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ЦЕЛЬ: Выявить особенности питания работников вахтового метода работы в Арктике и обосновать использова-
ние продуктов местной сырьевой базы. 
МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ: Проанализированы статьи, размещенные в базах данных и информационных системах: 
научной электронной библиотеке Elibrary.ru, РИНЦ, КиберЛенинка по исследованиям суточных рационов питания 
у вахтовиков, работающих в Арктике. Использовались ключевые слова: Арктика, вахтовые работники, питание. 
РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ: Фактическое питание вахтовых работников в период вахты в Арктике 
не в полной мере отвечает принципам полноценности, сбалансированности и разнообразия. Количественная сто-
рона суточного рациона питания обеспечивает энергетический баланс, однако качественная составляющая по-
требляемой пищи требует коррекции. Так, потребность в белках обеспечивается в основном за счет мясных 
блюд и практически отсутствуют рыба и морепродукты, нарушено соотношение между жирами животного и рас-
тительного происхождения в пользу животных жиров, выявлен дефицит кальция и витаминов, особенно вита-
мина С в весенний период года. В суточных рационах очень редко присутствуют блюда из овощей, морсы, 
а также фрукты. Для улучшения качественной стороны питания вахтовиков необходимо более широкое исполь-
зование продуктов местной сырьевой базы, таких как оленина, рыба и ягоды. Оленина имеет аминокислотный 
скор, близкий к идеальному белку, а олений жир повышает устойчивость организма к холодовому фактору. Рыба 
является важным источников полноценного белка, а также носителем эссенциальных длинноцепочечных поли-
ненасыщенных жирных кислот семейства омега-3, снижающих риск возникновения сердечно-сосудистых забо-
леваний и сосудистых катастроф. Северные ягоды содержат минорные биологически активные вещества, при-
нимающие участие в регуляции метаболических процессов, обладают антисклеротическим, противовоспалитель-
ным действием, а также снижают вероятность образования тромбов и укрепляют капилляры. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ: В рацион вахтовых работников в Арктике, не в полной мере отвечающий всем принципам ра-
ционального питания, следует включать продукты местной сырьевой базы, такие как оленина, рыба и северные 
ягоды, которые обеспечат улучшение качественной стороны питания. 
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OBJECTIVES: To identify the nutritional characteristics of fly-in fly-out workers in the Arctic on the basis of lit-
erature sources analysis and the results of our own research, and to judgethe use of food products of local origins. 
MATERIAL AND METHODS: Data extraction and synthesis from the scientific electronic library Elibrary.ru, RSCI 
and CyberLeninka, on the study of daily diets for rational employees working in the Arctic are analyzed. 
RESULTS: The actual nutrition of rational employees during the shift in the Arctic does not fully meet the principles 
of full value, balance and variety. The quantitative side of the daily diet provides an energy balance, but the qual-
itative component of the food consumed requires correction. Thus, the need for proteins is provided mainly by meat 
dishes and lack of fish and seafood. The ratio between animal and vegetable fats is disturbed in favor of animal fats. 
A deficiency of calcium and vitamins, especially vitamin C, was found in daily ration in the spring season. Vegetables, 
fruit drinks, and fruits are hardly ever present in daily ration. To improve the quality of rational employees’ nutrition, 
it is necessary to use widely the products of the local raw material base, such as venison, fish and berries. Venison 
has an amino acid score close to an ideal protein, and reindeer fat increases the body’s resistance to the cold factor. 
Fish is an important source of complete protein, as well as a carrier of essential fatty acids of the omega 3, which 
reduce the risk of cardiovascular disease and vascular accidents. Northern berries contain minor bio-active substances 
that are involved in the regulation of metabolic processes, have antisclerotic, anti-inflammatory effects, as well as 
reduce the likelihood of thrombosis and strengthen capillaries. 
CONCLUSION: The diet of shift workers in the Arctic, which does not fully meet all the principles of rational nu-
trition, should include products of the local raw material base, such as venison, fish and northern berries, which will 
improve the quality side of nutrition. 
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Введение. Рациональное питание является 
одним из ведущих факторов, обеспечивающих 
жизнедеятельность человека, что особенно 
 актуально в условиях Арктической зоны, так 
как в этом случае оно не только поддерживает 
жизнедеятельность и  работоспособность 
 человека на должном уровне, но и оказывает 
существенное влияние на возможность проти-
востоять воздействию неблагоприятных при-
родно-климатических факторов окружающей 
среды высоких широт [1, с. 89–94; 2, с. 52; 3, 
с. 169–172]. 

