SIAULIU UNIVERSITETAS
SOCIALINES GEROVES IR NEGALES STUDIJU FAKULTETAS
MEDICINOS PAGRINDUY KATEDRA

Sveikatos edukologijos studijy programa,

IV kursas

Giedré Povilionyté

PAAUGLIU MITYBOS JPROCIAI IR SVEIKATA

Bakalauro darbas

Bakalauro darbo vadovas —

doc. dr. J. V. Vaitkevicius

2011



Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbe tiriami paaugliy mitybos jprociai ir sveikata. ISanalizavus literatiira
pastebéta, kad paaugliai nesilaiko mitybos réZimo, maitinasi neracionaliai, todél daZniau
skundZiasi tam tikrais negalavimais, nei tie, kurie laikosi mitybos rézimo.

Tyrime dalyvavo 104 14-17 mety paaugliai. Anketinés apklausos metodu tirti paaugliy

mitybos jprociai ir jy savijauta. Analizuojant duomenis ieSkota sgsajos tarp mitybos jprociy ir
nusiskundimy sveikatos sutrikimais.
Tyrimu nustatyta, jog dauguma respondenty valgo nereguliariai, nemaZa dalis kasdien nevalgo
pusryCiy, per mazai vartoja grudiniy ir duonos, vaisiy ir darZoviy maisto grupiy produkty.
Kasdien mokyklos valgykloje valgo ketvirtadalis respondenty, dauguma mokiniy mokykloje
renkasi Saltus uzkandZius. MaZiau nei pusé respondenty (didesné dalis berniuky, nei mergaiciy)
savo sveikatg vertina puikiai. MaZdaug ketvirtadalis apklausty paaugliy skundZiasi daznu galvos
skausmu, nervine jtampa, nuovargiu. Palyginus su reguliariai besimaitinanciais respondentais,
didesné dalis mitybos réZimo nesilaikanciy apklaustyjy daZnai jaucia galvos skausmus ir
nuovargj. Beveik visos respondentés, kurios teigé, kad riboja savo maitinimasi, skundZziasi
daznu nuovargj. Tiriamieji, kurie valgo 3-4 kartus per dieng savo sveikatg vertina geriau ir
perSalimo ligomis serga reciau, nei tie, kurie valgo 1-2 ar 5 ir daugiau karty per diena.

Esminiai ZodZiai: mitybos jprociai, paaugliai, sveikata.
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Ivadas

Sveikata — viena didZiausiy Zmogaus vertybiy, viena pagrindiniy Zmogaus gero gyvenimo
salygy. Kaip teigiama Pasauliné Sveikatos Organizacijos (PSO) apibréZime, sveikata — tai fiziné,
dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas. Zmogaus sveikata lemia Sie
pagrindiniai veiksniai — paveldimumas, aplinka, gyvenimo biidas, medicinos pagalbos lygis ir
prieinamumas. Taciau didZiausig poveikj sveikatai turi Zmogaus gyvenimo biidas ir jo pastangos
gyventi sveikai. Kadangi sveikatos biiklé priklauso nuo gyvenimo biido, vienas svarbiausiy
veiksniy, uZtikrinanCiy puikia sveikata viso gyvenimo periodu — tinkama mityba. Maistas yra
vienintelis energijos ir statybiniy medZiagy Saltinis formuojantis sudétingoms organizmo
struktiiroms. Taciau geras organizmo sistemy funkcionavimas ir vystymasis priklauso ne tik nuo
maisto kokybeés ir sudéties, bet ir nuo mitybos jprociy (ProSkuviené, 2004).

Paauglysté — tai dinamiSkas raidos laikotarpis, kuriame kartu su fiziniais pokyciais vyksta
psichologiné, paZintiné bei socialiné raida, taip pat augimo, brendimo ir didéjancio maisto
poreikio laikas. Pasak Armonaités-Engelmanienés (2008), paauglystés laikotarpiu formuojasi
gyvensenos jprociai, kurie daznai iSlieka visam gyvenimui. Tinkami mitybos jgudziai ir jprociai,
formuojami ne tik Seimoje, bendraamziy aplinkoje, mokykloje, bet ir Ziniasklaidoje.

Tinkama mityba paauglystés laikotarpiu maZina maZakraujystés, vystimosi sutrikimy,
antsvorio ir kity sveikatos problemy rizika. Vaikystéje mitybos jpro¢ius daugiau ar maZiau lemia
tévy maitinimosi modelis, taCiau paauglystéje, kada iSauga saviraiSkos, nepriklausomybeés
poreikis, paaugliy mitybos jprociai gali kisti, kadangi susidomima savo iSvaizda, pasirado svarbu
neiSsiskirti iS bendraamZiy grupés (Vereecken, Ojala, Jordan, 2004).

Kaip teigia Labanauskas, Rokaité, Kucinskiené (2008), daugelis paaugliy nesilaiko mitybos
rézimo, nevalgo pusrycCiy, daznai valgo greitus uzkandZius, mergaités, dazniau nei berniukai,
riboja savo mityba, neretai turi valgymo sutrikimy.

Kaip teigiama Sveikatos apsaugos ministerijos parengtoje analizéje Aukstesniyjy klasiy
mokiniy sveikata: pokyciai per penkerius metus’, nuo 1990 mety Lietuvos mokyklose iSaugo
mokiniy, turinciy regos, laikysenos, virSkinimo sutrikimy, serganciy nervy ir jutimo organy
ligomis, skaicius. Analizéje raSoma, jog 0-17 mety vaiky sergamumas 2001-2005 metais

virSkinamo sistemos ligomis iSaugo 9,4 procenty, kvépavimo sistemos ligomis -5,3 procento,

! Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministerija. (2007). Aukstesniyjy klasiy mokiniy sveikata: pokyciai per

penkerius metus. http://www.smm.lt/svietimo_bukle/docs/pr_analize/mokiniu_sveikata.pdf (Zitréta 2011-03-15).



kraujotakos sistemos — 0,7 procento. Remiantis Sios analizés duomenimis galima sakyti, jog
mokiniy sveikata prastéja, didéja skaicius mokiniy, serganciy virSkinimo sistemos ligomis.
Siuo bakalauro darbu, iSanalizavus moksline literatiirg ir atlikus anonimine apklausa, siekiama
iStirti paaugliy mitybos jprocius ir sveikatos biikle.
Tyrimo objektas — paaugliy mitybos jprociai ir sveikata.
Tyrimo tikslas — iStirti paaugliy mitybos jprocius ir savijauta.
Uzdaviniai:
1. Remiantis moksline literatiira, iSanalizuoti mitybos samprata ir jos reikSme sveikatos
atzZvilgiu, apraSyti paaugliy sveikatos ypatumus.
2. Atlikus anketine apklausg atskleisti paaugliy mitybos jprocius Seimoje ir mokykloje.
3. ISanalizavus apklausos rezultatus, suZinoti kokiais negalavimais ar sveikatos sutrikimais
skundZiasi respondentai.
4. Remiantis apklausos rezultatais, palyginti mitybos rézimo besilaikanciy ir nereguliariai
besimaitinanciy respondenty savijauta.
Tyrimo metodas — mokslinés literatiiros analizé, anketiné apklausa (kiekybinis tyrimas). Tyrimo
duomenys apdoroti matematinés statistikos metodais (procentinis duomeny jvertinimas - %,
skaitiné duomeny iSraiSka - N), naudojantis Microsoft Excel programa.
Tyrimo respondentai — 104 BirZy ,,Saulés“ gimnazijos 9-10 klasiy mokiniai.
Tyrimas atliktas 2011 mety kovo ménes;.
Bakalauro darbo struktiira. Sj bakalauro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 3
skyriai, iSvados, naudota literatiira (47 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja 5 lentelés, 11 paveiksly. Prieduose pateikiamas anketos pavyzdys. Darbo apimtis — 40

lapy.



1 skyrius. Paaugliy mitybos aktualijos

1.1. Mitybos samprata ir jtaka virskinimo sistemai

Mityba — organizmo veiklos sritis, apimanti maisto paieSka, jo kramtyma ir rijima,
virskinima bei jsisavinima. Zmogaus atveju j mityba jeina ir maisto produkty paruo$imas
valgymui, patiekaly gamyba. Mityba placCigja prasme apima maisto, panaudojima organizmo
statybai, nuolatiniam atsinaujinimui, medZiagy apykaitai ir jvairioms funkcijoms. Sis labai
svarbus biologinis Zmogaus poreikis yra virtes socialiniu, psichologiniu, kultiiriniu Zmogaus
gyvensenos komponentu (Vaitkevicius, VaitkeviCiene, 2008).

Pagal Maslow (cit. Myers, 2008) pasiiilyta poreikiy hierarchijos teorijg, yra penki poreikiy
lygmenys, lemiantys Zmogaus elgsena. Maisto poreikis priskiriamas prie Zemiausiy -
fiziologiniy poreikiy. Maslow teigimu, tada, kai Zemesnio lygio poreikiai yra patenkinti, Siuo
atveju - alkio, maisto, Zmogus siekia patenkinti aukStesnius poreikius, tokius kaip draugyste,
pagarba, pripaZinimas ar saviraiska.

Nora valgyti skatina miisy fiziné biklé — cheminiai organizmo procesai ir pogumburio
veikla. Organizmo homeostazés sistemos, palaikanc¢ios normaly kiino svorj ir pakankamas
maisto atsargas, sukelia alkio jausma, dél kurio ir atsiranda noras valgyti (Myers, 2008).

Zmogaus organizmo audiniai sudaryti i3 vandens ir tam tikry organiniy medZiagy -
baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medZiagy ir vitaminy. Pagrindinés maisto
medZiagos - baltymai, riebalai ir angliavandeniai, oksiduodamiesi organizme iSskiria energija;
vitaminai jtraukiami j chemines reakcijas, kadangi jeina j fermenty sudétj, o mineralinés
medZiagos atlieka savitas funkcijas (LaZauskas, 2005).

Kasdienis maistas apriipina organizma visomis reikalingomis medZiagomis. Pasak
Grinienés, Vaitkeviciaus (2009), baltymai yra viena pagrindiniy gyvybiSkai svarbiy medZiagy,
reikalingy organizmo atsinaujinimui ir augimui, imuniteto susidarymui ir kitoms organizmo
funkcijoms. Vartojant per mazai baltymy maZéja organizmo atsparumas, silpnéja augimas, létéja
kraujo gamyba, atsiranda silpnumas greiCiau pavargstama. Per gausus baltymy suvartojimas taip
pat neigiamai veikia organizmo funkcionavima — gali sutrikti virSkinimas, vystytis alergija,
didéti nervy sistemos labilumas. Angliavandenius autoriai apibiidina kaip pagrindinj energijos
Saltinj. Angliavandeniai skirstomi | tris grupes: paprastuosius (cukrus), sudétinius
(polisacharidus) ir skaidulines maisto medZiagas. Anot autoriy, suvartojant per maZzai
angliavandeniy gali uZkietéti viduriai, sutrikti medZiagy apykaita. Angliavandeniy perteklius gali

sukelti nutukimga, maZinti raumeny tonusa, audiniy stangruma.



Vanduo yra audiniy skyscio, kraujo, jvairiy lasteliy sudétiné dalis. Vandeninéje terpéje
vyksta visos organizmo reakcijos. Kaip teigia LaZauskas (2005), su vandeniu ir kitais skysciais
organizmas gauna mineraliniy medziagy ir mikroelementy. Vandens kiekis organizme nekinta,
nes yra reguliuojamas, o vandens pusiausvyra per parg vidutiniSkai yra 2-3 litrai. Autorius
paZzymi, jog nereikéty nuolat vartoti virta vandenj, nes jame maZiau mineraliniy drusky, taciau
néra gerai ir nuolat gerti mineralinj vandenj, nes jame daug drusky. Be to, pasak LaZausko,
geriant labai daug vandens, didéja kruvis SirdZiai ir inkstams, iS organizmo paSalinama daug
mineraliniy medZiagy ir vitaminy.

