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Bakalauro darbo santrauka

Siame baigiamajame darbe analizuojamos @inkbendruomegs paaugli mitybos aktualijos.
Pagrindinis darbo tikslas - istirti Ginky bendruomeés paaugli sveikos mitybos ugdymo
ypatumus. Tyrime dalyvavo 71 Giihy bendruomeés VII-X klasiy moksleivis. Anketias
apklausos metodu tirtas informuotumas, zinios, talos beijprociai sveikos mitybos atzvilgiu.
Tyrimo rezultatai atskleig jog paaugli sveikos mitybos nuostatas Sioje bendruotjeejtakoja
bei formuoja visuomess informavimo priemots ir mokykloje teikiama informacija. Paaugli
teigimu, informacijos apie sveikmityba jiems pakanka, tgau tyrimo metu iSaidj§o, kad p
mityba rera pakankamai sveika ir pilnavértbeveik pués apklaustju papildoma sintetiniais
vitaminais bei kitais maisto papildais. TeouitZiniy bei tyrimo rezultat pagrindu teikiamos Sios
pagrindires iSvados: 1) Nors sveika mityba yra gyvybiSkairevgaauglhy fizinei raidai bei
sveikatai uztikrinti, téiau Ginkiny bendruomeés paaugli mitybosiprociai neatitinka sveikos
mitybos principi: nesilaikoma mitybos rezimo, daznai tarp pagrindualgym; uzkandziaujama
parduotu¥je isigytais uzkandziais, kasdiegja mityboje stokojama vaisj darzovi;, pieno
produkiy. 2) Paaugliai domisi sveika mityba, ypa mergaiés. 3) Atsizvelgianti dabartinius
paaugliy mitybos ypatumus, uztikrinant sveikos mitybos ugdyproces, mokyklos valgykloje
teikiamg maisto racioa sitlytina papildyti Svieziomis darzeéwmis, vaisiais ir pieno produktais,
ugdymo procese skatinti mokslepgamoningumna: tikslingai integruoti sveikos mitybos ugdymo
program, i bendrojo ar papildomojo lavinimo programas, rerggndruomeés Sventes bei

renginius, kuriuose dalyvaumoksleiviai, ¢vai, medikai, pedagogai .
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Jvadas

Temos aktualumas ir problematika Pasaulio sveikatos organizacijos teigimu, Zzmogaus
sveikata itin priklauso nuo jo gyvensenos ir mityhprociu. Nereikia pamirsti, kad mitybos
iprociai pradeda formuotis dar vaikygt, kai vaikas pradeda augti. Tebdtinkami mitybos
ipreciai ir fizinis aktyvumas paauglyge, kai organizmas spaai vystosi, yra vieni iS
svarbiausai sveikaf lemiartiy veiksni. Nuo paauglyss elgsenos ir gyvensenos ypatym
poziirio i sveika priklauso ¢lesnio gyvenimo kokyd' (Vizbaraite ir kt., 2011, p. 58). Taau
mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad vis daugiau vaikir paaugly susiduria su netinkamos
mitybos problemomis, o tai sukelia tokias ligaspkautukimas ar kraujotakos sistemos ligos,
cukrinis diabetas etc. Téldlabai svarbu jau nuo ankstyvosios paauglystigdyti sveikos
mitybos jauses pratinti prie kasdienio cikliSko mitybos rezimo gekejimo atsirinkti, kurie
maisto produktai yra naudingi aug#m organizmui, o kurie yra menkavei, sutrikdantys
vaiko augim ir vystymgsi. Vienas reikSming veiksni, daraciy itaka paauglio vertybinj
orientaciji, yra sveika mityba. Tadl svarbu tirti pagrindinius veiksnius, kurie lenpaauglio
poziiri i sveiky mityba.

Vis tik tiek pasaulyje, tiek Lietuvoje sp@ai daugja nutukimy, jvairiy ligy, susijusi su
nesveika mityba ir per mazu fiziniu aktyvumu, atvag tik tarp suaugugiy, bet ir tarp vaik.
Specialistai Siomis dienomis net yra linteigti, jog Siuo metu Sie reisSkiniai galitp jvardinami
kaip pandemija.

Ankstyvoji paauglyst — tai kaip tik toks laikotarpis, kai imama vis iab savarankiski,
iSsilaisvinti iS vy priimamy sprending rato, formuojasi vaiko socialiniagidziai bei vartojimo
iprcciai, nes tokio amziaus vaikai vis daugiau laikol@dZia su bendraamziais ne namie ir
savarankiskai renkasi, kiek, kaip daznai ir kokmgisto produktus bei patiekalus valgyti. Tad
yra labai svarbu tokio amziaus vaikams formuotiiley® gyvensenosgudzius ir, ypatingai,
ugdyti sveikos mitybos principus, siekiant iSvengtikgiau mirety problemy bei iSugdyti
pilnavert, sveikh asmenyb.

Sveikos mitybos problematikpastaruosius deSimt@ias yra analizay nemazai tiek
uzsienio, tiek Lietuvos autari R. Ustinavtiené (2010) analizuoja mitybos higienos klausimus
Europos $jungos kontekste; E. GriniénJ. V. Vaitkevéius (2009) pateikia teorinius vaikir
paaugly organizmo sistemogenegz pagrindus, J. V. Vaitketius, A. Vaitkevtiené (2008)
detaliai aptaria maisto saugr savikontro¢ ugdymoistaigose. V. Juskelién(2008) nagrigja
visuomenrs sveikatos aspektus, akcentuodama, kad sveikgthygnas — tai sveikatos stiprinimo
pagrindas. L. Gustautién(2003) apzvelgia sveikatos priews politikos ir organizacijos

klausimusjvardydama sveikos mitybos uztikrinimo priemones.



Vadowlyje aukstiju mokykly studentamsSveikatos psichologij§2011) daug @émesio
skiriama Pasaulio sveikatos organizacijos nuostatamie mitylh apskritai. Sveikos mitybos
rekomendacijosg2010), apibendrinus turimus mokslinius duomemsrodomas mitybos ir
sveikatos rySysVaiko sveikatos enciklopedijof@. Gutauskas, R. Kadaras, 2010) pateikiama
mokiniy mitybos koncepcija (rekomenduojamos ir nerekomejainos maisto produktgrupes,
rekomenduojamos paros energijos ir maigtimedziag normos, dazniausia pasitaikers
mokiniy mitybos klaidos etc.

Lietuvoje atlikta nemazai mokimimitybos tyrimy, taiau poreikis iSsiaisSkinti mokini
mitybos problemas, jas lemiéas priezastis, y@a kai pastaruoju metu gan aktyviai
igyvendinamogvairios moking mitybos gerinimo priemass, yra ypd aktualus. Taip pat, dsu
manymu, Lietuvoje vis dar ttksta iSsamesaityrimy, kuriuose ity analizuojamas paaugli
poziiris | sveika mityba kaip vertyle ir jos prasms suvokina.

Darbo objektas— Ginkiny bendruomeés paaugli sveikos mitybos ugdymo ypatumai.

Darbo tikslas— istirti Ginkinu bendruomeés paaughi sveikos mitybos ugdymo
ypatumus.

Siam tikslui pasiekti iSkelti tokie pagrindiniazdaviniai:

1. Aptarti sveikos mitybos ugdymo ypaturankstyvojoje paaugly§e teorinius aspektus.

2. I8tirti Ginkiing bendruomeés paaugh informuotum, zinias bei nuostatas sveikos
mitybos atzvilgiu.

3. Nustatyti tiriama  paaughy sveikos mitybos jprocius bei j3  atitikima
rekomenduojamiems sveikos mitybos ir mitybos reZpriocipams.

4. Atskleisti kaip yraigyvendinamas sveikos mitybos pringipgdymas Siuo metu bei
numatyti sveikos mitybos ugdymo galimybes Gink bendruomegje.

Sio darbo metodologin pagrind, sudaro $ie metodai sistemit mokslires bei
specialiosios literaros analiz; kiekybinis tyrimas (anketiapklausa).