Не вызывает сомнения тот факт, что основ-
ные принципы построения рационального пи-
тания должны быть базой для формирования 
рациона питания для работников вахтового ме-
тода работы в  Арктике. При этом ведущим 
принципом является «баланс энергии», т.е. 

набор продуктов по калорийности должен со-
ответствовать энерготратам работника, обес-
печивая количественную составляющую пита-
ния. Кроме этого, ассортимент продуктов дол-
жен иметь оптимальное соотношение основных 
пищевых веществ (белков, жиров и углеводов) 
в структуре энергетической ценности рациона, 
а также соответствовать физиологическим по-
требностям здорового человека по содержанию 
в нем макронутриентов — белков, в том числе 
животного происхождения, жиров, в том числе 
насыщенных (НЖК), моно- и полиненасыщен-
ных (МНЖК, ПНЖК) жирных кислот и угле-
водов, в  том числе пищевых волокон, мине-
ральных веществ (макро- и микроэлементов), 
витаминов и других биологически активных ве-
ществ, обеспечивая качественную составляю-
щую питания [4, с. 91–95; 5, с. 1–88; 6, с. 39–47]. 



Известно, что нарушение питания является 
практически ведущей причиной самых распро-
страненных заболеваний неинфекционной при-
роды (сердечно-сосудистых, онкологических, 
ожирения, а также сахарного диабета), приво-
дящих к высокой смертности населения в Рос-
сийской Федерации [7, с. 8; 8, с. 179; 9, с. 102; 
10, с. 18; 11, с. 509; 12, с. 619]. Именно поэтому 
рациональное питание вахтовых работников 
имеет не только медицинское значение как 
фактор сохранения здоровья, но и физиолого-
гигиеническое — как фактор, обеспечивающий 
работоспособность на необходимом уровне во 
время вахтового периода. 

Одним из  существенных требований по-
строения рациона здорового питания для на-
селения является выполнение принципа раз-
нообразия. В  рамках осуществления этого 
принципа ФГБУН «Федеральный исследова-
тельский центр питания, биотехнологии и без-
опасности пищи» предлагает рацион здорового 
питания для населения, проживающего в Арк-
тической зоне Российской Федерации (АЗРФ), 
формировать из 10 основных видов пищевой 
продукции: мясо и мясопродукты, рыба и ры-
бопродукты, молоко и  молочные продукты, 
яйца, хлебопродукты (мука, крупа, бобовые, 
хлебобулочные и макаронные изделия), карто-
фель, овощи и бахчевые, фрукты, сахар и кон-
дитерские изделия, а также масло раститель-
ное [13, с. 133]. Следует заметить, что факти-
ческое питание коренного и приезжего населе-
ния АЗРФ имеет особенности потребления 
пищевой продукции. Так, рацион питания ко-
ренного населения, имеющего эволюционные 
типы адаптации, основан на традициях наро-
дов Севера и  состоит из  мяса выпасаемых 
и морских животных, диких птиц и животных, 
рыбы, дикоросов и  грибов [14, с.  56–64; 15, 
с. 60–70; 16, с. 557–563; 17, с 32]. При этом со-
стояние здоровья коренного населения зависит 
не только от особенностей питания, но и суще-
ственным образом от  социально-экономиче-
ских и поведенческих факторов [18, с. 7]. Ра-
цион питания приезжего населения, имеющего 
приобретенные типы адаптации, хотя и привя-
зан к  привычкам коренного населения, но 
значительно расширен за счет привозных про-

дуктов [19, с. 4–23; 20, с. 51–59]. Среди когорты 
приезжих северян выделена особая группа на-
родонаселения — северяне сменные [21, с. 376]. 
К ним относят лиц, прибывающих в северные 
районы на короткий срок для вахтовой работы, 
которая характеризуется челночными переме-
щениями между периодами труда на Севере 
и отдыха в других районах страны, а также 
часто повышенной интенсивностью трудовой 
деятельности с  нарушениями суточного ре-
жима труда и отдыха. 

Цель: на основе анализа источников литера-
туры и результатов собственных исследований 
выявить особенности питания работников вахто-
вого метода работы в Арктике и обосновать ис-
пользование продуктов местной сырьевой базы. 

Материал и  методы. Проанализированы 
статьи, размещенные в базах данных и инфор-
мационных системах: научной электронной 
библиотеке Elibrary.ru, РИНЦ и КиберЛенинка 
по исследованиям суточных рационов питания 
у вахтовиков, работающих в Арктике. Исполь-
зовались ключевые слова: Арктика, вахтовые 
работники, питание. 