Vitaminai — biologiSkai aktyvios medZiagos, dalyvauja daugybéje organizme vykstanciy
reakcijy, reguliuoja labai svarbius medZiagy apykaitos procesus ir pasiZymi labai jvairiapusiu
poveikiu. Dauguma vitaminy Zmogus turi gauti su maistu, nes organizme susidaro tik labai
nedidelis kiekis kai kuriy vitaminy. Gaunat nepakankamai vitaminy, atsiranda hipovitaminozés
poZymiy (greitas nuovargis, sumazéjes darbingumas, silpnumas). Vitaminy trikumas gali biti
susijes su per mazu jy kiekiu maiste, neteisingu maisto produkty gaminimu. Vitaminai blogiau
jsisavinami sutrikus virSkinimui, sergant skrandzio, Zarnyno, kirmeélinémis ligomis. Per didelis
vitaminy kiekis vadinamas hipervitaminoze, taciau, autorés teigimu, hipervitaminozé pasitaiko
reCiau nei hipovitaminozé (PoSkuviene, 2006).

Mineralinés medZiagos svarbios organizmo gyvybinéms funkcijoms. Jos palaiko Sarmy -
rigsciy pusiausvyrg, dalyvauja susitraukiant raumenims, dujy apykaitoje, nervy sistemos
veikloje, kreSant kraujui. Pagal tai, kokj kiekj organizme sudaro mineralinés medZiagos, jos
skirstomos | makroelementus ir mikroelementus. Maitinantis netaisyklingai arba padidéjus
mineraliniy medZiagy poreikiui, sutrinka organizmo veikla, atsiranda galimybé susirgti
jvairiomis ligomis (LaZauskas, 2005).

Taigi, kad organizmas gerai funkcionuoty ir vystytysi, jis turi baiti apriipintas visomis
reikalingomis medZiagomis.

Pasak GrazulevicCienés (2002), viena svarbiausiy su maistu susijusiy problemy yra maisto
kokybé. Maisto kokybé yra apibudinama Siomis savybémis: mitybine verte (subalansuotumas),
organoleptinémis savybémis (kvapas, skonis, konsistencija), funkcinémis savybémis (realizacijos
trukmé), higieninémis savybémis (maisto kilmés ligy rizika). Maisto kokybe nusako jo
saugumas. Saugus maistas nesukelia pavojaus sveikatai dél aplinkos terSaly, pesticidy liekany,
maisto priedy, mikrobiologinés tarSos ir maistinés vertés. Remiantis Siuo autorés pastebéjimu,
galima teigti, jog pasirenkant maisto produktus svarbi ne tik jy maistiné verté, bet ir saugumas.

Maistas j organizma patenka per virSkinamajj trakta. VirSkinimo sistema sudaro virSkinimo
traktas, kasa ir kepenys. VirSkinimo traktu laikomas kanalas, kuris prasideda burnos ertme ir

baigiasi tiesiosios Zarnos anga (Klévaitis, Illert, Hultborn, 1999).



Kaip teigia MiSkiniené (2001), burnoje jvertinama maisto kokybé, skonis ir temperatiira ir
jis parengiamas virskinti kitose trakto dalyse. [vairaus skonio maistas gali sukelti malonumo
pojiiti, pakelti nuotaikq. Valgant vienodq maistg slopinami nerviniai mechanizmai, kuriuos
ankscCiau dirgino maisto skonis ir kvapas. Kruopstus maisto kramtymas skatina seiliy, skrandZio,
kasos ir kity virSkinimo organy liauky sekrecija, be to, kruopsciai kramtant kiti virSkinimo trakto
skyriai apsaugomi nuo sieneliy iStampymo ir dirginimo stambiais maisto gabalais. Smulkiai ir
ilgai kramtant greicCiau pasiekiamas sotumo pojitis, kadangi sotumo centrg dirgina impulsai iS
burnos ertmeés. Autorés nuomone, kuo ilgiau maistas iSbiina burnoje, tuo geriau jis paruoSiamas
tolimesniam virSkinimui. Seiliy iSsiskyrimg slopina sotumo pojitis taip pat valgymas
paskubomis, nerviné jtampa, dehidratacija, nemalonus maisto kvapas. Nepakankamai
sukramtytas, nuolat vartojamas aStrus maistas ar labai karSti gérimai Zaloja stemple. Skrandyje,
placiausioje virSkinimo trakto dalyje, per parg iSskiriama vidutiniSkai 2-3 1 skrandZio sulCiy. Jy
kiekj ir sudétj lemia maisto savybeés. Pasak MisSkinienés, virSkinimas skrandyje sutrinka
nesilaikant mitybos réZimo, retai valgant, kadangi sutrinka skrandZio sul¢iy iSsiskyrimo ritmas.
Jei vienu metu suvalgoma daug maisto, skrandZio sienelés iSsitempia, pakyla spaudimas Sirdies
plote, dél to gali pablogéti savijauta. Autorés teigmu, aStraus maisto vartojimas trikdo kasos
veikla, be to, badavimas, nevisavercio, riebaus maisto valgymas kenkia kepeny funkcijai. Per
gausus valgomosios druskos, baltymy vartojimas gali sutrikdyti tulZies sekrecija. Plonoji Zarna
atlieka kelias funkcijas — motorine, sekrecine ir rezorbcine. Rezorbcija sutrinka, kai
nepakankamai iSskiriama skrandZio sulCiy, arba suintensyvéja Zarnyno motorika. Storojoje
zarnoje vyksta vandens ir drusky rezorbcija. Storosios Zarnos funkcijos sutrinka vartojant per
daug rafinuoty produkty, neturinciy skaiduliniy medZiagy. Pasak autorés, viduriy uzkietéjimas
salygoja toksiniy medZiagy patekimq j kepenis, taip apsunkindamas kepeny veiklg. Per didelis
mésos kiekis racione skatina puvimo procesus. Puvimo metu susidariusios medZiagos salygoja
kai kuriy kancerogeny veikima. MiSkiniené pazZymi, jog vieny ar kity maisto medZiagy trukumas
ar perteklius skirtingai veikia ir kity organizmo sistemy veikla. Geram kvépavimo sistemos
funkcionavimui, svarbiis su maistu gaunami vitaminai. Vartojant per daug meésos, Zuvies,
kiauSiniy (ragSciyjy radikaly perteklius maiste) iS plauciy iSkvépiama per daug anglies
dvideginio, atsiranda jy hiperventiliacija. Esant per daug Sarminiy radikaly maiste iSsivysto
plauciy hipoventiliacija. Su maistu gaunami lipidai svarbiis alveoliy pavirSiaus sluoksnio
jtempimui. Kraujo forminiy elementy, eritrocity gamybai reikalinga lengvai pasisavinama
geleZis, o leukocity apsauginei funkcijai biitina askorbo raigstis. Anot Miskinienés, gausus maisto
produkty, turinCiy druskos ir cholesterolio, vartojimas gali skatinti kraujagysliy skleroze. Per

didelis druskos kiekis maiste gali padidinti kraujospiidj.



Valgant jvairy maista iSsiskiria ne tik nevienodas skrandZio sulCiy kiekis, bet ir skiriasi
rigStingumas. Dagiausiai skrandZio sulciy iSsiskiria valgant mésa, maZiau — duona, pieng. Nuo
vartojamo maisto priklauso ne tik skrandzio sulciy iSsiskyrimo intensyvumas, bet ir skrandZio
liauky veiklos ritmiSkumas. Kasdien maitinantis tuo paciu metu skrandZio liaukos pradeda
reguliariai iSskirti sultis. Mitybos réZimas svarbus normaliai skrandZio liauky veiklai. DaZnas
Salto maisto vartojimas gali padidinti skrandZio ragStinguma (Astrauskiené, Bartkeviciite,
2000).

Neracionali mityba, menkas fizinis aktyvumas, stresas, nepakankama higiena gali lemti
tam tikras virSkinimo organy ligas. Valgymas ar gérimas paskubomis, gérimai su angliaruigste,
oro nurijimas, gumos kramtymas gali sukelti viduriy piitimq. Viduriy uzkietéjimo prieZastimi
gali biiti nepakankamas augaliniy skaiduly kiekis racione, menkas fizinis aktyvumas ar kai kuriy
vaisty vartojimas. Alkoholio, sunkiai virSkinamo, aStrus maisto vartojimas, apsinuodijimas
maistu, kuriame yra toksiny gaminanciy bakterijy (daZniausiai — salmoneliy, stafilokoky),
iSgertos stiprios rugstys ir Sarmai gali sukelti iminj ar létinj skrandZio uZdegima (Irnius, 2008).

Taigi, apibendrinant galima sakyti, jog gerai virSkinimo organy veiklai ir darniam

organizmo sistemy funkcionavimui svarbi visaverté mityba bei tinkami mitybos jprociai.

1.2. Racionali mityba, jprociai ir valgymo sutrikimai

Racionali mityba, tai ne tik reikiamas angliavandeniy, baltymy ir riebaly santykis maiste,
bet ir tinkamas paros raciono pasirinkimas vadovaujantis sveikos mitybos piramide, mitybos
réZimo laikymasis, saikingas ir jvairaus maisto vartojimas.

Mitybos piramidé, kurig sukiiré Harvardo visuomenés sveikatos mokykla, rodo, kiek
porcijy iS kiekvienos maisto produkty kategorijos reikéty valgyti kiekvieng dieng. Sveikos
mitybos piramidéje maisto produktai suskirstyti j grupes, kurios sudétos jvairiuose piramidés
aukstuose, atsiZvelgiant j tai, kiek juy sutartiniy porcijy patartina suvalgyti (Astrauskiené,
Bartkeviciate, 2000).

LaZauskas (2005) pateikia tokj sveikos mitybos piramidés apraSyma: piramidés pagrinda
sudaro Zemiausia ir placiausia dalis, kurioje yra augalinés kilmés maisto produktai - jy patariama
valgyti daugiausiai (duonos, griidy, bulviy, makarony patiekaly). Augalinés kilmés maisto
patiekalai teikia daugiausiai energijos, reikalingos Zmogui, todél per dieng patariama suvalgyti 5-
11 porcijy Sios grupés produkty. Siauresne piramidés dalj, kylant j virSy, sudaro vaisiai ir
darZovés, kurie turi Zmogaus organizmui reikalingy vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy
medZiagy. Per dieng rekomenduojama suvalgyti 3-5 darZoviy ir 2-4 vaisiy porcijas. Dar
aukStesnéje piramidés dalyje yra gyvininés kilmés pieno ir mésos produktai, kuriy patartina

valgyti 2-3 porcijas per dieng. Piramidés virSy sudaro tie produktai, kurie taréty sudaryti



maZiausig maisto raciono dalj: riebalai, aliejai ir cukrus, saldainiai, saldinti gérimai. Anot
autoriaus, Siuose produktuose biitiny maisto medZiagy beveik néra, todél piramidéje nenurodytas
ju rekomenduojamas kiekis.

Pasak Iannelli (2007), atnaujinta sveikos mitybos piramidé buvo iSleista 2005 metais,
taiau ji nebuvo radikaliai pakeista. Senoji sveikos mitybos piramidé turéjo tam tikry trikumuy.
Nors ji ir atrodo gana paprasta ir aiSki, taciau sunku suprasti, kiek porcijy i$ kiekvieno piramideés
lygmens skirtingo amzZiaus ir fizinio aktyvumo Zmonéms reikéty suvalgyti, norint sveikai
maitintis ir iSlaikyti tinkama kiino svorj. Kaip pavyzdj autorius pateikia tai, jog protinj ir fizinj
darba dirbantys asmenys turéty suvartoti ne vienoda griidy grupés produkty porciju kiekj, nes
fizinis darbas reikalauja didesnio suvartojamy kalorijy kiekio. DidZiausia senosios sveikos
mitybos piramidés trikumu autorius laiko tai, jog daugelis Zmoniy, remdamiesi piramideés
pagrindo rekomendacijomis valgydavo per daug miltiniy patiekaly, manydami, jog tai yra
sveikiausia, o vaisiy ir kity produkty vartojima laiké maZiau reikSmingu. Naujoji piramidé nuo
senosios skiriasi ir tuo, jog jos pagrinda sudaro fizinis aktyvumas ir vanduo, o ne gridiniai,
miltiniai produktai.

Taigi, remiantis Sio autoriaus pastebéjimais, galima daryti prielaida, jog sveikos mitybos
piramidé dar néra pakankamai tobula, todél norint racionaliai maitintis reikia Zinoti ir kitus
sveikos mitybos principus.