Tyrimui atlikti parengta pusiau uzdaro tipo ankedaria sudaro 42 klausimai: 39 uzdaro
tipo klausimai ir 3 atviro tipo klausimai. Siekiagpibendrinti ir aiSkiai atvaizduoti gautus tyrimo
rezultatus, Sie apdorojami Microsoft Office Excebgrama ir pateikiami diagramose. Atviro
tipo klausimy rezultaty analizei pasitelkiamas vjs atsakynn fiksavimo ir jy daznumo
apskatiavimo metodas, pagal galimybes rezultatus taigpsdindint diagramose.

Tyrimo dalyviai - Siauly rajono Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zuboy pagrindires
mokyklos VII — X klasiy moksleiviai, iS viso 71 respondentas: 42 meégai29 berniukai.

Bakalauro darbo struktiira. § bakalauro darpsudaro: santrauka lietuvkalba,jvadas,

2 skyriai, iSvados, naudotos liteieds @rasSas (30 Saltig), santrauka angl kalba, priedai.



Tyrimo duomenis iliustruoja 9 lents, 30 paveiksl. Prieduose pateikiama tyrimui atlikti

naudota pusiau uzdaro tipo anketa. Darbo apimdigpsi.



1 skyrius. SVEIKOS MITYBOS UGDYMO ANKSTYVOJOJE
PAAUGLYST EJE TEORINIAI ASPEKTAI

1.1. Paauglysts amziaus tarpsnio samprata ir ypatumai

Nagrirgjant paauglysis fenomen kaip viera Zmogaus gyvenimo tarpsnidemesys vig
pirma sutelkiamas paauglysis sampratos analizPastebima, kad tiek Lietuvos, tiek uzsienio
autoriy pateikty paauglysis apibgZ¢iy turinys yra panass, neaptinkant esmupiSios gvokos

semantiny skirtumy (Zr. 1 lent.).

1 lentet
Paauglysés savoka: turinio nusakymas
Definicija Charakteristika ir pagrindiniai poZzymiai Autorius, metai
. Paauglyst — tai sudtingas gyvenimo tarpsnis tarp Sondait (1998);
Paauglyst kaip ) ) i i
] ) ) vaikysgs ir suaugusijy amziaus. Petrulyt (2003)
pereinamasis gyvenimo
tarpsnis Paauglyst — tai laikotarpis, kuris trunka nuo puberteto jki  Psichologijos
visiSko suaugimo bei psichinio subrendimo. Zodynag1993)
Paauglyst — tai laikotarpis, kuomet vyksta dideli fizinia|, Barkauskien
seksualiniai, intelektiniai, socialiniai vystymagsokyciai ir kt. (2005)
Paauglyst kaip bei savojo ,,AS" paieSka.
dideliy pokyciy Paauglyst — tai toks amzZiaus tarpsnis, kada vyksta Gailiere ir kt. (1996;
tarpsnis intensyvus sas suvokimas, s&g vaizdo susidarymas, 2002)
gyvenimo pozicijos ieSkojimas, t. y. tapatumo
itvirtinimas.
Paauglyst — tai iSskirtinis periodas, kai formuojasi Vaiciuliené (2004)
savimor — centrinis psichologinis darinys, vyksta
Paauglyst kaip tapatumo paieSkos ir vaidmgsumaistis.
tapatumo, savivets ir Paauglyst — tai laikotarpis, kada pirmiausia sprendziama  P. Newman,
savikiros tarpsnis susitapatinimo su grupe arba atsiskyrimo psichaéioéi | B. Newman (cit. iS:
krizé, o wliau — individualios tapatyds arba vaidman Beresneuiierg,
nesupratimo psichosociadirkrizé. 2003)

Saltinis: sudaryta darbo autsrremiantis moksline literata.

Analizuojamos gvokos pagrindinj turinio reikSmi; bei pozymiy iSskyrimas parog kad

paauglysts laikotarpiu galima iSskirti Siuos svarbiausius témenis:



1) pereinamuny;
2) didelius pok¥ius;
3) tapatum, savivert ir savikira.

Taigi, remiantis svarbiausiais iSskirtais paauglystlaikotarpio dmenimis, gali
suformuluoti tok apibendrinamj; apibrézimg: paauglyst — tai pereinamasis laikotarpis, kurio
metu vyksta didziuliai pokdrai bei sprendziami probleminiai tapatumo, saviéeit savikiros
klausimai. Siuo apibendrinamuoju agibimu ir remiamasi toliau darbe analizuojant kites,
paauglyste susijusius aspektus.

Paauglysije iS5 vaikysés pereinamaj suaugusio Zmogaus amgZi nuo Zaidina,
nermipestingo gyvenimo persikeliamaatsakomybs, savarankiSkumo ir pareidaikotarp. IS
tiesy Sis periodas yra sétingas ne tik patiems paaugliams, bet kartu irrdgoiiams — évams,
mokytojams, kitiems asmenims. Sio periodo sunkinmdo neretai paauglyst metais jaunuali
iSgyvenamos krizs, kurios moksligje literatiroje jvardijamos paaugly& krizés terminu.
kurie jaunam zmogui suteikia pasijkno savimi, nes jis nefsta mazas vaikas, o praktiskai
visateisis visuomess narys. Tod atsiranda poreikis uzimti naujvaidmen Seimoje ir
mokykloje, siekiama iSsikovoti daugiau teisreikalaujama daugiau savarankiSkumo bei imami
kelti didesni reikalavimai aplinkiniams, dau vis dar negebama prisiimti suaugusiesiems
priskiriamy pareigi. Minéti veiksniai turijtakos paauglyss krizes atsiragiai.

Siame tarpsnyje paaugliui svarbu telktivisumy ir integruoti jvairius socialinius
vaidmenis. Integravimas sgv kaip mokinio, dukros arbaamsaus, draugo arba draisy
sportininko ir pan. padeda save geriau suvoktiriarfgti prie psichologinio sas suvokimo —
tapatumo. Jei paauglygengiai Sia faze su pasitikjimu, autonomiSkumu, iniciatyvumu ir
meistriSkumu, galima tikis, kad sugeds lengviauijveikti tapatumo kriz, ir prieSingai, jei
ankstesése fazse nggijo Siy savybiy, Si tikimybé mazesa. Kai paauglys negali identifikuoti
savo asmensétl neskmingos vaikysis ar socialini aplinkybu, lieka vaidmen sumaistis —
paauglys tampa pavirsutiniSkas, egoistisSkas iritexsk kino malonumais (Ustilait 2007, p. 42).

Taciau, kaip teigia E. Eriksonas, ¢lgningai iSsprendus paauglyg kilusia
psichosocialin  krize, susiformuoja tapatumo jausmas, savos asnésnybuvokimas,
pasitikéjimas savimi ir saugios ateities jausmas (GadljeBulotaie, Sturliere, 2002, p. 55).
J. Sondait (1998), remdamasi E. Eriksono ir M. Clagsalgomis, iSskiria Siuos pagrindinius
paauglystje sprendziamus socializacijos klausimus:

e tapatumo raida;

e atsiskyrimas nucéty;



e brandesnj santyki; su bendraamziaisikmas.

Vertinant, kaip pereinamiasuaugusiju pasaul, pastebimas arba didesnis, arba mazesnis
atotrikis tarp galiojatiu normy ir reikalavimy, kurie yra skirtingi vaikams ir suaugusiems
Zzmorems: iS vaiko reikalaujama paklusnumo, iS suaugastogavarankiSkumo. Galima teigti,
kad paauglysfe sprendziama tapatumo problema, siekiant iS napgbgézti savo vaidmen
gyvenime, i$ naujo identifikuoti savo savivert

Taciau, nagrigjant paauglysts sivoka, susiduriama su nevienodu Sio pereinamojo
Zmogaus laikotarpio ribapibgzimu, t. y.jvairis autoriai skirtingai nurodo paauglystpradzios

ir pabaigos ribas (zr. 2 lent.).

2 lentek
Paauglyses laikotarpis: pradzios ir pabaigos ribos
Paauglysés pradzia Paauglysts pabaiga Autorius, metai
10 m. 20 m. Barkauskiénr kt. (2005)
11-12 m. 18-22 m. Harris (1993)
12 m. 21-22 m. Psichologijoszodynagl993)
12 m. 20-21 m. Gias (1990)
12 m. 16-18 m. Zukauskieri2001)

Saltinis: sudaryta darbo autsrremiantis moksline literata.