Результаты и их обсуждение. В настоящее 
время в РФ разработаны нормы физиологиче-
ских потребностей в энергии и пищевых веще-
ствах для различных групп населения страны, 
дифференцированных по уровню физической 
активности1. Среди работников вахтового ме-
тода работы преобладают буровики, слесари, 
водители тяжелой техники, которые по уровню 
физической активности относятся к III группе 
населения (средняя физическая активность — 
работники средней тяжести труда, имеющие 
коэффициент физической активности 1,9). По 
результатам наших исследований, к  данной 
группе относятся до 85,7% вахтовиков от общей 
численности работников в вахтовый период. 

Принятые нормы физиологических потреб-
ностей в энергии и пищевых веществах для 
лиц, работающих в условиях Арктики, должны 
быть увеличены на 15%1. С учетом этого пред-
ставлены рекомендуемые нормы для работни-
ков вахтового метода работы со средней тя-
жестью труда в Арктике (табл. 1). 

Следует подчеркнуть, что в рамках указан-
ных норм, оптимальное соотношение долей 
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1 Методические рекомендации МР 2.3.1.0253-21 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веще-
ствах для различных групп населения Российской Федерации», утверждены руководителем Федеральной службы 
по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека — Главным государственным санитарным 
врачом Российской Федерации 22.07.2021.



макронутриентов в калорийности рациона ре-
комендуется следующее (% от калорийности): 
белка  — 12,5; жира  — 30,0 (НЖК  — 10,0; 
МНЖК — 10,0; ПНЖК — 6,0–10,0; w-6 — 5,0–
8,0; w-3 — 1,0–2,0); углеводов — 57,5. 

В суточном рационе должны присутствовать 
витамины: С — 100 мг; В1 — 1,5 мг; В2 — 1,8 мг; 
В6  — 2,0  мг; А  — 900  мкг.рет. экв.; Е  — 
15 мг.ток.экв.; D — 15 мкг; К — 120 мкг и др. 
Кроме этого ассортимент продуктов должен 
обеспечивать поступление минеральных эле-
ментов: Ca  — 1000  мг; P  — 700  мкг; Mg  — 
420 мг; К — 3500 мг; Na — 1300 мг; Fe — 10 мг; 
I — 150 мкг и др. 

В настоящее время результаты собственных 
исследований и анализ источников литературы 
позволил выявить некоторые особенности пи-
тания работников вахтового метода работы 
в Арктике в период вахты. Так, при выбороч-
ном исследовании фактического питания 
57 мужчин в возрасте от 24 до 45 лет, работаю-
щих в  Ненецком автономном округе (НАО) 
вахтовым методом в течение 52 дней, установ-
лены показатели количественного и качествен-
ного состава суточного рациона питания [22, 
с. 85–87] (табл. 2). 

Анализ полученных результатов показал, 
что уровень потребляемой с пищей энергии ко-
личественно обеспечивает энергетический ба-
ланс у вахтовых работников1. Однако привле-
кают внимание особенности качественного со-
став суточного рациона питания. Так, в весен-
ний период потребление белков на  34% 
превышает рекомендуемые нормы. Подобный 
факт установили Л. Г. Ермош и соавт. при ана-

лизе пищевой ценности двухнедельного меню 
работников одного из горнодобывающих пред-
приятий в Северо-Енисейском районе Красно-
ярского края, где потребление вахтовиками об-
щего белка на 28,3% превышало рекомендуе-
мые нормы [23, с. 80]. Связано это с тем, что 
работники в период вахты традиционно пред-
почитают выбирать на завтрак яйцо вареное, 
колбасные изделия и  творог, а  на обед 
и ужин — мясные блюда. 

В осенний период у вахтовиков, работающих 
в НАО, белков в суточном рационе было 93,4% 
от нормы. Можно предположить, что незначи-
тельное несоответствие норме суточного ра-
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1 Громова Л.Е. Гигиенические основы охраны здоровья нефтяников вахтовых форм труда в условиях Крайнего Се-
вера: дис. …д-ра мед. наук. СПб., 2009. 305 с.



циона по белкам у вахтовых работников осе-
нью связаны с  транспортными трудностями 
по доставке продуктов к месту производства 
работ на фоне неустойчивых погодных усло-
вий. Следует заметить, что основным постав-
щиком белков в рационе питания вахтовиков 
являлись мясные продукты и практически от-
сутствовали блюда из рыбы. 

С точки зрения пищевой ценности основное 
значение белков заключается в их незамени-
мости другими пищевыми макронутриентами, 
а  основное их назначение  — выполнение 
структурной функции. 