Pagal PSO (cit. Labanauskas, Rokaité, Kucinskiené, 2008) mityba turi atitikti Siuos
principus — nuosaikumg, subalansuotumg ir jvairumg. Nuosaikumas reiSkia, kad vienos
medZiagos negali biiti per daug, nes net ir reikalingiausios medZiagos perteklius gali buti
kenksmingas sveikatai. [vairumas uZtikrina, kad valgant jvairesnj maistq atsiranda didesné
tikimybe gauti visy organizmui reikalingy medZiagy. Subalansuotumas — tai tinkamas baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medZiagy santykis.

Mitybos rézimas - tai valgymuy skaiCius ir daZznumas per para ir kiekybinis maisto
paskirstymas valgymuy metu. Pasak LaZausko (2005), mitybos rézimg valdo alkis, kuris iSnyksta
po 10-20 minuCiy nuo valgymo pradZios, kai pirmoji maisto porcija suvirSkinama ir
pasisavinama. Racionaliausias réZimas, kai per pusrycius ir pietus Zmogus gauna dagiau nei du
trecdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei maZiau nei trecdalj. LaZausko teigimu,
maitinimosi laikas gali biiti jvairus, taciau tarp pusryciy, piety ir vakarienés turi praeiti 5-6
valandos.

Anot Stuko (2010), valgymo daznumas priklauso nuo amziaus, mazi vaikai maitinami
daZniau, vyresni reciau. Mokiniai taréty valgyti 4-5 kartus per dieng ir gauti biiting energijos
kiekj. Pasak autoriaus, uzkandZiavimas tarp pagrindiniy valgiy, ypac jei valgomi saldumynai,

sutrikdo ritmiSka virskinimo sistemos veikla.
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Kaip teigia Labanauskas, Rokaité, Kucinskiené (2008), tyrimais nustatyta, kad valgant
vieng ar du kartus per dieng daZniau sergama virSkinimo sutrikimais. VirSkinimui labai svarbios
salyginés refleksinés reakcijos, todél patartina valgyti tuo paiu metu, tris ar keturis kartus per
diena.

Maisto energija matuojama kalorijomis. Viena kalorija — tai energija, kurios reikia 1g
vandens suSildyti 1°C. Kalorija — nepaprastai maZas vienetas, todél maisto energetiné verté
daznai nurodoma kilokalorijomis (viena kilokalorija lygi 1000 kalorijy). Zmogaus organizmui
reikalingas energijos kiekis priklauso nuo tigio, svorio, amZiaus, lyties, aktyvumo lygio bei kity
faktoriy. Jei suvartojama daugiau ar maZziau kalorijy, nei reikia, priaugama arba numetama
svorio. Papildoma energija kaupiama riebaly pavidalu (Stukas, 2006).

Iprociai - tai suautomatinti veiklos komponentai, kuriy atlikimas tam tikromis sglygomis
tampa poreikiu, pavyzdZiui, prieS valgyma plauti rankas, tuo paciu laiku valgyti pusrycius. Tai
ne jgudis, o butinumas, poreikis ta veiksma atlikti. [prociai gali biiti naudingi bei Zalingi, ir
dazZnai susidaro savaime, atsitiktinai kartojant veiksmus (Lapé, Narkus, 2003).

Anot Maslow (cit. Myers, 2008), valgymo jprociams turi reikSmeés psichologiniai,
socialiniai bei kultiiriniai veiksniai. Zvelgiant i§ biologinés pusés, mitybos jprociai priklauso nuo
apetito hormony, skrandZio spazmy, visiems budingos saldumyny ir sdrumo traukos.
Psichologiniai veiksniai, lemiantys mitybos jprocius yra maisto estetiné iSvaizda, jvairove,
asmens nuotaika. Mitybos jprocCius formuoti gali ir socialiné, kultiriné aplinka. Autoriaus
teigimu, maisto pasirinkimui gali turéti jtakos kulttriSkai iSmokti skonio prioritetai ar iSmoktas
susilaikymas lieknumg idealizuojancioje kulttroje.

Neracionalus maitinimasis ar mitybos ribojimas gali salygoti mitybos sutrikimy
atsiradimg. Mitybos sutrikimai gali biti susije su maisto ar atskiry jo komponenty trikumu ar
pertekliumi. ProSkuvienés (2006) nuomone, nesveikos mitybos prieZastimi gali bati bloga
Seimos emociné aplinka, mitybos poreikiy ignoravimas, 1éSy maistui pirkti triikumas, maisto
kultas Seimoje. Netinkamais valgymo jprociais autoré laiko nepakankamq maisto kiekj ir
valgymy daZnj, prasta maisto produkty pasirinkima, skubotg valgyma, dazng uzZkandZiavimq bei
ribojanciy diety laikymasi. Blogos mitybos poZymiai gali biiti maZiau ar daugiau pastebimi, tai
priklauso nuo mitybos sutrikimo sunkumo bei trukmés. Kaip teigia ProSkuviené, vaikai, kurie
ilgesnj laikq prastai maitinasi grei¢iau pavargsta, sunkiau koncentruoja démesj. Gali sutrikti jy
augimas, veluoti lytinis brendimas. Nutukimo priezastimi gali buti jgimtas polinkis tukti ar
endokrininés sistemos ligos, taciau, autorés teigimu, dazniausiai nutunkama dél netinkamos
mitybos ir maZo fizinio aktyvumo, kadangi maisto perteklius virsta riebalais. Anot autorés,
nutikimas yra liga, kurig reikia gydyti, kadangi antsvoris yra Sirdies ir kraujagysliy ligy,

gliukozés apykaitos sutrikimy rizikos veiksnys. Pasak ProSkuvienés, sulysimas gali biiti susijes
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su psichinémis ar fizinémis ligomis, maisto trikumu, esant per dideliam uZimtumui ir laiko
pavalgyti trikumui. Diety laikymasis gali tapti odos ligy, galvos skausmo ar svaigimo,
nuplikimo, menstruacinio ciklo sutrikimo moterims, mieguistumo, tulZies puslés akmenligés ir
viduriy uzkietéjimo prieZastimi.

Sutrikes valgymo elgesys — tai probleminis valgymo elgesys, panaSus j valgymo
sutrikimams biidinga elgesj, taciau nepakankamai iSreikstas, kad biity galima nustatyti klinikine
diagnoze. Toks elgesys pasireiSkia nepasitenkinimu savo kiinu, noru kontroliuoti svorj laikantis
dietos ar vartojant kitas kompensacines elgesio priemones, pavyzdZiui, sportavima. Sis elgesys
priskiriamas prie rizikos veiksniy valgymo sutrikimams atsirasti. Valgymo sutrikimas — tai
psichologiné liga, pasireikSianti perdétu Zmogaus poreikiu kontroliuojant kiino mase, taip
siekiant palaikyti saviverte. DazZniausiai pasitaikantys valgymo sutrikimai yra bulimija,
anoreksija ir pastovus persivalgymas. DaZniausiai Siais valgymo sutrikimais serga paauglés bei
jaunos moterys, ir nors Sie sutrikimai paliecia tik mazZa dalj paaugliy, jiems jveikti reikia ne tik

Seimos, bet ir mediky pagalbos (Valgymo sutrikimy centras, 2004).

1.3. Paaugliy mityba ir jos ypatumai

Paaugliai - neatsiejama visuomenés dalis, todél prieS apraSant paaugliy mitybos ypatumus,
reikéty panagrinéti Lietuvos gyventojy mitybos situacija.

Kaip raSoma Lietuvos sveikatos programoje, per pastaruosius 60 mety Lietuvos gyventojy
mitybos racione padidéjo suvartojamy riebaly kiekis, sparCiai mazéjant kompleksiniy
angliavandeniy vartojimui, iSaugo monosacharidy vartojimas, o baltymy kiekis nepakito.
Daugéja vaiky, kuriy fizinio iSsivystymo rodikliai bidingi létiniam maisto trikumui. Pereinant j
rinkos ekonomika, iSaugo maisto produkty kainos, biologiSkai vertingi produktai socialiai
paZeidZiamoms gyventojy grupéms tampa sunkiai prieinami, todél keiciasi vartojamy maisto
produkty asortimentas, jy kiekis ir kokybé. Gyventojai pradéjo vartoti pigesnius, biologiSkai
maziau vertingus ir daugiau uZterStus maisto produktus, todél siekiant sveikesnés gyventojy
mitybos buvo iSkeltas tikslas iki 2010 m. sumazinti energijos, gaunamos riebaly saskaita, dalj iki
30 %, bei energijos, gaunamos iS soCiyjuy riebiyjy ragsciy, dalj iki 14 % ir uZtikrinti maisto
saugumg (Grabauskas ir kt., 1999).

Lietuvos sveikatos programos jgyvendinimo tarpinio vertinimo ataskaitoje’ teigiama, jog
remiantis Lietuvos gyventojy demografiniy rodikliy ir sveikatos pokyciy 1998-2007 mety
laikotarpiu duomenimis, Lietuvos gyventojy mitybos jprociai keitési, gyventoju mityba tapo
sveikesné. Maistui gaminti gyventojai daZniau pradéjo vartoti aliejy, valgyti SvieZiy darZoviy.

Kaip rasoma Sioje ataskaitoje, siekiant uZtikrinti maisto sauguma, per 1998-2007 m. laikotarpj

? Lietuvos sveikatos programos jgyvendinimo tarpinio vertinimo ataskaita. (2009).

http://sena.sam.lt/repository/dokumentai/veikla/L.SP%20tarp%20vert%20ataskaita.doc(Zitréta 2011-03-26).
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maisto saugos srityje buvo parengta daugiau kaip 100 teisés akty, patvirtintos rekomenduojamos
paros maistiniy medZiagy ir energijos normos.

Remiantis Sia ataskaita, biity galima manyti, jog Lietuvos sveikatos programos tikslas
skatinti sveikq mityba buvo jgyvendintas, Lietuvos gyventojy mityba tampa sveikesné.

Sveikesne gyventojy mitybg skatina ir Lietuvos Respublikos maisto jstatymas®, kurio
paskirtis - nustatyti teikiamo j rinkq maisto bei jo tvarkymo reikalavimus, valstybés institucijy
bei visuomeniniy vartotojy teisiy gynimo organizacijy kompetencijq uZtikrinant maisto sauga,
taip pat reglamentuoti maisto gamintojy, paslaugy teikéjy bei pardavéjy pareigas ir atsakomybe.

Taciau, nors ir Lietuvos sveikatos programa bei jstatimais stengiamasi uZtikrinti maisto
saugumaq ir skatinti racionalia mitybg, Lietuvos sveikatos statistikos duomenimis, nuo 2004 mety
Lietuvos gyventojy mirtingumo struktiiroje pagal pagrindines mirties prieZastis virSkinimo
sistemos ligos jsitvirtino ketvirtoje vietoje (pirmoje vietoje - kraujo apytakos sistemos ligos,
antroje - piktybiniai navikai, treCioje - traumos ir apsinuodijimai). 2009 m. nuo virSkinimo
sistemos ligy miré 2223 asmenys arba 5,3 proc. visy mirusiyjy (Gaidelyté, Zelviené,
Jaselioniene, 2010).

Taigi, galima daryti prielaida, jog Lietuvos gyventojy mityba ir mitybos jprocCiai néra
tinkami.

Paaugliai — visuomenés dalis, kadangi Sis amZiaus tarpsnis reikalauja didesnio démesio
sveikatai ir gyvensenos budui. Griniené, Vaitkevicius (2009) teigia, jog augancio organizmo
medZiagy apykaita yra intensyvesné, nei suaugusiojo. Organizmo lgstelése gaunama energija
naudojama tiek vidinés terpés homeostazei palaikyti, tiek iSorinei veiklai.