IS 2 lentetje pateikt; paauglysts laikotarpio pradzios ir pabaigos uibmatyti, kad
daugelis auton paauglysis pradzios atskaitos tasknke prackti nuo 12 mai ir ja apytiksliai
uzbaigti ties 20 gyvenimo metais. ¢lau reikia akcentuoti, kad Sis skirstymas yra psgs
papildomu skaidymu smulkesnius etapus, siekiant tiksligeardyti paauglysis laikotarpio
ypatumus. A. Géas (1990) nurodo, kad paauglysipima 12—-15 mergéi gyvenimo metus ir
13-16 berniul gyvenimo metus, kuriuoséliau keiia jaunyses laikotarpis. R. Zukauskién
(2001) 12—-18 mettarpsn skaido taip:

e ankstyvoji paauglyst(12—-14-ieji gyvenimo metai);

e pereinamoji paauglyst(15-ieji gyvenimo metai);

e vélyvoji paauglyst (16—18-ieji gyvenimo metai).

G. Navaitis (2001) teigia, kadiggiSkas paauglyss riby nustatymas kyladl skirtingos
fizinés, intelektires, emocigs bei socialids paauglio brandos. Be to, tai kartalygoja ir

individualas raidos ypatumai ir aplinkoglggos.



Analizuojant sveikos mitybogtaka paaughy sveikatai fitina pasteéti, jog kiekvieno
Zmogaus augimo ir vystymosi pagrindas — medgiagnergijos apykaita, kuri, be abejo, irgi yra
susijusi su mitybogprociais. Ji susideda iS dvigjfaziy — asimiliacijos ir disimiliacijos. Jeigu
suaugusiojo organizme tarp asimiliacijos ir disanijos proces esti pusiausvyra, tai vaiko
organizme vyrauja asimiliacijos procesai. Tai yi@ira naujoms dsteEms susidaryti, augti
organams. Kuo jaunesnis vaikas, tuo daugiau eosrginaudojama augimui ir vystymuisi
(ProSkuvier, 2004, p. 37). Tad yra labai svarbu, kad paaugbigyty kuo vertingesp ir

jvairesn maist, jog nelity sutrikdyta jo medziagapykaita ir organizmo augimas ir brendimas.

1.2. Sveikos mitybos samprata ir pagrindiniai pringpai

Siekiant iSsiaiskinti sveikos mitybos samprataip iSeities taSkas pasirenkamas teiginys,
jog sveika mityba Siame darbe yra traktuojama kpgmauglio ugdymo vertyh Pasak
J. JuSkelieés (2008), ,Sveikatos ugdymas yra sveikatos stipranipagrindas. Jis skatina
formuotis su sveikata susijusius naudinguexius, vertybes ir elggs(Juskelier, 2008, p. 9).
Todél ,viena pagrindini visuomers sveikatos specialiy funkciju yra priziaréti mokiniy
maitinimo organizaving, skatinant sveik mityba bei formuojant sveikos mitybos
igudzius” (Juskelied, 2008, p. 30).

Lietuvoje maisto tvarkymo saugos kontroluZztikrina ir vykdo maisto kontré
institucija — Valstybig visuomeis sveikatos priemonitarnyba, kurios veikla yra grindziama
Maisto jstatymo ir Kit; teists akt; nustatyta tvarka. Bent Si tarnyba pagal savo kompetencijos
sritis reglamentuoja sveikmityba bei maisto saug Salyje ir vykdo Sio reglamentavimo
efektyvumo stetsery. Tockl siekiant uZtikrinti sveik mityba, yra nustatytos tokios sveikos
mitybos uZztikrinimo priemoés (Gustaities, 2003, p. 52-53):

1. Lietuvos gyventaj mitybos mokslisSkai paggty duomem kaupimas ir sveikos

mitybos mokymo sistemos siukmas;

2. su maistu ir geriamuoju vandeniu susijusigu plitimo mazinimas, profesini

priemoniy nustatymas;

3. sveiko maisto bei mitybos politikos pringipormavimas;

4. nafiralaus kidikiy maitinimo ir kity sveikatai palanki mitybosjprociy skatinimas;

5. maisto saugos politikoggyvendinimo siekiant sumazinti gyveniosergamur
koordinavimas;

6. gyventoj mitybos liklés stelsjimas ir vertinimas, priemonijai gerinti rengimas;

7. moksliniy tyrimy mitybos, maisto saugos ir sveikatos srityje vykdgm
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8. kity istatymais numatytpriemoni; taikymas.

Siandienigje visuomegje jau nebekyla abejomi jog Zmogaus sveikatai ir gyvenimo
kokybei didetés jtakos turi sveika mityba. iBent kasdien vartojamas nesaugus maistas,
neracionali ar netinkama mitybalygoja nemazai lig, i$ kuriy daugiau nei pusatsirandadiy
kasmet. Todl pastebimas visame pasaulyje didelis sysiimas @l maisto kokylkes ir mitybos
btklés gerinimo, maisto kokys ir kiekio falsifikavimo, maisto uzterStumo petiaRa.

Europos $junga kaip svarbiausi maisto saugos politikos uzdayinSsikelia tok
Jlaiduoti kuo geres@ Zzmoniy sveikatos ir vartotaj interes;, susijusi su maistu, apsaag<...>
Lietuvoje sukurta atitinkanti Europosj8ngos reikalavimus teisérbaz, kuriag sudarojstatymai,
bendrieji (horizontalieji) reglamentai, produkieglamentai ir kiti teiss aktai, nustatantys maisto
saugos, kokys, zenklinimo reikalavimus, maisto ruoSimo, apdonoj tvarkymo, pakavimo,
laikymo, pervezimo (gabenimo) higienos reikalavimysersonalo higienos ir sveikatos
reikalavimus, kontrals, bandini atrankos, tyrim (analizs) metodus, procédy (tarp
administraciny) ir kiti standartizacijos norminiai dokumentai® gtihavicier¢, 2010, p. 6).

Taciau pastebima tokia tendencija: koks i@bekonominis, socialinis ir kitoks Salies
iSsivystymo lygis, mitybos klausimai vigltb iSlieka itin aktuals. Ta&iau Siame aktualyj lauke
matyti pakitusi su mityba susijusiprobleminiy klausimy esné. ,Besivystagioms Salims
aktualesas nepakankamos mitybos, vitamistokos, uzterSto maisto ir vandens sukeliamos
problemos, o iSsivysusiy Saly gyventojai vis dazniau susiduria su nutukimo, biidenaisto
kiekio maisto pried bei masiSkai plintatio greitojo maisto vartojimo keliamomis
problemomis” Gveikatos psichologij&011, p. 35).

Reikia pabéZti, jog Pasaulio sveikatos organizacija mitybariakypating, demeg. Sios
organizacijos interneto svetaja pateikiami pagrindiniai i$&iai, susig su mityba, ir desimt
fakty apie mityla. Kaip pagrindinius idtkius galima iSskirti SiuosSveikatos psichologij&011,

p. 37):

Mityba yra sveikatos ir vystymosi pagrindas. Geéegsveikesn) mityba yra
stipresgs imunires sistemos, mazesnio digpaplitimo ir geresés viay amziaus

grupiy Zmoni; sveikatos pagrindas.

Sveiki vaikai geriau mokosi. Sveiki Zm@n yra stipresni, produktyvesni, labiau

pajggis kovoto su skurdu ir realizuoti savo galimybes.

Netinkama mityba yra vienas pagrinditigas sukeliatiy veiksniy pasaulyje.

ISsekimas yra sunkiausia blogos mitybos pasekm
e Paaughy mitybos problemos daZniausia yra vaikjetprasi@jusiy problemy tasa.
Neretai jos ¢siasi suaugus. Viena daZniausiai paaugliSko amzmesyaéiy problemy yra

anemija. <...> Tiek berniukams, tiek mergais paauglyst yra idealus laikas ugdyti tinkamus
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mitybos ir fizinio aktyvumaprocius.

Pasaulio gyventgj populiacija seéa ir tai rodo matomos tendencijos, jog 2020 m.
vyresni; kaip 60 m. Zzmonj skatius pasaulyje padid nuo Siandien eséim 700 milijony iki 1
milijardo. Tockl galima daryti prielaid, kad sveika mityba taps itin reikSmingu visuorgen
sveikatos bkle lemiartiu veiksniu.

