически полноценное 
питание здоровых людей с учетом их пола, 
возраста, характера трудовой деятельности, 
климатических условий проживания. Про-
филактическое питание железнодорожных 
работников предполагает учет специфиче-
ских требований к ассортименту при при-
готовлении мяса, мясопродуктов, птицы, 
рыбы, а также молочных продуктов, круп, 
мучных изделий, хлеба, овощей и фруктов.
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