Vaikas su maistu turi gauti ne tik pakankamai kalorijy, bet ir visas sudétines maisto
medZiagas. LukoSevicCiaus (2008) teigimu, racionali mityba turi ypaC didele reikSme augancio
paauglio organizmui, kadangi racionali mityba uZtikrina emocine pusiausvyra ir gera mastyma,
stiprina imuniteta, didina iStverme. Autoriaus teigimu, viena svarbesniy paaugliy mitybos klaidy
yra ta, kad su maistu gauna nepakankamai arba per daug rekomenduojamos energetinés vertés,
be to, nepalaikomas reikiamas pagrindiniy medziagy kiekis, kuris priklauso ne tik nuo mitybos
rézZimo, bet ir nuo produkto kokybés. Mitybos réZimo nesilaikymas pasireiskia tuo, jog iki piety
nieko nevalgoma, o per pietus ir véliau persivalgoma, neretai valgoma vélai naktj. Paaugliai
valgo daZnai ir nepakankamai sukramto maistg. Kramtant analizuojamas maisto skonis, kokybé
ir kitos savybés. Anot LukoSevicCiaus, valgyti reikéty tada, kai yra laiko ir patogios salygos,
kadangi valgymas — vienas i§ Zmogaus gyvenimo malonumy. Paauglystéje formuoti tinkamus

mitybos jprocius sunkiausia, mat Siuo laikotarpiu didesne jtaka daro draugai, o ne tévai. Pasak

3Lietuvos Respublikos maisto jstatymas. (2000). Valstybés Zinios Nr. 32-893.
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autoriaus, paaugliai daZniau renkasi greitai paruoSiamg maista nei mokyklos pietus ir valgo
laisvu laiku tarp pamokuy.

Petrauskienés (2003) nuomone, paauglystéje mityba susidomima dél iSvaizdos ir kiino
pokycCiy. Mergaitéms ypaC padaugéja kino riebaly, joms ankscCiau nei berniukams ima augti
ilgieji kaulai, berniukams rySkéti vyriSkieji poZymiai. Taciau, anot autorés, mityba neretai
susidomima i3 neigiamos pusés. Zavéjimasis lieknumu, greito maisto pasirinkimo pagunda, per
didelis uZimtumas ir kiti veiksniai gali jtakoti netinkamg paaugliy mitybg. SparCiai kintanti
maisto pramoné, gauséjanti maisto produkty pasitla ir jtaigi reklama veikia paaugliy mitybos
jprocius. Jauni Zmonés ypac imlis vykstantiems pokyciams. Taupydami laikg ir nesuvokdami
nesveikos mitybos pasekmiy sveikatai, jie vis daZniau renkasi greitai pagaminama maista, daug
riebaly turinCius uZkandZius, geria dirbtiniais saldikliais saldintus gérimus. Petrauskienés
teigimu, minétosios aplinkybés sudaro salygas formuotis nesveikiems mitybos jprociams,
skatinantiems létiniy neinfekciniy ligy epidemija.

Respublikinio mitybos centro bei visuomenés sveikatos centry vaiky ir paaugliy mitybos
tyrimai parodeé (cit. JuSkeliené, 2007), kad jie per maZai vartoja darZoviy ir vaisiy, taip pat pieno
produkty. Mokiniy mitybos réZimo paZeidimai taip pat placiai paplite — dalis valgo tik 1-2 kartus
per dieng. Visuomenéje vis dazniau diskutuojama dél maisto saugos, maisto priedy, taciau
mokiniai daZnai uZkandZiauja greito maisto produktais.

Visi mokyklinio amZiaus vaiko jprociai yra atsinesti iS namy. Labai didele reikSme mitybos
iprociy formavimuisi turi Seimos tradicijos bei kokie mitybos jgiidZiai buvo formuojami nuo
vaikystés.

Anot Fluonders (2008), Seimos nariy valgymas drauge anksciau buvo tradicija, ir tik visai
neseniai pradéta recCiau valgyti kartu. Tévy darbo ir vaiky mokymosi mokykloje laiko
nesutapimas yra viena iS prieZasCiy, lémusiy, kad Seimos nariai nebevalgo kartu. Valgymas su
Seima daro teigiama jtaka sveikatai. Anot autorés nustatyta, jog jauni Zmoneés, kurie reguliariai
maitinasi su savo Seimomis, valgo daugiau vaisiy, darZoviy, neskaldyty griidy ir geria maZiau
gaiviyjy gérimy uz tuos, kurie valgo vieni. Kaip teigia autoré, valgymas kartu leidZia suvokti,
kada suvalgoma per daug. Be to, bendri Seimos pietts skatina valgyti 1éCiau. Apie sotumo pojiitj
smegenys skrandZiui signalizuoja po dvideSimties minuciy nuo valgymo pradZios. DaZnai
valgant greitq maistg pavalgoma greiCiau, nei pajuntamas sotumo pojiitis. Valgymas kartu gali
skatinti maZesnj kalorijy suvartojima. Anot Flounders, namie pagaminta maista Zmoneés linke
valgyti maZesnémis porcijomis. Paaugliai, kurie valgo su savo Seimomis penkis ar daugiau karty
per savaite, linke reCiau piktnaudZiauti narkotikais, alkoholiu ir tabako gaminiais. Be to, autorés
teigimu, nustatyta, kad vaikai kurie vakarieniauja bent tris kartus per savaite su tévais, gauna

geresnius pazymius mokykloje.
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Maitinimasis kartu skatina Seimos narius bendrauti. Pokalbiais piety metu ugdomi vaiky ir
paaugliy komunikaciniai jgtdZiai, bendraujant ple¢iamas Zodynas, gerinami mastymo ir
kalbéjimo sugebéjimai (Cramm, 2003).

Sveikos mitybos tradicijy puoseléjimas® Seimoje sudaro prielaidas palankiems vaiko
mitybos jpro¢iams susiformuoti. Taisyklingy jprociy susiformavimui jtakos turi ir tinkamos tévy
Zinios apie vaiko maisto medZiagy poreikj, mitybos priklausomybe nuo lyties, amZiaus, fizinio
aktyvumo, sveikus ir nesveikus maisto produktus bei su mityba susijusius sveikatos sutrikimus.

Kaip jau minéta, Seima yra pats svarbiausias Zmogaus socializacijos institutas, kuriame

sudaromos salygos perimti kiekvieno Seimos nario patirtj. IS tévy atZala turéty iSmokti valgymo
kultiiros, mandagumo ir graZaus elgesio prie stalo (Miskinis, 2003).

Taciau ne vien Seima turi jtakos mitybos jprociy susiformavimui. Europos Parlamento
(2006) parengtoje rezoliucijoje’ teigiama, kad Ziniasklaida (televizija, radijas, internetas) yra
svarbesné negu bet kada pedagoginé priemoné, padedanti iSmokti sveikos mitybos, ir ji turi duoti
praktiSky patarimy vartotojams, kad jie galéty rasti pusiausvyra tarp kasdienio kalorijy vartojimo ir
energijos eikvojimo, ir, galiausiai, uZtikrinti pasirinkimo laisve. Nepaisant to yra manoma, jog
daznos ir aktyvios tik vaikams skirtos maisto produkty reklamos ir populiarinimo televizinés
kampanijos neskatina sveikos mitybos jprociy, todél reklama turi biti ribojama.

Jociutés, Zaborskio (2000) teigimu, renkantis maistq Seima turi gerokai didesne jtaka
moksleiviams nei mokykla, kadangi mokiniy mityba mokyklos valgykloje sudaro palyginti maza
dali bendros mitybos. Kaip teigia autoriai, mokykly sveikos mitybos programose didesnis
démesys skiriamas maisto sudedamosioms dalims, nei mitybos jprociams.

2010 m. liepos 19 d. Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministras patvirtino
naujgjj mokiniy maitinimo bendrojo lavinimo mokyklose tvarkos apra3a®, kuriame teigiama, jog
sveikatai palankaus maitinimo tikslas — teikti produktus, kurie uZtikrinty mokiniy maisto
medZiagy fiziologinius poreikius bei padéty ugdyti sveikos mitybos jgiidZius. Pagal minéta
aprasa, mokiniy maitinimo valgiaraStis sudaromas atsizvelgiant j rekomenduojamas paros maisto
medZiagy ir energijos normas vaikams. Piety metu turi biiti patiekiami pasirinkti 1-3 karsti tos

pacios maisto produkty kategorijos karsti patiekalai, prie piety sitilomi keli garnyrai. Siekiant

4 Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. (2009). Sveikos gyvensenos ugdymas Seimoje.

http://www.sam.lt/go.php/lit/Sveikos_gyvensenos_ugdymas_seimoje/513/1 (Zitiréta 2010-11-29).

> http://eur-lex.europa.eu/Notice.do?
val=490351:cs&lang=1t&list=534989:cs,502385:cs,466265:¢s,474100:cs,480457:¢s,490351:¢s,537969:cs,538144:cs
,438741:cs,536144:cs,&pos=6&page=1&nbl=45&pgs=10&hwords=mitybos~&checktexte=checkbox&visu=#texte.
(Zidréta 2011-01-30).

® Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. (2010). Mokiniy maitinimo organizavimo bendrojo lavinimo

mokyklose tvarkos aprasas. http://www3.lrs.1t/pls/inter3/dokpaieska.showdoc_I?p_id=378807&p_query=&p_tr2=
21(zitréta 2010-11-29).
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ugdyti mokinius rinktis kuo jvairesnj maista, tas pats karStas patiekalas tiekiamas ne daZniau nei
kartg per dvi savaites. Mokiniy maitinimo bendrojo lavinimo mokyklose tvarkos apraSe raSoma,
jog mokiniams maitinti negali biiti tiekiami bulviy traskuciai, kiti riebaluose virti gaminiai,
saldainiai, Sokoladas ir jo gaminiai, konditerijos gaminiai bei maisto produktai su maisto
priedais, gazuoti, energetiniai gérimai, kavamedZio pupeliy kavos, konservuoti mésos ir Zuvies
gaminiai ir maistas iS genetiSkai modifikuoty organizmy. Mokiniy maitinimui rekomenduojamos
darZoves, bulveés, vaisiai, uogos ir jy patiekalai, giidiniai ir ankstiniai, pieno, liesos mésos
produktai. Kiekvieng dieng turi biiti patiekta darZoviy ir vaisiy. [sakyme nurodoma, kad
mokiniams turi biti sudarytos higieniSkos salygos atsigerti geriamo vandens ir valgyklose
matomose vietose turi biiti skelbiama sveikos mitybos piramidé ar kita sveikq mityba skatinanti
informacija.

Galima teigti, jog pagal naujaji apraSa mokykly valgyklose nebeturéty biiti prekiaujama
sveikatai nepalankiais, nesaugiais, organizmui nenaudingais maisto produktais.

Kaip teigia Vaitkevicius, VaitkeviCiené (2008) mokyklose buvo pradéti jsteigti maisto
prekybos automatai, kuriuose prekiauta vaiky maitinimui nerekomenduojamais produktais.

Pagal naujai priimta tvarkos apraSa, nedraudZiama mokyklose jrengti maitinimo
automaty, taCiau juose negalima prekiauti Siuo metu populiariais, taCiau jtrauktais j netiekiamy j
mokyklas maisto produkty saraSa gaminiais — bulviy traskuciais, saldumynais, gazuotais ar
energetiniais gérimais ir kitais auksciau iSvardintais netiekiamais maisto produktais.

Kadangi nuo minéto mokiniy maitinimo bendrojo lavinimo mokyklose aprasSo patvirtinimo
praéjo tik metai, sunku jvertinti, ar Sis aprasSas paskatino mokinius rinktis jvairesj ir virSkinimo
sistemg tausojantj maistg.

Paaugliy mitybos problemy jvertinimui reikalingas tam tikras stebéjimas, kurj gali vykdyti
klasés auklétojas, visuomenés sveikatos specialistas ar socialinis pedagogas. Norint jvertinti
individo mitybos visavertiSkumg reikia nustatyti ar mityba atitinka rekomenduojamas maistiniy
medZiagy normas ir energijos poreikj, ar maitinimasis subalansuotas, bei koks mitybos réZimas.
Mitybg galima tirti jvairiais metodais, taCiau metodo pasirinkimas priklauso nuo to, ar tiriama
gyventojy faktiné mityba, ar mitybos jprociai, ar maitinimas uzdaruose kolektyvuose. Mitybai
tirti gali buti taikomas valgiaraSCio statistinis apdorojimo, anketinés apklausos, svérimo ir
anketinés apklausos, 24 valandy apklausos metodai. Anketinés apklausos tinka tiriant didelés
Zmoniy grupés mitybos rodiklius, taCiau Sio metodo trikumu autoriai laiko tai, jog tiriamieji
daZnai nurodo apytikrj suvartoty produkty kiekj (Stukas, Surkiené, 2009).

Nustacius vaiko blogos mitybos bikle, reikéty mokinj individualiai stebéti, aiSkintis blogos
mitybos prieZastis. NemaZiau svarbus ir racionalios mitybos ugdymas, i kurj btty jtrauki ne tik

mokiniai, bet ir jy tévai (Stukas, 2010).