Pasak A. Zaborskio ir R. Lagaits, vaiky ir paaugly, kaip ir visy gyventoj;, mitybos
iprcciai tiesiogiai siejasi suvairiais socialiniais ir ekonominiais veiksniais:aisto produlkd
kainomis ir j; rinkodara, sveik produkt; gausa ir prieinamumu rinkoje, nedarbo lygiu Sahge
Seimy turtine padtimi bei kitais veiksniais, taau hitent vaikp mityba veikia dar daugiau
veiksniy: “gyvensenos formavimosi ypatumai, Zjrr patirties stoka,évy elgesio ir auldjimo
modeliai, Seimos nari sucktis, bendraamai itaka, mokyklos strategija ir veikla sprendziant
mokiniy mitybos klausimus” (Zaborskis, Lagaite, 2011, p. 65).

Siame darbe laikomasi nuostatos, kad visuasievietimas yra vienas ididh, kaip
reikéty skatinti sveily mityba. Pasaulio sveikatos organizacija akcentuoja, kealka mityba
prasideda dar iki gimimo. Kalbant apie paaugliegtina, jog jie yra tik tuomet sveiki, kada |
organizmas gauna visas reikalingas medziagas iggoe idealiam svoriui palaikyti. Tadl
ugdant y sveikos mitybos jausengalima iSskirti tris pagrindines sveikos mityk@écipy sritis,

kurios yra grindziamas nuosaikumo, subalansuoturivairumo dedamosiomis (zr. 1 pav.).

Pagrindiniai
sveikos mitybos
principai

Subalansuo-
tumas

1 pav. Pagrindini sveikos mitybos principsritys
Saltinis: sudaryta darbo autsy remiantisSveikatos psichologijg2011). Sud.: N. Zemaitiénr kt.
Vilnius: Tyto alba. P. 40.

Kaip matyti iS 1 paveikslo, iSskirtos sveikos mibgbsritys turi savo atskiras posistemes,

kuriy kiekviena dardtaka sveikai mitybai ir kartu veikia kitas posistemgagrincjant pateiki
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sveikos mitybos stiu rySiy sistema, matyti, jog sveikos mitybos visumiwaizdy ir formuoja
Sios trys migtos posisterds, kurios tarpusavyje yra susijusios. ¢lodalima teigti, kad sveika
mityba funkcionuoja pagal tam tikrus sisteminiuengtus, o tai suponuoja mirdpie sistemin
poziiri i sveikh mityba. Taigi sveikos mitybos koncepcijos pagrngudaro trys lygiaverai
komponentai (aspektai) — nuosaikumas, subalans@astinivairumas.

Atsizvelgiant visus mirgtus veiksnius, Pasaulio sveikatos organizacijaasutma
Europos maisto ir mitybos politikos veikgrstrateginius planus, siekipareigoti Europos Salis
mokyti vaikus sveikos mitybos prinaip sukurti mokyklose atitinkam aplinka, siekiant
sustabdyti vis labiau dégant vaiky nutukimg, plintartias neinfekcines ligas. Siems tikslams
pasiekti rekomenduojama mokinimaitinima mokyklose organizuoti taip, kad visi ¢al
pavalgyti Silto, Sviezio bei visavo maisto, gauti reikiammaisto medziag o tiek maitinimo,
tiek ugdymo principai skatint sveiky mityba bei sveilq gyvensen apskritai. Kaip teigia N.
Umbrasier ir kt. (2011, p. 76), “mityboggudziy ugdymas, tinkamas mokinimaitinimosi
organizavimas teigiamai formuoja mokinmitybosjprocius. Svarbu uztikrinti, kad nepalaisk
sveikatai maisto produktai nepatekt ugdymo istaigy, kad ity pagerintas maisto produkt
asortimentas mokyllvalgyklose, bufetuose, uzkandar gérimy automatuose. Norint pasiekti
teigiamy poslinkiy mokiniy mitybos gerinimo srityje, turiidi vykdomi suderintijvairiy sektoriy
veiksmai, pttojamas pedagaog tévy, vaiky, visuomeks sveikatos specialist
bendradarbiavimas”.

1.3. Rekomenduojamos sveikos paauglimitybos ypatumai

Nagriréjant sveikos mitybos ugdymo ypatumus ankstyvojagayglystje, pastebima,
kad Siuos ypatumus geriausiai iliustruoja sveikdgylmos pirami@. Sios piramids specifika
grindziama pagrindiniu sveikos mitybos principuvairove. Todl labai svarbu, jog kasdign
paauglio maisto raciansudaryty kuo jvairesni ir skirting riSiy maisto produktai. Tuomet, kaip
teigia prof. R. Stukas (2010), vaiko organizmasugjeekomenduojamjvairiy maisto fiSiy, t. y.
tiek gyuilinés, tiek augalias kilmés maisto produkt' (Stukas, 2010, p. 128). Sveikos mitybos
piramick galima pavaizduoti schemiskai (zr. 1 pav.).
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Riebalai,
aliejai
(vartoti sakingai)
cukrus, saldainiai,
saldinti gérimai
(vartoti retai)

Pienas, firis, jogurtas,
mésa, paukstiena, Zuvis
(2—4 porc. per diex)

Vaisiai (3—5 porc. per diex)
ir darzoves (2—3 porc. per diex)

Duona, gradai, bulvés (5-11 porc. per diep

Sky<iai
(2-2,5 1 per dieg)

2 pav. Sveikos mitybos piramid

Saltinis:Vaiko sveikatos enciklopedijé2010). Sud.: A. Gutauskas, R. &laras. Kaunas: $viesa. P. 129.

IS ties; 2 paveiksle pateikta sveikos mitybos piraénida ta nuoroda, kuria remiantis
rekomenduojama sekti, kpkieki tam tikras maisto produktas uzima peraparvalgomo maisto
racione. Piramiés pagrind sudaro maisto produktai, kurrekomenduojama valgyti daugiausiai
- duona, giidai, bules ir jy produktai Tai piramids bazi gruge. IS piramids bazirks grugs
rekomenduojama valgyti 5-11 porgiper diem (piramictje porcijos yra santykinis produkto
kiekis, pvz. duonos riek vaisius). VirS bazigs grugs viename lygyje pateikiamos dvi produkt
grupes -darzovy grupe- rekomenduojama 3-5 porcijos per dierr vaisiyy grupe -
rekomenduojama 2-4 porcijos per dieNirS Siy dvieju grupiu pateikiamos dar dvi produkt
grups -pienas, 8ris, jogurtas- 2-3 porcijos per dienir mésa, pauksStiena, Zuvis, ankstiniai,
kiauSiniai, rieSutar rekomenduojama taip pat 2-3 porcijos per glieRiramicds virsinéje
pateikiama produkit grups, kuri turgty sudaryti maziaugimaisto raciono dalriebalai, aliejai -
juos rekomenduojama vartoti saikingaukrus, saldainiai, saldinti dgfimai - Siuos produktus
vartoti retai (Stukas, http://www.shaping.lt/Rimagd&s/Apie%20mityba.htm).

Piramicts pagrindo maisto produktgrupes — augalias kilmés. Maisto pasirinkimo
piramice rekomenduoja ir augalinius, ir gyminius maisto produktus, bet augalinmaisto
produki; vartojimas beveik neribojamas, rekomenduojami idigki ju kiekiai. Taip yra todl,

kad Si grupny maisto produki sudttyje vyrauja kompleksiniai angliavandeniai, savaléye
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turintys didel krakmolo kiek ir maz cukraus (sachareég) kielj. Taigi angliavandenj iSskyrus
cukny, rekomenduojama vartoti pakankamai daug.

Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinipay vaikams. Jie greitai suskaldomi,
rezorbuojasi virSkinamajame trakte, ir organizmesitgi gauna reikaling energia. Suvalgius
daug angliavandeni (kompleksini) turin¢éio maisto, sustoja riebal oksidacija, ir energija
gaminama is angliavandeni

Daugiausiai per parpatariama suvartoti gdiniy produkt;, darzovy ir vaisiy. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti bent 400 g dargavivaisiy, ir kuo jvairesni;, nes y sucktis labai
skiriasi. Geriausiai — Sviezios, Lietuvoje iSaugmtdarzoes. Kai tiiksta Svieap vaisiy ir
darzoviy, galima valgyti ir Saldytas ar dziovintas, taipt pakonservuotas, jeigu jos nelabai
strios.