Содержание жиров в суточном рационе пи-
тания, употребляемого вахтовиками в  НАО, 
значительно превышало рекомендуемые нормы 
как весной, так и осенью (на 72% и 44% соот-
ветственно). При этом жиров животного про-
исхождения было более 90%. Увеличение со-
держания жиров в рационе питания вахтови-
ков установлено и в других исследованиях [23, 
с. 82]. Являясь носителями жирорастворимых 
витаминов, жиры обеспечивают энергетиче-
скую и пластическую функции. 

В рационе питания обследованных вахтови-
ков в НАО содержание углеводов было значи-
тельно ниже рекомендованных норм физиоло-
гических потребностей: 79% весной и 77% осе-
нью. В исследовании, проведенном в Красно-
ярском крае, также установлено, что питание 
вахтовых работников в  период вахты обес-
печивало потребность в усвояемых углеводах 
на 85,3% [23, с. 84]. Поскольку основная функ-
ция углеводов — обеспечение энергетических 
потребностей, то для поддержания энергети-
ческого баланса у работников в вахтовый пе-
риод значительную роль выполняют жиры. 

При анализе содержания минеральных ве-
ществ и витаминов в рационе питания у обсле-
дованных работников в НАО в период вахты 
установлено недостаточное количество в суточ-
ном рационе Ca, витаминов А и С в весенний 
период. Такие же особенности содержания Ca 
и  витаминов в  суточном рационе выявлены 
и у вахтовиков горнодобывающего предприятия 
в Красноярском крае [23, с. 85–88]. Известно, что 
кальций в организме человека выполняет важ-
нейшую структурно-опорную функцию, а недо-
статок витаминов А и С повышает риск возник-
новения так называемых «простудных заболе-
ваний» [24, с. 13–16; 25, с. 31]. 

Таким образом, можно заключить, что фак-
тическое питание обследованных работников 

вахтового метода работ в период вахты на арк-
тических территориях не в полной мере отве-
чает принципам полноценности, сбалансиро-
ванности и разнообразия. Стратегическим на-
правлениям по улучшению качественной сто-
роны питания вахтовых работников в Арктике 
может быть более широкое использование про-
дуктов местной сырьевой базы, например, оле-
нины, рыбы и ягод. 

Известно, что качественный состав оленины 
зависит от множества факторов: породы, воз-
раста, региона выращивания, питания, условий 
содержания и организации нагула животных 
[26, с. 12; 27, с. 73]. По расчету аминокислотного 
скора оленина характеризуется значениями, 
близкими к идеальному белку, при этом наи-
больший скор у  лизина  — 143,6% и  метио-
нина — 139, 4% [28, с. 62–64]. 

Олений жир характеризуется хорошо сба-
лансированным соотношением насыщенных 
(пальмитиновой  — 26,79%, стеариновой  — 
19,15%, маргариновой — 1,22%) и ненасыщен-
ных (олеиновой — 36,23%, линолевой — 5,12%, 
пальмитолеиновой — 2,68%, арахидоновой — 
0,23%) жирных кислот [28, с. 843]. Доказано, что 
олений жир повышает устойчивость к холодо-
вому стрессу, поэтому важно, чтобы он присут-
ствовал в рационе питания вахтовиков в Арк-
тике [29, с. 180]. 

Оленина отличается относительно высоким, 
по сравнению с другими видами мяса, содер-
жанием витамина С (2,63 мг на 100 г продукта) 
и витамина В2 (0,27 мг на 100 г продукта) [30, 
с. 845]. 

Изучение суточных наборов продуктов пи-
тания работников вахтового труда НАО вы-
явило факт недостаточного содержания в их 
пищевых рационах рыбы. Данный пищевой 
продукт является источником эссенциальных 
длинноцепочечных полиненасыщенных жир-
ных кислот семейства w-3 (w3-ДЦПНЖК). 
Долгосрочными проспективными когортными 
исследованиями подтверждена связь между 
количеством потребляемой рыбы, уровнем со-
держания в крови w3-ДЦПНЖК, а именно эй-
козапентаеновой (ЭПК) и  докозагексаеновой 
(ДГК) кислот [31, с.  132–152] и  снижением 
риска возникновения сердечно-сосудистых за-
болеваний, а также риска их осложнений [32, 
с. 35–47; 33, с. 1–21; 34, с. 1–22]. Для поддержа-
ния оптимального уровня в крови ЭПК и ДГК 
(примерно 500 мкг) American Heart Association 
рекомендовано употреблять не менее двух 
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порций жирной рыбы в неделю1. В РФ реко-
мендуемое количество потребления рыбы со-
ставляет: 22 кг в год на человека, что в пере-
счете составляет 422 грамма в неделю2. Сле-
дует подчеркнуть, что хорошим источником 
ЭПК и ДГК являются и рыбные консервы [35, 
с. 224]. 