16



Vaikai, paaugliai nemazai laiko praleidZia mokykloje, todél gyvenimo laikotarpis,
praleistas mokykloje, yra labai svarbus formuojantis jauno Zmogaus poZitriui j gyvenimo vertybes
ir sveikata.

Lietuvos mokyklose sveikata ugdoma vadovaujantis Universaligja sveikatos ugdymo
programa, pagal kurig kiekvieno dalyko mokytojas savo pamokose ir kitoje veikloje turéty padéti
suformuoti sveikos gyvensenos nuostatas ir elgesj, jgalinantj sveikai gyventi. Programos
pagrindiniai tikslai — suteikti Zinias apie kiino prieZitira, aplinkos poveikj sveikatai, fizine, protine,
dvasine sveikatg bei jg palaikancius ir stiprinancius veiksnius, mityba, fizinj aktyvumg ir sauguma,
Zalingus jprocius bei ju pasekmes, lytinj ugdyma ir jvairias su sveikata susijusias vertybes bei
nuostatas. Be to, yra vykdomos tikslinés sveikatos programos, kuriomis siekiama stiprinti vaiky ir
paaugliy sveikata. Pastaraisiais deSimtmeciais pradétas kurti sveikatq stiprinan¢iy mokykly tinklas.

Poskuvienés (2006) nuomone, ugdant sveika mityba, svarbu propaguoti ja, iSmokyti ir
padéti iSsiugdyti sveikos mitybos jprocius, kurie ir toliau gyvenime padéty protingai pasirinkti
maistg ir uZtikrinty kelig mitybos sutrikimams. Anot autorés, sveikos mitybos ugdymo efektyvuma
lemia mokytojy teorinés ir praktinés Zinios apie maistg ir mitybg, Ziniy suteikimas ne tik
mokiniams, bet ir jy Seimoms, specialisty konsultacijos mokytojams. Kaip teigia autore,
Universaliojoje sveikatos ugdymo programoje numatyta, ko turi iSmokti, ir kokius jgudZius
iSsiugdyti jvairaus amzZiaus ugdytiniai per pamokas ir neformalioje veikloje. Pagal Sia Universaliagja
sveikatos ugdymo programg, jau pradinése klasése mokiniai tiréty suZinoti, kokie veiksniai
(gyvensena, reklamos, jprociai, maisto kainos, Sventés, valgio gaminimo higiena) turi jtakos
mitybai. Paauglystés laikotarpiu toliau pleCiamos Zinios apie maistg ir mityba, mokoma racionalios
mitybos ir siekiama jos jgyvendinimo, supaZindinama su netaisyklingos mitybos pasekmémis.

Taigi, remiantis Universaligja sveikatos ugdymo programa, galima daryti prielaida, jog
paaugliai jau tdréty buti jgije pakankamai Ziniy apie sveika mityba ir netaisyklingos mitybos
pasekmes, ir Sios Zinios turéty keisti jy mitybos jprocius.

Treasure ir Szmukler (cit. Daugirdiené, 2003) paZymi, jog daZnai pasitaikanti klaida,
kalbant paaugliams apie racionalig mitybg, yra maisto skirstymas j naudingg ir nenaudinga, sveika
ir nesveika. Anot autoriy, iS Sio skirstymo daroma iSvada, kad maistas gali biiti gerasis, nuo kurio
plonéjama, ir blogasis, nuo kurio tunkama. Paauglystéje negalima skatinti maisto ribojimo, nes tai

gali biiti ZematigiSkumo, reprodukciniy funkcijy nepilnavertiSkumo priezZastis.

Apibendrinant skyriy galima sakyti, goj racionali mityba - tai reikiamas angliavandeniy,

baltymy ir riebaly santykis maiste, paros raciono pasirinkimas vadovaujantis sveikos mitybos
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piramide, mitybos réZimo laikymasis, saikingas ir jvairaus maisto vartojimas. Racionali mityba ir
tinkami mitybos jprociai svarbiis darniam organizmo sistemy funkcionavimui. Mitybos jprociy
formavimuisi turi jtakos psichologiniai, socialiniai, kultiiriniai veiksniai. Gyvensenos modelis,
vertybés pirmiausia perimamos iS Seimos, taciau mokykla, Ziniasklaida ir bendraamZiai taip pat
svarbiis elgesio ir jsitikinimy formavimuisi. Paauglysté — savarankiSkumo siekimo, noro save
iSreiksti laikotarpis, todél Siuo amZiaus tarpsniu mitybos jprociai gali kisti, nepriklausomai nuo
Seimos. Teigiamas Seimos pozitris j sveika mitybg, visos Seimos valgymo prie vieno stalo
tradicijos puoseléjimas, sveikatai palankaus maitinimo mokykloje organizavimas ir racionalios
mitybos ugdymas -svarbiis veiksniai tinkamy mitybos jprociy susiformavimui.

Remiantis iSanalizuota literatiira galima teigti, jog paaugliai linke nesilaikyti mitybos
rézimo, renkasi mazo maistingumo produktus, valgo per maZai SvieZiy vaisiy ir darZoviy.
Paaugliy mitybos problemy jvertinimui reikalingas tam tikras stebéjimas, kurj gali vykdyti klasés
auklétojas, visuomeneés sveikatos specialistas ar socialinis pedagogas. Mitybos jprociy tyrimui

tinkamas anketinés apklausos metodas.
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2 skyrius. PAAUGLIU SVEIKATA

2.1. Paauglysteé - brendimo laikotarpis

Paauglysté — tai pereinamasis laikotarpis tarp vaikystés ir suaugusiojo amZiaus. Anot
Vaiciulienés (2004), mokslininkai $j laikotarpj nevienodai supranta ir bréZia skirtingas
chronologines Sio amzZiaus tarpsnio ribas.

Pagal PSO, paauglysté apima amZziaus tarpsnj nuo 10 iki 19 mety (World Health
Organization, 2008).

Paauglystés laikotarpis skirstomas j ankstyvajq paauglyste, vidurinj paauglystés laikotarpj
ir vélyvaja paauglyste. Ankstyvojoje paauglystéje (nuo 10 iki 13 mety) dominuoja fiziniai kiino
pokyciai, paaugliai btuna susiriipine savo kiino iSvaizda, padidéja susirtipinimas lyties organy
fiziologija. Vyrauja konkretus mastymas, paauglys nesuvokia ir nenumato veiksmy pasekmiy.
Viduriniame paauglystés laikotarpyje (nuo 14 iki 17 mety) fiziniai pokyciai sulétéja, atsiranda
patrauklumo bendraamZziams poreikis. Augimo Suolio laikotarpiu gali stipriai svyruoti apetitas,
padidéja miego poreikis. Formuojasi abstraktus mastymas, noras biiti nepriklausomu. Vélyvosios
paauglystés laikotarpiu (nuo 18 iki 21 mety) fizinis brendimas paprastai biina pasibaiges, baigiasi
indentiteto formavimasis, biidingas realus savo kiino jvaizdZio suvokimas (Armontaité-
Engelmaniene, 2008).

Paauglystéje prasideda organizmo pokyciai, susije su vienu reikSmingiausiu Zmogaus
raidos etapu — pubertatu (lytiniu subrendimu). Paauglystés pokyciai siejami su tgio ir svorio
prieaugio spurtu, reprodukcinés funkcijos brendimu, balso poky¢iu. Siuo metu atsiranda noras biiti
nepriklausomam, iSreiksti save (Griniené, Vaitkevicius, 2009).

Tutkuviené (2008) paZymi, jog brendimo pradZia, greitj ir pabaiga lemia paveldéjimas,
taCiau iSoriniai ir vidiniai veiksniai (netinkama mityba ar gyvenimo salygos, jtampa ar stresas) Si
procesa gali iSkreipti. Anot autorés, mergaitéms brendimas prasideda vidutiniSkai 1-2 metais
anksciau nei berniukams.

Paauglystéje pradéjus aktyviai funkcionuoti lytinéms liaukoms, prasideda ryskis
endokrininiai pokyciai, kurie stipriai veikia paauglio kiing ir psichika. Dél hormony veiklos gali
atsirasti liauky funkciniy sutrikimy, dél to sulétéja arba, atvirkSciai, pagreitéja medZiagy apykaita,
atsiranda nuovargis ar susijaudinimas, dirglumas. Augantis, brestantis paauglio kiinas reikalauja

nemazai jégy, todél padidéja miego, tinkamos mitybos poreikis (Vaiciuliené, 2004).

2.2. Paauglysté ir sveikata

Sveikata — viena svarbiausiy kokybiSko gyvenimo salygu. Sutrikusi sveikata gali apriboti

asmens gabumy vystimasi ir sukliudyti siekti gyvenimo tiksly. Anot Torsheim, Danielson (2004),
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gera sveikatos biiklé ypac reikSminga paauglystéje, kadangi sveikatos sutrikimai Siame gyvenimo
tarpsnyje gali turéti ilgalaikiy pasekmiy.

Siekiant iSsiaiSkinti jvairias ligas ir sveikatos sutrikimus, atliekami profilaktiniai
sveikatos patikrinimai, kuriy tikslas — jvertinti vaiko raidos harmoninguma, nustatyti profesines
ligas, uzkirsti kelia infekciniy ligy plitimui. Mokiniy profilaktiniy patikrinimy metu daZnai
iSsiaiSkinami laikysenos, regos, virSkinimo sutrikimai, Sirdies ir kraujagysliy, endokrininés
sistemos ligos. Mokiniy sveikata kasmet patikrina Seimos gydytojas ar pediatras pagal Sveikatos
apsaugos ministro jsakymu patvirtinta Vaiky ir paaugliy sveikatos tikrinimo tvarka. I mokykla
mokinys turi pristatyti nustatytos formos paZyméjima, kuriame nurodomas vaiko igis, svoris,
fizinio iSsivystymo jvertinimas taikant procentilinj metodq bei kiino masés indeksas, kraujospiidis,
klausos ir regos biiklé. Be to, paZymoje gydytojas turéty paZymeéti jvairiy organizmo sistemy
(nervy, skeleto, danty, odos, kvépavimo, virskinimo) sutrikimus (JuSkeliené, 2008).

Sveikatos statistikos duomenys rodo vis prastéjancia vaiky populiacijos sveikatos biikle.
DidZiausig dalj, pagal atskiras ligy klases, bendro sergamumo struktiiroje sudaro kvépavimo
organy ligos, iSaugo psichikos bei elgesio sutrikimy. Padidéjo vaiky sergamumas jungiamojo
audinio ir skeleto raumeny, nervy sistemos ir jutimo organy ligomis, profilaktiniy patikrinimy metu
iSaiSkinama vis daugiau regos sutrikimy. Didéjant vaiky amZiui daugéja turinCiyjy funkciniy
sveikatos sutrikimy ir serganciyjy létinémis ligomis vaiky skaicius (Lietuvos sveikatos apsaugos
ministerija, 2009).

Pagrindiniai vaiky ir paaugliy sveikatos rizikos veiksniai, kurie turi didZiausios reikSmés
sveikatai ir gyvybei - tai alkoholio ir kity narkotiniy medZiagy vartojimas, tabako produkty
vartojimas, nesaugus seksualinis elgesys, smurtas, menkas fizinis aktyvumas, nepakankama arba
nesveika mityba, nepakankami saugos jgiidZiai (Lietuvos sveikatos apsaugos ministerija, 2009).

Anot JaruSevicCienés (2008), paauglysté — tai ryskiy fiziniy, intelektiniy, psichologiniy
pokyciy metas, taciau, lyginant su kitomis amZiaus grupémis, paaugliai yra palyginti sveiki. Jie
reCiau nei vaikai ar suaugusieji naudojasi sveikatos prieZitiros paslaugomis, | Seimos gydytoja
dazniausiai kreipiasi dél profilaktinio sveikatos patikrinimo, ar staiga sunegalave.