Tuo tarpu riebal rekomenduojama vartoti saikingai 8kaldymas yra Zymiailesnis
procesas, ir energija atsipalaiduoja po Zymiaisige laiko tarpo. Sotumo jausmas pasireiSkia
zymiai liau, toctl gali bati suvalgomas zymiai didesnis, netgi per didelisistea kiekis.
Riebal; perteklius atidedamas riebaliniame audinyje. Taiglgant didel kiekj riebaly turincio
maisto Kino svoris dids gretiau, negu valgant didekieki angliavandeni turin¢io maisto.
Neveltui riebalai yra maisto pasirinkimo pirarésdvirdingje.

Mésa, zuvis, pienas injproduktai yra gyuniniy baltymy tiekéjai, o baltymai, ypéa
gyvininiai, kurie yra pagrindinis nepakeamuy amino 6g<iy Saltinis, labai svafis organizmo
augimui ir vystymuisi. Be to, pienas ir pieno pr&tai — pagrindinis baltympir kalcio Saltinis.

Piramicks virdin¢je pavaizduoti riebalai, saldumynai, raifnuotas rask druska. IS 8i
produkiy gaunama daug energijos, @tiby maisto medziagjuose beveik éra. Reilkéty valgyti
tik labai mazus si produkt kiekius ir r&iau (Sveikos gyvensenos rekomendacijos, 2011, p. 10
11).

R. Stuko nuomone, rekomenduojamos mitybos pirgmichumatys produkty porcijos
(sveikos mitybos piramigle porcija — tai santykinis produkto kiekis, o nesaliutus produkto
kiekis ar firis) turety bati tokios:

1) Duona, gizdai, buls (rekomenduojama 5-11 porgiper diem):

e 1 didek duonos riek (apie 30-40 g);

e 1% nedideds apskritos bandéd;

e 1 riestainis;

e 3 dziavésiai arba nedideli papldtai;

e 3 valgomieji SaukStai saujsi pusryiy;

e 2 valgomieji Saukstai javaipimisinio;

e 2 valgomieji Saukstai su kaupu wintyZiy;
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e 3 valgomieji Saukstai su kaupu winnakarom;

e 2 nedidets bulws.

2) Darzovs (rekomenduojama 3-5 porcijos per dighir vaisiai (rekomenduojama 2-4
porcijos per dien):

e 160 ml vaisi ar darZzow sukiy;

% indelio (vidutiniSkai 100 g) vigtarba Sviezj darzovi;

1 indelis zalialapj darzovi, (Spinaty, salot;, kopisty ir t.t.);

1 vidutinio dydzio pomidoras;

1 vidutinio dydZzio vaisius (apelsinas, obuolys, draats ir t.t.);

% indelio (vidutiniSkai 100 g) Sviefiuogy; Sviezi supjaustyid, konservuai arba virt
vaisiy).
3) Pienas, &ris, jogurtas(rekomenduojama 2-3 porcijos):

1 stikliné (220 ml) pieno (zalio arba nugriebto);

1 stikliné (vidutiniSkai 220 ml) jogurto arba kefyro;

45 g fermentinio @io (degtuky déZzutes dydzio);

150 g varsks dirio.

4) Mésa, paukstiena, Zuvis, ankstiniai, kiauSiniai, uiteé (rekomenduojama 2-3 porcijos)

70-80 g paruostos émos arba Zuvies;

1-2 kiauSiniai;
1-1,5 indeliai (vidutiniSkai 150-200 g) wirankstini;
2/3 - 1 indelis (vidutiniSkai 100-150 g) riegut

5) Riebalai, aliejalrekomenduojama vartoti saikinga) cukrus, saldainiai, saldinti

gerimai (rekomenduojama vartoti retai):

e 1 arbatiniai SauksStelis sviesto, margarino, tauk

e 1 arbatiniai Saukstelis aliejaus;

e 1 valgomieji SaukStas majonezo;

e 1-2 arbatiniai Sauksteliai cukraus;

e 1 su kaupu arbatinis Saukstelis medaus arba dZzemo;

e 1 plytek (apie 60 g) Sokolado;

e Y5 gabatlio torto (Stukas, http://www.shaping.lt/RimasStakspie%20mityba.htm).

Sveikos mitybos piramige neminimas geriamasis vanduo, nors taéiplasiai vartojamas
maisto produktas. Sveikam suaugusiam zmogui per nrekomenduojama isgerti 2,5 - 3 litrus
sky<tiy. Dali ju gauname su maistu,¢tau tikry sky<iy batina per pag iSgerti apie 2 litrus
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prarastam vandeniui kompensuoti. Vanduo - gyvybidkdinas mitybos komponentas. Jis
sudaro mazdaug 60 proc. vyro ir 50 proc. mota@rsksvorio.

Apibendrinant galima teigti, jog Pasaulio sveikatogganizacijos sveikos mitybos
piramick atspindi, koks turi #ti tinkamas kasdienis paauglio maitinimas. Jos daiis,
uztikrinama sveika paauglio mityba ir kartu jis giratinamas prie kasdienio sveiko maisto
raciono. Galima teigti, kad dar ankstyvojoje pagsge svarbu ugdyti sveik mityba, kad
vélesniais gyvenimo tarpsniais neatsigagalgymo sutrikimo problem

R. Stukas (2010) padiria, kad ,vaikams patiekiamas maistas turi atitfiktiologinius
mokiniy, vaiky amziaus ypatumus bei sveikos mitybos principutaisykles” (Stukas, 2010,
p. 134). T&iau Sis autorius atkreipiaéoheg, kad vyresniame mokykliniame amziuje, t.y.
paauglysts laikotarpiu, vailf mityba pamazu afa suaugusiju mitybos link, bet vis éto jai
budinga savita specifika.

Sveikos mitybos specialistai ankstyvosios paauggydaikotarpiu rekomenduoja
kasdien sveikos mitybos racianitrakti kuoivairesny maisto produkt. Taip pat akcentuojama,
jos sudarant tos dienos maisto meniu, reikia gtkirdemesg i tai, kad patiekalai negali kartotis.
Apskritai mokiniy mityba naudinga papildyti Sviegi darZzoviy salotomis su aliejumi, kuris
traktuojamas kaip vitamin mineralinih medziag, polines@iuyjy riebaly medziag, fosfatini ir
tokoferolio Saltinis (Stukas, 2010, p. 134). Sveikmitybos specialistai iSskiria paaugliams
rekomenduojam ir nerekomenduojammaisto produkt grupes (zr. 3 lent.).

3 lentet

Paaugliams rekomenduojana ir nerekomenduojamy maisto produkty grupés

Rekomenduojamy maisto produkty grupés Nerekomenduojamy maisto produkty grupés
e darzows; e bulviy traskuiai ir kiti riebaluose virti gaminiai;
o bulves; ¢ nealkoholiniai grimai su maisto priedais
e Vvaisiai; (dazikliais, konservantais, saldikliais);
e uU0gos ir j; patiekalai; e gazuoti grimai;
e gridy produktai (duonos gaminiai, krugp ¢ genetiSkai modifikuotas maistas ar genetiskai
produktai); modifikuoty sudedamju daliy turintys produktai;
o ankstires darzoys; e kiti daug riebal (daugiau jei 21 g / 100 g), &aju
e pienas ir pieno produktai (ypdiesi); riebaly rig&iy (daugiau jei 6 g / 100 g), cukraus
¢ liesa ntsa (paukstiena, jautiena, versiena, triuSigna (daugiau jei 18 g/ 100 g) ar druskos (daugiau jei
etc.) ir jos produktai; 24 g/ 100 g) turintys produktai @sos produktai,
e Zuvis ir jos produktai; konditerijos gaminiai);
e augalinis aliejus; e ribotas saldainmj, konditerijos gaminj su kremu ir
o kiauSiniai; (ar) Sokoladu kiekis.
e geriamasis vanduo ir natlus mineralinis bei
Saltinio vanduo (negazuoti).

