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Актуальность. Адекватное, сбалансированное питание обусловливает нормальный рост и развитие организма, адаптацию к воздействию окружающей среды, поддержание иммунитета, умственной и физической работоспособности, особенно лиц молодого возраста. 
Цель и задачи. Целью данного исследования было определение уровня сбалансированности пищевого рациона по основному составу макро- и микронутриентов студентов и соответствие его их нагрузкам [1, стр.261-274 ].
Материалы и методы исследования. Объектами наблюдения были 129 студентов Харьковского национального медицинского университета. Для выполнения исследований все студенты, рационы которых анализировались, были разделены на три группы по степени соответствия уровню сбалансированности рациона: сбалансированный, незначительные отклонения от нормы (до 20%), существенные отклонения от нормы (более 20%). 
Результаты и обсуждения. Суточный пищевой рацион у 50% студентов несбалансированный по нутриентному составу: доля животного белка составляет в среднем 70% от гигиенических требований; баланс между кальцием и фосфором составляет 1: 1, а кальцием и магнием - 0,7: 0,3. По содержанию витаминов А, В, С рацион не соответствует рекомендуемым гигиеническим нормам [2, стр.128-132]. Часто наблюдается несбалансированность питания по ряду основных компонентов — низкое содержание белков животного происхождения, жиров растительного происхождения. У студентов выявлены следующие нарушения режима питания: 38 % не завтракают, 30 % питаются два раза в день, 10% не обедают или обедают нерегулярно, 22 % не ужинают. 
Выводы. Студентам следует стремиться к выполнению принципов сбалансированного питания. Полноценное питание с оптимальным уровнем нутриентов повышает иммунный статус человека, его резистентность к действию инфекционных агентов и токсических веществ.
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