Pasak Liseckienés (2008), Lietuvos paaugliy galvos skausmo problema yra aktuali
Seimos gydytojo praktikoje, kadangi galvos skausmai — vienas didZiausiy somatiniy sutrikimy
paauglystés laikotarpiu. Autorés tegimu, nepalankiis aplinkos, socialiniai, psichologiniai veiksniai
gali skatinti daZnesni galvos skausmg. DazZnas galvos skausmas riboja vaiko psichine raida,
kadangi trikdomas uzklasinés veiklos lankymas, sunkinamas bendravimas su bendraamzZiais.Anot
autorés, reguliarus maitinimasis, fizinis aktyvumas ir dienos réZimo laikymasis — vienas ne i$

medikamentiniy galvos skausmo gydymo biidy.
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Pilvo skausmo, kuris skirstomas j timinj ir létinj, prieZastimi gali biti jvairios pilvo
organy ligos. UzZkietéje viduriai, gastroezofaginio refliukso liga, Giminis gastritas, helmintai,
traumos, pankretitas ir kitos ligos gali sukelti skausmus pilvo srityje. Mergaitéms periodiskai pilvo
skausmus, dazniausiai pilvo apacioje, gali sukelti menstruacijos (GarSviené, 2008).

Torsheim ir Danielson (2004) teigimu, nemaZiau reikSmingi yra ir subjektyviis sveikatos
rodikliai, gauti individui jvertinant savo sveikatos biikle. Tokia savo nuomone autoriai grindZia tuo,
jog nors ir sergamumo bei mirtingumo rodikliai yra svarbis sveikatos statistikos analizei, taciau jie
nepateikia iSsamios informacijos apie paaugliy sveikatos biikle, kadangi Sie rodikliai gaunami
skaiCiuojant tik klinikinius atvejus, o likusi paaugliy populiacijos dalis néra jtraukiama.
Subjektyviai sveikatos biiklé gali biiti matuojama Siais rodikliais: gyvenimo kokybés vertinimu,
savo sveikatos biiklés jvertinimu ir sveikatos nusiskundimais. Autoriai teigia, jog subjektyvus
sveikatos vertinimas yra glaudZziai susijes su objektyvia sveikatos biikle, kadangi atspindi fizine ir
emocine asmens biisena. Naudodami Siuos subjektyvius sveikatos vertinimo metodus ir atlike
paaugliy apklausa, autoriai nustaté, jog blogas savo sveikatos vertinimas yra susijes ir su amZiumi
— vienuolikmeciai savo sveikatg vertina geriau, nei penkiolikmeciai. Kadangi tyrimas buvo atliktas
daugelyje pasaulio Saliy, buvo palyginti jvairiy valstybiy paaugliy savo sveikatos vertinimai.
Nustatyta, jog Ukrainos, Rusijos, Lietuvos ir Olandijos paaugliai savo sveikata vertina prasciausiai.

Subjektyvus savo sveikatos vertinimas neretai priklauso ir nuo lyties. Savo sveikatos
jvertinimas — vienas dazniausiai naudojamy rodikliy analizuojant socialine nelygybe. Moterys
gyvena ilgiau uZ vyrus, taCiau jauciasi ir savo sveikata vertina blogiau. Tokj vyry ir motery
skirtumg galima paaiSkinti ne tik biologiniais nesutapimais, bet, pirmiausiai, socialine ir
materialine ly¢iy nelygybe. Visuomenéje susiformaves stereotipas, jog wvyrai yra stipris ir
iStvermingi, todél jie linke pervertinti savo sveikata ir reCiau skystis negalavimais ir sveikatos
sutrikimais. Moterys dazZniau linkusios riipintis artimaisiais, todél jos nerimauja dél negalavimy ir

dazniau kreipiasi j gydymo jstaigas (Giddens, 2005).

Paauglysté — tai brendimo laikotarpis kuris siejamas tigio ir svorio prieaugio spurtu,
reprodukcinés funkcijos brendimu, balso poky¢iu. Siuo metu atsiranda noras biiti nepriklausomam,
iSreiksti save. Pagrindiniai vaiky ir paaugliy sveikatos rizikos veiksniai - tai alkoholio ir kity
narkotiniy medZiagy vartojimas, tabako produkty vartojimas, nesaugus seksualinis elgesys,
smurtas, menkas fizinis aktyvumas, neracionali mityba, nepakankami saugos jgtidZiai. Nepaisant
to, paaugliai yra pakankamai sveiki, lyginant su kitomis amZiaus grupémis, kadangi recCiau nei
vaikai kreipiasi | Seimos gydytojus. Taciau visuomenés sveikatos biiklés vertinimui reikSmingas ir
subjektyvus savo sveikatos vertinimas bei nusiskundimai sveikatos sutrikimais, kadangi jie atspindi

ne tik fizine biikle, bet ir emocine sveikata.
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3 skyrius. PAAUGLIU MITYBOS JPROCIAI IR SVEIKATA

3.1. Tyrimo metodika

Informacija apie paaugliy mityba ir sveikatos biikle buvo renkama atlikus anketine
apklausa, jteikiant ankety respondentams tiesiogiai. Sis tyrimo metodas, anot Kaffemanienés
(2006), yra tinkamas tirti nuomones, jsitikinimus, jprocius, poZitrius, identifikuoti problemines
sritis. Siam tyrimui parengta pusiau uZdaro tipo anketa. Apklausai panaudotos nominaliné,
intervaliné, ranginé matavimy skaleés.

Anonimine anketa sudaro tokie blokai: 1) demografinis (duomenys apie tiriamuosius —
lytis, amZius); 2) klausimy blokas, skirtas tirti mitybos jprocCius; 3) klausimy blokas apie
respondenty Seimos mityba; 4) klausimy blokas, skirtas tirti respondenty maitinimgsi mokykloje;
5) klausimy blokas, skirtas tirti respondenty sveikatos biiklei, atskleisti apklaustyjy savijauta bei

sveikatos sutrikimus.

3.2. Tyrimo dalyviai

Anketiné apklausa atlikta vienoje BirZy miesto bendrojo lavinimo mokykloje. Anketas
pildé dviejy devinty ir dviejy deSimty klasiy mokiniai. Klasiy pakopos buvo pasirinktos
atsizvelgiant j respondenty amZiy. Kadangi berniuky ir mergaiciy brendimas prasideda skirtingu
amZiaus laikotarpiu, butent Siose klasése, tiek mergaités, tiek berniukai jau esti jZenge ar jpuséje
paauglystés laikotarpj. IS viso buvo apklausta 104 respondentai. Respondenty pasiskirstymas
pagal amziy ir lytj atsispindi 1 lenteléje. Remiantis lenteléje pateiktais duomenimis, galima

sakyti, respondenty amZiaus vidurkis buvo 15 mety, ir didesne dalj (pagal lytj) sudaré mergaiteés.

1 lentelé

Respondenty skaiciaus pasiskirstymas pagal lytj ir amziy, %, N

Amzius
Amziaus o
Lytis 14 15 16 17 vidurkis
N N %
Mergaité 2 27 20 14 15,73 63 60,58
Berniukas 0 14 21 6 15,80 41 39,42
Viso: 2 41 41 20 15,76 104 100,00
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3.3. Mitybos jprociai

Kaip teigia ProSkuviené (2006), mitybos réZzimo sgavoka apima valgymo daZnuma,
intervalus tarp valgymuy, valgymo laikgq ir paros raciono pasiskirstyma. Anketoje pateikus
klausimg ar kasdien valgo reguliariai, 20 % miisy tyrimo respondenty paZzyméjo, jog kasdien
valgo tuo pacCiu metu, net 53 % respondenty paZzymejo, jog nevalgo tuo paciu laiku, 27 % - jog
neseka savo mitybos réZimo. Galima daryti prielaida, jog daugiau nei pusé respondenty valgo
nereguliariai. Sio klausimo atsakymy rezultatai 1 pav. iSanalizuoti pagal lytj. Remiantis
paveikslo duomenimis, galima teigti, jog didesné dalis berniuky, nei mergaciy, teigia, jog

maitinasi reguliariai.
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1 pav. Maitinimosi reguliarumo pasiskirstymas pagal lytj, %

Irniaus (2008) teigimu, valgymas kartg ar du kartus per para kenkia sveikatai. Valgantys
vieng ar du kartus per dieng daZniau serga skrandZio ligomis, virSkinimo sutrikimais, negu
valgantys reguliariai tris ar keturis kartus per dieng. Misy tyrimo anketoje j klausima, kiek karty
per dieng valgo, 16 % respondenty atsakeé, jog valgo 1-2 kartus, 74 % - valgo 3—4 kartus, o 10 %
- teigé valgantys daugiau nei 5 kartus per diena. Taigi, galima teigti, jog du trecdaliai apklaustyjy
valgo 3-4 kartus per diena. Sio klausimo atsakymy rezultatai 2 pav. iSanalizuoti pagal lytj. I3
paveikslo duomeny matyti, jog i$ ty respondenty, kurie paZyméjo, jog valgo 1-2 kartus per dieng

ar 5 ir daugiau karty, didesné dalj sudaro mergaités.
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2 pav. Valgymuy skaicius per dieng daznio pasiskirstymas pagal lytj, %

PusrycCiai teikia energija aktyviausiai dienos daliai. Su maistu gaunama energija
panaudojama protiniam darbui ir fiziniam aktyvumui. ISanalizavus apklausos rezultatus,
paaiskéjo, jog pusrycius kasdien valgo 63,5 % respondenty, pietiis - 76 %, o vakariene — 75 %
apklaustyjy. Respondenty atsakymy j klausima, ar kasdien valgo pagrindinius dienos valgius,
pasiskirstymas pagal lytj pateiktas 2 lenteléje. Remiantis lentelés duomenimis, galima teigti, jog,
lyginant su mergaitémis, maZesné dalis berniuky kasdien valgo pusrycius, taCiau nei vienas
berniukas visiSkai neatsisako Sio biitino dienos valgio. Buvo mergaiCiy, kurios pazyméjo, jog
niekada nevalgo pusryciy. Be to, didesné dalis berniuky, nei mergaiciy, teigé kasdien valgantys
pietus ir vakariene. Taigi, galima daryti prielaida, jog dalis respondenty nesilaiko mitybos

rézimo, mergaités, daZniau nei berniukai linkusios praleisti pusrycius, pietus ar vakariene.

2 lentelé
Pagrindiniy dienos valgiy valgymo daznis pagal lytj, %
Pagrindinai Lytis Atsakymas, %
valgymai Kasdien | Kai spéju, ar noriu | Savaitgaliais | Niekada
o Mergaités | 68,3 17,5 6,35 7,94
Pusryciai -
Berniukai 56,1 27 17,1 0
) Mergaités | 65,1 34,9 0 0
Pietus
Berniukai 92,7 7,3 0 0
Vakariené Mergaités | 63,5 36,5 0 0
Berniukai 92,7 4,9 0 0
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Skubiai valgant ir ryjant dideliais kasniais maistas nepakankamai sukramtomas, todél
maisto medZiagos sunkiau jsisavinamos. Anot Stuko (2010), kadangi sotumo jausmas
pajuntamas praéjus penkiolikai minuciy nuo valgymo pradZzios, pusryCiams ir vakarienei uZtenka
15-20 minuciy, o pietums 20-25 minuciy. Atlikus apklausa, anketoje tik 44 % respondenty
pazymeéjo, jog valgydami pusrycCius uZtrunka 15-20 minuciy, o pietums 20-25 minutes skiria tik
20 % apklaustyju. Valgydami vakariene 15-20 min uZtrunka 66 % respondenty. Remiantis Siais
duomenimis, galima teigti, jog tik dalis respondenty pakankamai laiko skiria valgymui.

LaZausko (2005) nuomone, vaikams tarp pagrindiniy valgymy nerekomenduojama
valgyti jokiy skanésty, nes saldumynai daugeliui vaiky ilgam sutrikdo apetita. Misy anketoje
pateikto klausimo, kiek karty per dieng respondentai uZkandZiauja, rezultatus iliustruoja 3
paveikslas. IS paveikslo duomeny matyti, jog ketvirtadalis respondenty uzkandZiauja 3-4 kartus

per diena.

6%
24%

70%

‘ O NeuzkandZziauju O 1-2 kartus O 3-4 kartus ‘

3 pav. UzkandzZiavimy per diena daZnio pasiskirstymas, %

ProSkuvienés (2006) teigimu, mokiniai valgo per daug pyragaiCiy, miltiniy gaminiy,
suvartoja per mazai sudétiniy angliavandeniy, bei skaiduliniy medZiagy. Be to, anot autoreés,
mokiniai nepakankamai valgo vaisiy ir darZoviy, ir uZkandZiams renkasi mazai maistinés vertés
turinCius produktus.