Saltinis:Vaiko sveikatos enciklopedijé2010). Sud.: A. Gutauskas, R. &laras. Kaunas: Sviesa. P. 134.
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Siekiant ugdyti vaiko sveikos mitybos ugdymo ypatisnankstyvojoje paauglyse, taip
pat nagrigti, kokios dazniausiai pasitaiko mokinmitybos klaidos, kokios galimos pasedsn
jiems netinkamai maitinantis.

Visy pirma nesveikos paauglimitybos rezultatas yra tas, kad organizmui inetir
jvairiy maisto medzZiag Viso to pasek@é— tam tikg organizmo funkcip sutrikimas ir
neigiamaijtaka visaveiiam paauglio vystymuisi. Pavyzdziui, jei vaiko ongamui triiksta jodo,
sutrinka skydliauks funkcija, taip pat ima mati darbingumas ir kartu pragh mokymosi
rezultatai. Esant fluoro stokai ar daznai valgaidielius kiekius saldumyn pradeda vystytis
dant; éduonis. Jei paauglio organizmuiiksta gelezies, ima vystytis anemijél| Kalcio trikumo
sutrinka kaul vystymasis etc. Be to, esant tokiems kraStutiniagtsikamos mitybos atvejams
kaip per didel ar per maza maisto energétimere per pas, tuomet irgi kyla vystymosi
sutrikimu.

R. Stukas (2010) nurodo tokias daZniausiai pasitdiis paaugli mitybos klaidas:
»vaikai nevalgo pusiiy; uzkandziauja saldziai ir riebiai; geria daug @giy gérimy, kuriuose
yra dirbtiny saldikliy bei sintetini dazikliy; mégsta greitai pagamigstmaist: deSreles, Zuvies
pirStelius, pia ir kt.; vartoja mazai darzowj bandojvairias dietas, ygamerginos* (Stukas, 2010,
p. 135). Todl jvairiais paauglyss laikotarpiais yra nustatytos rekomenduojamos faro

energijos ir maistini medziag normos (zr. 4 lent.).

4 lentek
Jvairiais paauglysts laikotarpiais rekomenduojamos paros energijos ir
maistiniy medziagy normos
Amzius Lytis Energija, kcal Baltymai, g Riebalai,g Angliavandeniai, g
7-10 m. Bern. ir merg.| 2030 65 66 294
Merg. 2420 75 80 350
11-14 m.
Merg. 2220 70 75 311
Bern. 2890 95 93 396
15-18 m.
Merg. 2400 80 85 329

Saltinis: Vaiko sveikatos enciklopedijg2010). Sud.: A. Gutauskas, R.d¢aras. Kaunas: Sviesa. P. 135;
Vaitkevicius, J. V., Vaitkewdiere, A. (2008). Maisto sauga ir savikontrel ugdymojstaigose Siauliai: Siaugs
Lietuva. P. 52.

Kaip matyti iS 4 lentéje pateikty duomem, augant vaikui, kartu k&gasi ir paros
energijos ir maistini medziag kiekis. lki 10 m.jvairiy maisto medziag ir energijos vaikams
rekomenduojami kiekiai éra skirstomi pagal lyt- jie yra vienodi tiek berniukams, tiek

mergaits. Ta&iau jau nuo 11 m. atsiranda skirturtarp berniuk ir mergatiy. Pastebima, kad
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11-18 m. berniuk rekomenduojamos paros energijos ir maigtmiedziag normos ima skirtis,
t. y. berniuky energijos poreikiai tampa didesni nei meégaiplg.: 11-14 m. berniukenergija
siekia 2420, o mergéy — 2220 kcal; 15-18 m. bernigkenergija siekia 2890, o mergai —
2400 kcal). Pasak E. Griniesy J. V. Vaitkewtiaus (2009), brendimo laikotarpiu ,medziag
energijos apykaita astekse ir visose organizmo strakose ketiasi ir kiekybiSkai, ir
kokybiskai“ (Griniere, Vaitkeviius, 2009, p.170). #Bent zZmogaus organizmo veiklos
pagrindas, kaip teigia E. GrinieénJ. V. Vaitkev¢ius (2009, p. 168), ir yra medziag energijos
apykaita.

Aptarus rekomenduojamos sveikos paauglitybos ypatumus, tikslinga iSnaggtn kas

budinga paaugli mitybos rezimui.

1.4. Paaugli mitybos rezimo ypatumai

Reikia pabézti, kad ankstyvojoje paauglygge ugdant sveik mityba, svarbu atkreipti
déemeg ne tik | rekomenduojamp ir nerekomenduojam maisto produkt grupes bei
rekomenduojam paros energijos ir maistipimedziag norma, bet kartu paisyti paaugli
mitybos rezimoVaiko sveikatos enciklopedijof2010) mitybos rezimoagoka apibéziama taip:
Jal valgymas tam tikrais laiko tarpais, taip patelybinis ir kokybinis maisto davinio
paskirstymas kiekvienam valdymui“ (A. GutauskasKRédaras, 2010, p. 137).

Remiantis miata definicija, teigtina, jog paaugliai turi kasdisraitintis tam tikrais laiko
intervalais, nes toks maitinimosi rezimas leidkiekito valgymo ciklo iStusiti skrandziui. Todl
paauglystje, kai labai vaikas turigyti sveikos mitybos pradmenis, svarbu laikytisskikis
mitybos rezimo. Btent cikliSkas kasdienis maitinimasis pripratinapglio organizm rengtis
prieS kiekviem valgymo etap, t.y. ,agjus laikui valgyti, ima gausiau iSsiskirti virSkimajy
skrandzio suliy, atsiranda apetitas, noras valgyti— susidaro naadasis refleksas]
laika“ (A. Gutauskas, R. K&édaras, 2010, p. 138). Toks cikliSkas kasdienisimaias lemia tai,
kad paauglio organizmas geba tinkamai virskintigttaproduktus. Jei paauglys negeba ir kartu
neisiamonina, kad titinas kasdienis cikliSkas mitybos rezimas, tuoma trikti virSkinanuyjy
liauky veikla, taip pat pradeda maziau iSsiskirti virgdmjy sukiy, o viso to pasekin—
laipsniSkas apetito praradimas. Taigi siekiant tigdgauglio sveikos mitybos jausgroutina
ivesti kasdiepcikliSka mitybos rezim, kuris kity sudarytas iS ketuyj pagal tam tikrus laiko
intervalus suskirstyt maitinimosi etap.

Tactiau formuojant sveikos mitybos jauserpagista mitybos rezimu, reikia atkreipti
démesg | tai, kad paaugliai tarp valgymsusidariusiuose laiko tarpuosejprast; uzkandziauti,
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valgydami menkaveéius maisto produktus, pvz.: bulvitraskwius, saldumynus ar vaisius.
Batent mireéti uzkandziai, yp& saldumynai, turitakos maganciam paauglio apetitui.

Kaip nurodomaVaiko sveikatos enciklopedijojéA. Gutauskas, R. Kadaras, 2010,
p. 138), pirmoje dienos péje (pusryiams ir pietums) paaugliams patartina duoti baltbgus
maisto produktus, pvz., s, Zuv, pupeles ar Zirnius, nes baltynurintys maisto produktai
prisideda prie medziag apykaitos gerinimo ir netv sistemos jaudrumo. €@u vakarop
patiekal; iS S produkt; grupss nerekomenduojama valgyti.

Jei paaugliai nesilaiko mitybos rezimo ir valgo klis 6—8 val., tuomet jietba labai
iSalke ir vienu kartu suvartoja nemazai maisto produlitiau toks valgymo rezimo nebuvimas
neigiamai veikia paauglio organiant. y. ,skrandzio sienés$ iSsitempia, jos negali laisvai jttd
maistas blogiau susimaiSo su sultimis, ilgiau uisib skrandyje, pradeda dirginti skrandzio
gleiving, ir vaikas gali susirgti® (A. Gutauskas, R.d&daras, 2010, p. 138). Kartu reikia
nepamirsti, kad nesilaikant tinkamos mitybos rezimwealgant necikliSkai, maistas valgomas
paskubomis, nes paauglys yra labai i§slkad ir maisto produktaiéra gerai sukramtomi, o
paprasgiausia rijama stambeé&mis dalimis. Taigi miatas kontekstas suponuoja njjnkad
paauglys turiigyti sveikos mitybos jausenkuri baty pagista atitinkamu mitybos rezimu (Zr.
5 lent.).