Выявлено положительное влияние w3-
ПНЖК при ряде воспалительных заболеваний 
[36, с. 867–884; 37, с. 76–83], улучшение когни-
тивной функции, снижение риска развития де-
менции, положительное влияние на функцию 
зрения, центральную нервную систему, анти-
атерогенное и мембраностабилизирующее дей-
ствие [38, с. 91–100]. 

Содержание жира рыб варьирует от неболь-
шого количества, например, налим содержит 
1,1±0,01  г/100  г, до  значительных количеств: 
осетр восточносибирский — 49,9±0,2 г/100 г. 

Исследование биохимических показателей 
и пищевой ценности мяса промысловых видов 
рыб показало, что северные речные рыбы со-
держат значительное количество белка (от 
46,5  г/100  г  — осетр восточносибирский 
до 85,9 г/100 г — налим) [39, с. 184–189]. Мясо 
рыб полноценно по белковому составу с сум-
мой аминокислотного скора более 70%. Самые 
высокие величины суммы аминокислотного 
скора имеют: ряпушка сибирская  — 150,4%; 
осетр восточносибирский — 135,5%; омуль арк-
тический — 123,3%; окунь — 112,1%; сиг сибир-
ский — 107,3%. 

Пищевая ценность северных рыб также ха-
рактеризуется оптимальным содержанием 
в  мышечной ткани макро-, микроэлементов, 
жиро- и  водорастворимых витаминов [39, 
с. 184–189]. 

В настоящее время накапливается информа-
ция об участии минорных биологически актив-
ных веществах пищи в регуляции метаболиче-
ских процессов [40, с. 27]. Хорошим источником 
таких веществ являются овощи, фрукты 
и ягоды. В северных ягодах содержатся глю-
коза, фруктоза, пектины, витамины группы В, 
аскорбиновая кислота, b-каротин, макроэле-

менты (калий, фосфор, азот), микроэлементы 
(железо, медь, марганец, кобальт), а также Р-
активные полифенолы, органические кислоты, 
катехины, флавонолы, хлорогеновые кислоты, 
ресвератрол, антоцианы и  лейкоантоцианы 
и другие важные вещества. Уникальность пи-
щевого состава северных ягод определяет их 
биологическую ценность, направленную, в том 
числе на регуляцию метаболических процес-
сов. Доказано, что северные ягоды обладают 
противоатеросклеротическим, противовоспали-
тельным, капилляроукрепляющим, антитром-
ботическим и бактерицидным действием. Они 
положительно влияют на физическую и ум-
ственную работоспособность человека, оказы-
вают тонизирующее действие [41, с.  120; 42, 
с. 153–154]. 

Таким образом, проведенное исследование 
позволило выявить некоторые особенности пи-
тания работников вахтового метода работ 
в Арктике в период вахты, а также необходи-
мость использования продуктов местного про-
исхождения. 

Заключение. Анализ источников литера-
туры и результаты собственных исследований 
суточных рационов питания у работников вах-
тового метода работы в Арктике показал, что 
набор потребляемых продуктов количественно 
обеспечивает энергетический баланс в вахто-
вый период. Однако качественная сторона пи-
тания не в полной мере соответствует принци-
пам рационального питания по полноценности, 
сбалансированности и разнообразия. Так, по-
требность в  белках обеспечивается за  счет 
мяса и практически отсутствует рыба, очень 
мало жиров растительного происхождения, от-
мечается недостаток витаминов, особенно ви-
тамина С весной. В меню недостаточное разно-
образие блюд, практически отсутствуют 
фрукты. Для улучшения качественной состав-
ляющей питания целесообразно включить 
в ассортимент продуктов для вахтовых работ-
ников продукты местной сырьевой базы — оле-
нину, рыбу и ягоды, что повысит разнообразие 
блюд. Кроме того, биохимический состав этих 
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продуктов позволит оптимизировать потреб-
ность организма вахтовиков в  полноценных 
белках, жирах, минеральных элементах и ви-
таминах, что обеспечит поддержание работо-

способности на должном уровне, а также по-
высит устойчивость к холоду — основному не-
благоприятному природно-климатическому 
фактору высоких широт.
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