Apklausos duomenys, gauti respondentams atsakius | klausima, kokius produktus jie
daZniausiai renkasi uZkandZiams atspindi 4 paveikslas. ISanalizavus pateiktus duomenis, galima
pastebéti, jog gauti rezultatai prieStarauja minétos autorés nuomonei, kadangi didesné dalis Sios
apklausos respondenty pazyméjo, jog uzkandzZiams renkasi vaisius, nei saldumynus ar bandeles.

Panasi dalis respondenty teigé, jog uzkanzZiams renkasi susmustinius.
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Kaip teigia Astrauskiené, Bartkeviciiité (2000), sveikos mitybos piramidé iliustruoja
mitybos jvairovés taisykle ir parodo, koks turéty biiti maisto produkty grupiy santykis paros
maisto davinyje. Pasak Siy autoriy, darZoviy ir vaisiy rekomenduojama suvalgyti 3-5 porcijas,
grudiniy produkty ir bulviy — 6-11 porcijas per para, kadangi juose yra kompleksiniy
angliavandeniy bei maisto skaiduly. Pieno produkty patartina suvalgyti 2-3 porcijas, 0 mésos,
Zuvies ir ankStiniy produkty — 2-3 porcijas per para. Miisy atlikto tyrimo respondenty atsakymy
pasiskirstymas j klausima, kiek karty per dieng valgo vienos ar kitos maisto grupés produkty
atsispindi 5 paveiksle. Remiantis sveikos mitybos piramidés rekomendacijomis galima teigti, jog
dauguma respondenty vartoja per mazai grudy, darZoviy ir vaisiy grupiy produkty. Nors sveikos
mitybos piramidéje nenurodyta, koks saldumyny kiekis per dieng rekomenduojamas, o patariama

vartoji jy retai, galima sakyti, jog dauguma respondenty saldumynus valgo daugiau nei du kartus

per diena.

4 pav. UzkandZziy pasirinkimo pasiskirstymas pagal lytj, %
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Pasak Vaiciulienés (2004), kartais paaugliai ir suauge Zmonés, norédami atsikratyti
nereikalingy kilogramy pradeda laikytis madingy diety, badauti. Taciau, anot autorés, tai
dazniausiai duoda tik trumpalaikj efekta, nes taip metant svorj organizmas patiria stresa,
prisitaiko prie maZesnio maisto kiekio, 1étina medZiagy apykaita, o véliau stengiasi susigraZinti
tai kas prarasta, ir buves svoris vél atsistato. Nepasitenkinimas savo kiinu yra susijes su
neigiamais jausmais savo atzvilgiu, ir laikomas vienu pagrindiniy veiksniy, turinciy jtakos
valgymo sutrikimams iSsivystyti. Dietos laikymasis gali sukelti galvos skausmg ir svaigima,
nuovargj ir kitus sveikatos sutrikimus, kadangi organizmui ima trakti maistiniy medZiagy.

Tuo metu, kai buvo atliekama anketiné apklausa, 5 respondentés teigé besilaikancios dietos.
Kelios i$ jy nurodé, jog riboja savo mityba, nes nori numesti svorio, viena respondenté teigé, jog
laikosi gydytojy paskirtos dietos. Anketoje 12 (11 % ) respondenty paZzymeéjo, jog dietos laikési
anksciau. Beveik visi iS jy parasé, jog laikési dietos, nes noréjo numesti svorio. Viena mergaité
atsaké, jog laikési dietos dél odos problemy. Taigi, galima daryti prielaida, jog apie deSimtadalis

respondenty yra laikesi ar laikosi dietos.

3.4. Seimos mityba

Vaikai perima Seimos vertybines nuostatas, gyvenseng, poZzilirj j sveikata. Siekdami
iSugdyti tinkamag elgsenq ir jprocius, tévai turi skatinti vaiko norg ir motyvacija biti sveikam,
iSvengti ligy. Kadangi mitybos jprociai pirmiausia perimami iS Seimos, sveikos mitybos tradicijy
puoseléjimas Seimoje sudaro prielaidas palankiems vaiko mitybos jpro¢iams susiformuoti
(Sveikauskas, 2008).

Anot Stuko (2010), maisto produktai neskirstomi j sveikus ir nesveikus, visi produktai yra
savaip vertingi. Ne produktai, o maitinimasis gali bati sveikas ir nesveikas. Maista rinktis
rekomenduojama remiantis sveikos mitybos piramide.

[Sanalizavus atsakymus | anketoje pateiktq klausima, ar respondenty Seimoje valgoma ir
gaminama vadovaujantis sveikos mitybos piramidés rekomendacijomis, 25 % mokiniai teige,
kad juy Seimoje atsiZvelgiama i sveikos mitybos piramidés rekomendacijas, 51 % - jog ne, 20,2 %
respondenty atsaké neZinantys, ar Seimoje valgoma pagal Sias rekomendacijas. 2,9 % mokiniy
pazyméjo, jog nieko neZino apie sveikos mitybos piramide. Galima daryti prielaida, jog
daugumos respondenty Seimose gaminant maistq ir maitinantis nesivadovaujama sveikos
mitybos piramidés principais. Misy apklausos anketoje pateikus klausimg, ar daZnai tévai
pataria, kq deréty valgyti, 42 % respondentai teigé, jog patarimy sulaukiantys kasdien, 22 % —

jog niekada. respondenty atsakymy pasiskirstymas pagal lytj pateiktas 3 lenteléje. Remiantis
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gautais rezultatais galima teigti, jog berniukams tévai daZniau pataria, kaip deréty maitintis. Be
to, trecdalis apklausty mergaciy teigé, kad tokiy patarimy niekada negaunancios.
3 lentelé

Tévy patarimy, ka valgyti, daznio pasiskirstymas pagal lytj, %

Tévy patarimai, kg valgyti
Lytis Kasdien DaZnai Retkarciais Niekada
%
Mergaités 30,16 28,57 6,35 34,9
Berniukai 58,5 22,0 17,1 2,4

Anot Fluonders (2008), valgymas su Seima skatina palankiy sveikatai maitinimosi jprociy
susiformavima. Pasak autorés, paaugliai, kurie valgo su savo Seimomis penkis ar daugiau karty
per savaite, maZiau linke | Zalingus jprocius. Misy atliktos apklausos rezultaty, gauty
respondentams atsakius j klausima, kiek sykiy per savaite valgo drauge su Seima, pasiskirstymas
pagal lytj pateiktas 6 paveiksle. Remiantis paveikslo duomenimis galima daryti prielaida, jog
pusé apklaustyjy drauge su Seima valgo 1-2 kartus per savaite, o 3-4 kartus per savaite kartu su
Seima valgo ketvirtadalis respondenty. Galima pastebéti, jog didesné dalis berniuky paZyméjo,

jog kartu su Seimos nariais valgo 5 ir daugiau karty per savaite.

|
5 ir daugiau 20,6 26,8
|22,0
3-4 |23,8
Z .
| 46,
1-2 |50,8
_ 4,9
Neé karto 48
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0
%
O Mergaités [0 Berniukai

6 pav. Valgymo su Seima sykiy pasiskirstymas per savaite pagal lytj, %
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3.5. Mityba mokykloje

Kaip teigiama mokiniy maitinimo organizavimo bendrojo lavinimo mokyklose tvarkos
aprase’, sveikatai palankaus mokiniy maitinimo tikslas — teikti maisto produktus, kurie uZtikrinty
mokiniy maisto medZiagy fiziologinius poreikius bei padéty ugdyti sveikos mitybos jgudZius.
Mokykloje kasdien turi biiti organizuojami pietiis, kuriy metu visiems biity sudarytos salygos
pavalgyti Silto maisto, ir taip pat gali biiti pateikiami laivai pasirenkami Salti ar Salti uzkandZiai.
Mokykloje gali buti organizuojamas papildomas socialiai remtiny mokiniy maitinimas.

I anketoje pateikta klausimg ar kasdien valgo mokyklos valgykloje, teigiamai atsaké tik
ketvirtadalis apklausty mokiniy. Sio klausimo atsakymy rezultatai pateikti 4 lenteléje.
[Sanalizavus lentelés duomenis, galima pastebéti, jog net ir gaunantys nemokama maitinimg
mokiniai, ne visada valgo mokyklos valgykloje. Taigi, galima teigti, jog pusé respondenty
niekada nevalgo mokyklos valgykloje.

4 lentelé

Valgymo mokyklos valgykloje daznio pasiskirstymas, %

Valgymas valgykloje
l\lilei?rlfi(;rllis vnt. % Kasdien 2-351232&2 ber Niekada
nt. | % | Vnt % Vnt. %
Taip 20 19,2 10 | 9,6 7 6,731 3 0,96
Ne 84 80,8 | 15 14 16 15,38 53 51
Viso: 104 100 25 | 24 23 22,12 56 53,8

IS 79 mokiniy kurie paZymeéjo, jog nevalgo mokyklos valgykloje kasdien, 75 % atsakeé, jog
maista perka parduotuvéje. 7 respondentai paZzyméjo, jog maistq atsineSa iS namy, 6 — valgo
miesto valgykloje, 4 — pietauja Salia mokyklos esancioje kebabinéje.

Kaip jau minéta, mokyklos valgykloje sudaromos salygos pavalgyti ne tik Silto maisto, bet
ir pasirinkti Salty uzkandziy. Atlikus apklausa paaiskéjo, jog beveik pusé respondenty biidami
mokykloje valgo Saltus uZkandZius, tik trecdalis renkasi karStus patiekalus. DeSimtadalis

mokiniy teigé, jog bidami mokykloje nevalgo nieko.

7 Valstybes Zinios (2010) Nr.: 89-4735.
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7 pav. Mokykloje pasirenkamo maisto pasiskirstymas, %

Anot Vaitkeviciaus, Vaitkevicienés (2008), racionalios mitybos pagrindai turéty buti
formuojami nuosekliai. Pirmiausia turi bati pateikiama informacija, po to formuojamos Zinios,
véliau - nuostatos ir elgsena. Racionalios mitybos ugdymas mokykloje turéty biti integruotas j
jvairius dalyky turinj pamoky, projekty ar renginiy metu. Internetas, televizija, spauda taip pat
reikSmingi formuojantis tam tikroms nuostatoms ir elgesiui. Anketoje pateikus klausima, i$ kur
daugiausiai gauna informacijos apie sveikg mityba, 40,4 % respondentai paZyméjo, jog iS
Ziniasklaidos, 29 % - domisi patys, 14% - suZino i$ drauguy, 44,2 % - iS mokytoju, 42,3 % - iS
tévy. Galima manyti, jog mokytojai, tévai ir Ziniasklaida yra pagrindiniai informacijos Saltiniai i$
kuriy mokiniai suZino apie sveika mityba. Todél labai svarbu, kad mokytojai ir tévai turéty

pakankamai Ziniy ir gebéty formuoti teigiamas mokiniy nuostatas sveikos mitybos atzvilgiu.

3.6. Subjektyvus savo sveikatos vertinimas ir sveikatos sutrikimai

Sveikatos vertinimas remiantis individo suvokimu — neatsiejamas sveikatos biiklés analizés
elementas ir jvairiy socialiniy, klimato veiksniy bei gyvenimo biido atspindys. Subjektyvus savo
sveikatos vertinimas neretai priklauso nuo lyties - vyrai linke palankiau vertinti savo sveikata,
nei moterys (Giddens, 2005).

Atlikus anketine apklausa paaiSkéjo, jog labai gerai savo sveikata vertina 40,4 %
respondenty, 54 % - gerai, 4,8 % apklaustyjy savo sveikata jvertino blogai. Respondenty
sveikatos vertinimo rezultaty pasiskirstymas pagal lytj pateiktas 8 paveiksle. ISanalizavus
duomenis matyti, jog didesné dalis berniuky, nei mergaiCiy, savo sveikata vertina puikiai.

Daugiau nei pusé apklausty mergaiCiy savo sveikatg jvertino gerai. PanaSi dalis tiek berniuky,
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tiek mergaiCiy paZyméjo, jog savo sveikata vertina blogai. Taigi, remiantis Siais rezultatais,

galima sakyti, jog berniukai savo sveikatg vertina geriau, nei mergaités.
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8 pav. Sveikatos vertinimo pasiskirstymas pagal lyti, %

Gera vaiko sveikata ir savijauta yra viena svarbiausiy jo normalios raidos bei mokymosi
prielaidy. Vyresniyjy klasiy moksleiviams biidingi jvairiis psichosomatiniai negalavimai (galvos
skausmas, svaigimas, nerviné jtampa, irzlumas, nemiga, silpnumas, greitas nuovargis). Sie
sveikatos sutrikimai ir negalavimai, iS dalies, taip pat sietini su per dideliu ugdymo kraviu,
netinkamu dienos rezZimu, sveikos gyvensenos jproCiy stoka (Lietuvos sveikatos apsaugos
ministerija, 2009).