5 lentet
Rekomenduojamas paaugii valgymo laiko ciklas
Paauglys mokosi pirmoje pamainoje Paauglys mokosh#roje pamainoje
Pusrygiai — 8 val. Pusryiai — 8.30 val.
PrieSpig¢iai — 11 val. Pietis — 12.30 val.
Pietis — 14.30 val. Pavakariai — 16.30 val.
Vakariert — 19 val. Vakariert — 19.30 val.

Saltinis:Vaiko sveikatos enciklopedijé2010). Sud.: A. Gutauskas, R. &laras. Kaunas: Sviesa. P. 138.

Kaip matyti iS 5 lentels, paauglys turi puséiauti nuo 8 iki 8.30 val. Pggus trims ar
keturioms valandoms,itina pavalgyti anty karty per diem prieSpi€ius ar pietus. Po to, kai
praeina dar apytiksliai keturios valandos, mokitys valgyti tretia karta per diem pietus ar
pavakarius. Galiausiai ateina metas nuo 19 iki A9&8. valgyti paskutin karta vakarier.
Reikia pabézti, jog vakarieniauti @itina likus apytiksliai dviem valandoms iki einantagoti.

Taciau paaugliai daugiausia laiko darbo dienomis juiala mokykloje, todl Si ugdymo
istaiga yra ta vieta, kurioje jiems yra ugdoma segifiitybos jausena, pagta mitybos rezimu.

Mokykloje yra nustatytas tam tikras mitybos rezinasgal kur mokiniai yra maitinami.
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Mokyklos valgykloje jie turi iSmokti valgyti neskétdlami, gerai sukramtyti matst Tatiau taip
pat svarbu, kad ugdymagstaigoje sudarytas mitybos rezimas iwteb iSbalansuotas &t
netaisyklingos mitybos namuose nedarbo dienonasostog metu. ,Prie haujo mitybos rezimo
vaikaijpranta per 4-9 d.” (A. Gutauskas, R.ddaras, 2010, p. 139).

IS tiesy yra labai svarbu, kad ir patys paaugliai, yrt¢vai ar glokgjai, ir pedagogai
paisyly nustatytr sveikos mitybos reikalavimbei atsizvelgi | mitybos rezimo taisykles. Pasak
A. Jennings, S. McEvoy, C. Corish (2011), sveikosylnos principus turi propaguoti visas
ugdymojstaigos personalas, taip pat prégighrie aktyvios Svietimo politikos apie svaiknityba
skatinimo, sutelkiant @neg konkreiai | sveiky gérimy, uzkanday ir apskritai viso meniu
planavimy (Jennings, McEvoy, Corish, 2011, p. 259).

Yra nustatytos Sios sveikos mitybos rekomendadjiseikos mitybos rekomendacijjos
2010;Vaiko sveikatos encikloped;jja010, p. 139):

1. Valgyti maisting, jvairy, daZzniau augalirs nei gyvulirés kilmés maisi.

2. Kelis kartus per dienvalgyti giidiniy produkty ar bulvi, jvairiy, dazniau Sviex
vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per dieh

3. Biatina mazinti riebal vartojima; gyvulinés kilmés riebalus, kuriuose yra daug
sQiyju riebaly ragXiy, reikia keisti augalies kilmés riebalais — aliejais, turtrais neséiyju
riebal rig<iy.

4. Riebia mésa ir mésos produktus reikia pakeisti liesaésa, zuvimi, paukStiena ar
ankstiremis darzogmis.

5. Vartoti liesa piem, liesus ir nedrius pieno produktus @gpien, kefyra, jogurt,
varsle, dirj).

6. Rinktis maisto produktus, tugius mazai cukraus, ¢mau vartoti rafinuaf cukn,
saldzius grimus, saldumynus.

7. Valgyti nesiry maist. Bendras druskos kiekis maisigkaitant gaunamsu fikytais,
sidytais, konservuotais produktais, duona, netati didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis
(5 g). Vartoti joduat drusk.

8. Valgyti reguliariai.

9. Gerti pakankamai vandens irkiskysiy.

10.Rinktis maisto produktus, tutrus kuo maziau sintetinimaisto pried.

11.ISlaikyti normal; svor.

12.Reguliariai valgyti.

13.Kasdien aktyviai juéti.

Apibendrinant galima teigti, jog kasdienis mityn@zimas padeda paaugliams formuoti

tinkamus, sveika mityba pagtus valgymoiprocius, kurie iSlieka ir suaugus. Tédsvarbu
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atsizvelgti ng kelias pateiktas sveikos mitybos rekomendacijas; bbendg visum.

Vis tik, nepaisant §i rekomendacij, naujausi Lietuvoje atlikti paauglimitybos tyrimai
atskleidzia, jogjvairiy Lietuvos miesi bei kaimisk; vietoviy mokiniy maitinimosi ypatumai
néra tinkami j sveikatai.

2006 m. Lietuvos auksStes klasiy mokiniy mitybosjprociy netolygumus bei kaimo ir
miesto mokyklose besimoke&in mokiniy mitybosjprociy skirtumus tyrigje mokslininkai teigia,
kad nemaza dalis mokslewi renkasi gana kaloringus, ¢tau menkavetius, t. .
nerekomenduojamus, maisto produktus. Mokiniai daarelgo saldainius arba Sokokgd
traskuius, geria saldziuosius gazuotusigus. Taip pat stebimi mitybaprociuy skirtumai tarp
kaimo ir miesto mokinj — kaimo mokykl, mokiniai, palyginti su miesto, &au valgo vaisius ir
Zalias darzoves, pieno produktus, jie taip pat maaralgo saldumyn bei re&iau vartoja
alkoholinius grimus (Umbrasiedir kt. (pgl. Zaborskir kt.), 2011, p. 77).

2007 m. atliktas Kauno miesto ir Rasegintajono vidurinio mokyklinio amziaus
moksleiviy mitybos iprociy tyrimas parod, kad tiek Kauno miesto, tiek Raseinrajono
vidurinio mokyklinio amziaus moksleiviai nesilgikmitybos rezimo, pusju ¢jo i mokykla
nepusrgiave. IS nerekomenduojam vartoti maisto produkt moksleiviai dazniau vartojo
saldumynus ir tkytos mésos gaminius (kas antras mokinys vienodai daznainEamieste ir
Raseini rajone), kas deSimtas valgicas ir keptas bulves, kas ketvirtadrég gazuotus
vaisvandenius (dazniau Kauno moksleiviai) ir albulviy trask@ius (dazniau Kauno
moksleiviai nei Raseinirajono). IS rekomenduojamvartoti maisto produkt pus apklaustjy
moksleiviy vartojo vaisius ir darzoves. Raseaimajono moksleiviai daugiau Zinojo apie sweik
mityba nei Kauno. Didesn dalis moksleivi ziniy apie sveif mityba ssmési iS masiks
informacijos priemonj ir tik kas deSimtas Ziniapie sveilf mityba gavo i§ gydytaj (Skemierg
ir kt., 2009, p. 302).

Vienas naujausi 2011 metais B. Strdknskieres, S. Griskonio ir J. Raistenskatliktas
5-12 klasi; vaiky ir paaugliy, lankargiy Vilniaus, Kauno, Klaipdos, Siauli mokyklas, mitybos
ir maitinimosi ypatum tyrimas atskleid, jog kasdienpusryiauja dauguma (68,5 proc.) 5-8
klasiy vaiky, o pusryiu niekada nevalgo net 7,9 proc. 5-8 kiagaiky. 37 proc. 5-8 klasivaiky
valgo keturis ir daugiau kartper diem, o tris kartus per dienmaitinasi 49,9 proc. 5-8 klasi
vaiky. Didzioji dauguma 5-8 klasivaiky (58,1 proc.) arbatsaldina 2 Sauksteliais cukraus, 12,1
proc. —i puodej arbatos deda 3 ir daugiau Saukgtelukraus, 10,1 proc. — arbatos nesaldina
(Strukcinskiere, Griskonis, Raistenskis, 2011, p. 38).