Miisy atliktos apklausos respondenty atsakymy rezultatai | klausima, ar jie daZnai jaucia
tam tikrus negalavimus, pateikti 9 paveiksle. ISanalizavus paveikslo duomenis, galima teigti, jog

ketvirtadalis apklausty mokiniy daZnai jaucCia nervine jtampa, nuovargj, skundZziasi galvos

skausmais.
| |
Galvos svaigimas 25,6
E |
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2 |
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9 pav. Nusiskundimy sveikatos negalavimais daznio pasiskirstymas, %
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Imunitetas saugo organizma nuo jvairiy bakterijy, virusy ir kity ligy sukéléjy. Ory
permainos, stresas, nesubalansuota mityba uZterSta aplinka silpnina imunine sistema. Kaip jau
minéta, perSalimu® vadinama virusiné virSutiniy kvépavimo taky infekcija, kurig gali sukelti
jvairiis virusai. Vaikai perSalimo ligomis linke sirgti dazniau ne tik dél silpnesnés, ne iki galo
susiformavusios imuninés sistemos ar didesnio jautrumo temperatiiros pokyciams. Misy tyrimo
16 % respondenty paZyméjo, jog perSalimo ligomis serga 3-4 kartus per metus. 71 % atsaké, jog
serga 1-2 kartus per metus, 13 % respondenty teigé, jog nepamena, kada sirgo perSalimo ligomis.
Taigi, galima teigti, daugiau nei pusé respondenty persalimo ligomis serga 1-2 kartus per metus.

Gripas — uzkreCiama kvépavimo taky liga, kurig sukelia gripo virusai. Gripo profilaktikai
taikomi skiepai, taiau nemaZiau svarbus ir stiprus imunitetas. Misy tyrimo anketoje 42 %
apklaustyjy paZzymeéjo, jog gripu serga 1-2 kartus per metus, 4 respondentai teige, jog - 3-4 kartus
per metus, likusi dalis paZyméjo, jog nepamena kada sirgo.

[Sanalizavus respondenty atsakymus j klausima, kokiais negalavimais jie skundZiasi
dazZniausiai, pabandyta palyginti mitybos rézimo besilaikan¢iy ir nereguliariai valganciy
respondenty savijauta. 5 lenteléje pateikti duomenys, kokia respondenty dalis, kasdien valganciy
tuo paciu laiku ar nesilaikanciy mitybos rézimo, skundZiasi daznu nuovargiu ir galvos skausmu.
Remiantis lentelés duomenimis, galima teigti, jog iS ty respondenty, kurie valgo reguliariai,
daznu galvos skausmu skundZiasi kas penktas, o iS nereguliariai ar nesekanciy savo mitybos
rézimo — kas treCias. Be to, didesné dalis nereguliariai valganciyjy, nei mitybos rézimo
besilaikanciy respondenty, skundZiasi daZznu nuovargiu.

5 lentelé

Maitinimosi reguliarumo ir savijautos rysys, %

. o Valgymas tuo paciu laiku
Mitybos jprotis . Neseka mitybos
Taip Ne réZimo

Savijauta N % N % N %

21 20,2 56 53,8 27 26,0
IS jy skundZiasi: N % N % N %
Daznu nuovargiu 4 19,0 17 30,4 8 29,6
Daznu galvos skausmu 1 4,7 9 16 4 14,8

Kaip jau minéta, anketoje 5-ios respondentés pazyméjo, jog tuo metu kai buvo atliekama
apklausa, laikosi dietos. IS jy 4 skundZiasi daZznu nuovargiu, visos kartais jauCia galvos
skausmus, 4 iS juy retkarciais jauCia galvos svaigima. Remiantis respondenciy paZymétais

atsakymais galima daryti prielaida, jog mitybos ribojimas turi jtakos savijautai.

8 persalimo ligos. (2006). http://www.medicine.lt/index.php?pagrid=leidiniai&subid=gm&strid=4904 (Zitiréta 2011-
03-26).
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Nepakankama ar per gausi mityba gali turéti jtakos savijautai. Atliktos apklausos
rezultaty pasiskirstyma, kaip savo sveikata vertino respondentai, kurie valgo 1-2, 3-4 ar 5 ir
daugiau karty per dieng atsispindi 10 paveikslas. IS pateikty duomeny matyti, jog tie kurie valgo
3-4 kartus per diena, savo sveikata vertino geriau, nei tie, kurie valgo 1-2 kartus ar 5 ir daugiau

karty per dieng.

5irdaugiau

3-4

Mainitnimosi skac:

0% 20% 40% 60% 80% 10026
Sveikatos vertinimas

| O Puikiai O Gerai O Blogai |

10 pav. Sveikatos vertinimo pasiskirstymas pagal maitinimosi skaiiy per diena, %, N

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas j klausima, kiek karty per metus serga perSalimo
ligomis pagal maitinimosi skaiCiy per diena, pavaizduotas 11 paveiksle. Remiantis paveikslo
duomenimis galima daryti prielaida, jog tie kurie valgo 3-4 kartus per dieng, perSalimo ligomis

serga recCiau, nei tie, kurie pazyméjo, jog valgo 1-2 ar 5 ir daugiau karty per diena.
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Apibendrinant gautus rezultatus galima daryti prielaida, jog iS 104 apklausty respondenty
pusé maitinasi nereguliariai, didesne dalj nereguliariai besimaitinan¢iy sudaro mergaités. Du
trecdaliai respondenty (didesné dalis berniuky, nei mergaciy) valgo 3-4 kartus per diena.
Penktadalis apklausty mergaiciy teigé valgancCios 1-2 kartus per diena. Kasdien pusryciauja
daugiau nei pusé apklausty respondenty. Apie du trecdalius respondenty uzkandZiauja 1-2 kartus
per dieng. UZkandZiams daZniausiai pasirenkami vaisiai, sumustiniai ar saldumynai. Lyginant
sveikos mitybos piramidés rekomendacijas ir respondenty pazymeétus atsakymus nustatyta, jog
dauguma apklausty paaugliy valgo per maZai vaisiy, darZoviy bei griidy grupés produkty.

Tik ketvirtadalis respondenty teigé, jog ju Seimoje gaminant valgj atsiZvelgiama sveikos
mitybos piramidés rekomendacijas. Be to, maZiau nei pusei respondenty tévai kasdien pataria,
kokius maisto produktus deréty rinktis. Puse respondenty tik 1-2 kartus per savaite valgo kartu su
Seimos nariais.

Mokyklos valgykloje kasdien valgo ketvirtadalis apklausty mokiniy. Beveik pusé
respondenty biidami mokykloje renkasi Saltus uzkandzius.

Daugiau nei pusé respondenty savo sveikatg vertina gerai, keletas paaugliy savo sveikatg
jvertino blogai. Trecdalis apklaustyjy skundZiasi daZznu nuovargiu, galvos svaigimu, nervine
jtampa. IS reguliariai valganciy respondenty daznu nuovargiu skundZiasi kas penktas, o
nereguliariai besimaitinanciy — kas trecias. Be to, 3-4 kartus per dieng valgantys respondentai

persalimo ligomis serga recCiau, nei tie, kurie valgo 1-2 ar 5 ir daugiau karty per diena.
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ISsvados

1. Remiantis literatiros analize galima teigti, jog racionali mityba svarbi darniam organizmo
sistemy funkcionavimui. ISanalizavus literatura atskleista, jog paaugliai linke nesilaikyti mitybos
Sveikatos statistika rodo prastéjancig mokiniy sveikata.

2. Daugiau nei pusé respondenty maitinasi nereguliariai, didesné dalis mergaiciy, nei berniuky,
valgo 1-2 kartus per diena. Pusrycius kasdien valgo daugiau nei pusé respondenty, didesné dalis
berniuky, nei mergaiciy, kasdien valgo pietus ir vakariene. Dalis apklausty paaugliy valgo per
mazai gridy ir duonos maisto grupés produkty vaisiy ir darZoviy. Du trecdaliai respondenty
uzkandZiauja 1-2 kartus per diena, daZniausiai uZkandZiams pasirenkami vaisiai ir sumustiniai.

3. Daugumos respondenty Seimose gaminant valgj nesivadovaujama sveikos mitybos piramidés
principais. Berniukams, daZniau nei mergaitéms, tévai pataria kokius maisto produktus deréty
rinktis. Pusé apklausty mergaiciy ir berniuky kartu su Seimos nariais valgo 1-2 kartus per
savaite.

4. Kasdien mokyklos valgykloje valgo ketvirtadalis respondenty. KarStus patiekalus renkasi
trecdalis apklaustyjy. Beveik pusé mokiniy biidami mokykloje wvalgo Saltus uzkandZius,
deSimtadalis - nevalgo nieko.

5. Maziau nei pusé respondenty (didesné dalis berniuky, nei mergaiCiy) savo sveikata vertina
puikiai, nedidelé dalis apklaustyjy savo sveikata vertina blogai. MaZdaug ketvirtadalis
respondenty skundZiasi daznu galvos skausmu, nervine jtampa, nuovargiu. Respondentai, kurie
pazymejo, jog maitinasi nereguliariai, daZniau jaucia galvos skausmus ir nuovargj, nei tie, kurie
kasdien valgo tuo paciu metu. Beveik visos respondentés, kurios teigé, kad riboja savo
maitinimasi, pazymeéjo, jog daznai jaucia nuovargj. Tiriamieji, kurie valgo 3-4 kartus per dieng
savo sveikatg vertina geriau ir perSalimo ligomis serga reciau, nei tie, kurie valgo 1-2 kartus ar 5

ir daugiau karty per diena.
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Giedré Povilionyté

EATING HABITS AND HEALTH OF ADOLESCENTS
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the Bachelor Thesis

Summary

Nutritional needs during adolescence are increased because of the increased growth rate
and changes in body composition associated with puberty. Adolescents are often thought of as a
healthy group, but many serious diseases in adulthood have their roots in adolescence. For
example, tobacco use, poor eating and exercise habits, lead to illness or premature death later in
life. The bachelor work investigates adolescents eating habits and health. The purpose of
investigation was to find out adolescents eating habits and self health assessment.

Hundred and four adolescents participeted in this investigation. The respondents selected
were from BirZai ,,Saulés“ gymnasium. Respondents had to fill the questionnaire about their
eating habits at home and at school and evaluete their own health condition.

The results of investigation showed that majority of respondents are skipping meals, eat
iiregulary, some of girls diet. More than half of them are always having breakfast. Also, teens are
not eating vegetables and fruits enough. Only quarter of respondents eat in school canteen
everyday. Less than half of respondents assessed their health condition as excellent. The
investigation revealed those, who are eating irregularly, more often catch a cold, complain of
tiredness and headache.

Key words: eating habits, adolescents, health.

39



Priedai

40



	PAAUGLIŲ MITYBOS ĮPROČIAI IR SVEIKATA
	Bakalauro darbo santrauka
	Įvadas
	1 skyrius. Paauglių mitybos aktualijos
	1.1. Mitybos samprata ir įtaka virškinimo sistemai
	1.2. Racionali mityba, įpročiai ir valgymo sutrikimai
	1.3. Paauglių mityba ir jos ypatumai

	2 skyrius. PAAUGLIŲ SVEIKATA 
	2.1. Paauglystė - brendimo laikotarpis
	2.2. Paauglystė ir sveikata

	3 skyrius. PAAUGLIŲ MITYBOS ĮPROČIAI IR SVEIKATA 
	3.1. Tyrimo metodika
	3.2. Tyrimo dalyviai
	3.3.  Mitybos įpročiai
	3.4. Šeimos mityba
	3.5. Mityba mokykloje
	3.6. Subjektyvus savo sveikatos vertinimas ir sveikatos sutrikimai

	8 pav. Sveikatos vertinimo pasiskirstymas pagal lytį, %
	Išvados
	Literatūra
	Summary
	Priedai