Minéto tyrimo metu taip pat buvo nustatyta, kaip dazi8 klasiy mokiniai valgo tam

tikrus maisto produktus (zr. 6 lengel
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6 lentet

Ivairiy maisto produkty valgymo daznis (tyrimo duomenys)

Maisto . 0 1-2d. per 3-6d. per A
produktai Niekada (%) savait (%) savait (%) Kasdien (%)

Darzovés 5,2 39,5 35,6 19,7
Vaisiai/uogos 2,4 27,3 48,8 21,5
Saldumynai 7,2 40,3 29,7 22,8
Juoda duona 10,5 34,8 29,6 25,1
Kokakola Ir kiti 207 48,1 13,8 17,4
gazuoti gerimai

Greito mgusto 28.7 56 125 28
produktai

Saltinis: B. Stukinskierg, S.Griskonis, J. Raistenskis. (2011). Lietuvos miestreniyjy klasiy mokiniy mitybos
ypatumai.Sveikatos mokslaf. 21, 4, P. 38

Akivaizdu, jog tirti paaugliai gerokai per mazailga darzovy bei juodos duonos,
vaisiw/uogy vis tik dauguma vaik valgo bent 3-6 d. per savaitVis tik galima pastedi, jog
gazuoty gérimy ir greito maisto vartojimo mastas tarp 5-8 klasioksleiviy néra toks didelis,
kaip tarkim JAV, téiau vis tik kiek daugiau negu pu5-8 klasi; vaiky (56 proc.) 1-2 dienas per
savait valgo greito maisto produkt(mésainy, deSrainy, bulviy traskwiuy ir kt.). Tokie
duomenys IS ties vé&ia susifipinti paaughy mitybos jprociais bei svarstyti visagmanomas
priemones Siemgrociams pakeisti sveikesa mitybos linkme.

Tokius netinkamus mitybagrocius, manytinajtakoja tai, jog mokyklinio amziaus vaik
pagrindire maitinimosi vieta iS4y namy persikeliai mokykla bei i visuomeninio maitinimo
istaigas. Jose vaikai ir paaugliai praranéla;tbei kity jiems artiny suaugusiju kontrok ir
savarankiskai renkasi, kiek, kaip daznai ir kokimsgisto produktus bei patiekalus valgyti.
Valgant ne namuose daznai suvalgomos d&dporcijos, maistastina riebus, patiekiama tik kai
kuriy darzovi;, daznai y iSvis kina labai mazai; imama vartoti vis daugiau greitoistoa
produktiy, pernelyg daznai uzkandziaujama, iStroSkus yrkgmer gazuoti ir kiti panass gerimai,
kurie neretai bna papildyti dazais, saldikliais, aromaimis medziagomis, kitomis nesveikomis
chemirgmis medziagomis (Straknskiere, Griskonis, Raistenskis, 2011, p. 39). Tad dasgel
Lietuvos mokslinink bei mitybos specialigtlinke teigti, jog Sii laiky moksleiviy mityba rera
sveika, daznai nesubalansuota ir daZniausiai \emiojtie maisto produktai, kuriuos
rekomenduojama vartoti kuo mazesniais kiekiais. pbsekoje, pasak B. Strikskieres, S.
Griskonio ir J. Raistenskio (2011, p. 40) “netinkarbesimaitinantys vaikai ir paaugliai suserga
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jvairiomis virskinimo trakto ligomis, jiems atsiramanedziag apykaitos sutrikim, padaugja

cukrinio diabeto atvej'.

1.5. Paaugli sveikos mitybos ugdymas bendrojo lavinimo mokyklas

Manytina, jog vaik ir paaugly sveikata priklauso nuo daugelio veiksnaplinkos,
gyvensenos, genetipveiksniy ir kt., tatiau, kaip teigia K. Ambrozaitis (Stdkskiere B. ir kt.,
2011, p. 46) , “apie 50 proc. atygjmogaus sveikatodiklé priklauso nuo Zmogaus gyvensenos,
jo gyvenimo Ikido ir gelgjimo iSsaugoti sveikat. Tuo tarpu gyvensenaitakos turi
biomedicininiai, socialiniai, kuiiriniai, profesiniai veiksniai: amzius, Seimos irndeuomes
papraiai, sveikatos zinios ir t.t. (Stdkaskiere B. ir kt., 2011, p. 46). Tad labai svarbus tampa
vaiky, paaughy, ir apskritai visuomess, sveikatos, sveikos gyvensenos ugdymas.

Sveikatos ugdymas — tai kryptingos an®ningos pastangos gilinti Zinias apie sveikatos
stiprinimo ir saugojimo fdus, itvirtinti teigiama poziirj i sveikag ir ja stiprinar€ius veiksnius,
formuoti vaiko elgesiagadzius beijpracius (Sveikos gyvensenos ugdymas mokyklose, 2007, p.
7).

Poreikis sveikai gyventi taty biti formuojamas nuo pat gimimo, ir pirmiausia uzZ yea
atsakinga Seima. €&u turint omenyje, jog paaugliai daugiausiai lafr@leidzia mokykloje —
galima teigti, jog mokykla, t.y. ugdymigtaiga, kurioje jie iSmoksta daugeglyvenimo pamoi,
turi (ar bent tukty turéti) taip pat labai didel jtaka sveikos mitybos formavimo procese. Tai
patvirtina ir Sa problemy analizuojantys mokslininkai ir Svietimo sistem@®sialistai. Pasak B.
Stulkcinskieres ir kt. (2011, p. 36), “vaiko gyvenimo tarpsnisaleistas mokykloje, yra labai
svarbus vaiko raidai, sveikos gyvensenos, {pazi i gyvenimo vertybes bei sveikat
formavimuisi’, o savo ruoztu pedagogai, suprasdaaiky sveikatos saugojimo ir stiprinimo
reikSne, turéty ,suteikti ugdytiniams Zinj apie sveilk gyvenimo lada, padti suprasti sveiko
gyvenimo lmdo pranasumus, ugdyti sveikos gyvenseigiglzius ir jprocius bei pripazinti
sveikat, kaip viery iS svarbiausi vertybiy Zzmogaus gyvenime* (Gudzinskiek'., 2007, p. 36).

Pasaulié@ Sveikatos Organizacija taip pat yra pritarusi noom, kad sveikatos
stiprinimas mokykloje yra vienas iS veiksmingiaubiidy, galintiuy gerinti ne tik vaik, bet ir
visos visuomests sveikad, palaiké iniciatyva kurti sveika stiprinartiy Europos mokyk] tinkla.

[ § tarptautin projeky Lietuvaisitrauke 1993 metais. Siuo metu projekte dalyvauja apie 300
Lietuvos ugdymastaigy (Gudzinskiea V., 2007, p. 36).

Tuo tarpu Lietuvaiijstojusi Europos $junga, masy Salis isipareigojoigyvendinti ir
Europos §jungos instituciy priimamus standartus bei strategijas. Tad itivalktapo Europos
Sajungos lygmeniu priimta Europos Parlamento rezghudél ,Sveikos mitybos ir fizinio
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aktyvumo skatinimo: antsvorio, nutukimo iétihiy ligu prevencijos Europos afingoje”

(2006/2231 (INI). Siame dokumente iSreiskiamas BasoParlamento paiis | sveikos mitybos
ir fizinio aktyvumo svarb bei ju trikuma kasdieniame zmouni gyvenime. Rezoliucijoje
atkreipiamas dideliséinesys iri vaiky mityba mokymoistaigose (Stuknskiere B., GriSkonis
S., Raistenskis J., 2011, p. 40).

Taigi, Lietuvos mokyklose, be bendrojo lavinimo ya prograny, Siuo metu
igyvendinamosgvairios kitos programos. Viena } sveikatos ugdymo program@yvendinama
nuo 1992 mBendrosiose programose ir iSsilavinimo standartu¢®@03) taip pat ypatingas
demesys skiriamas sveikatos ugdymui. Btos programos yra patvirtintos Svietimo ir mokslo
ministerijos, ekspeut komisijy ir jau beveik 20 met igyvendinamos Salies mokyklose
(Gudzinskieg V., 2007, p. 36). Taip pat Lietuvos mokyklose vghd sveikh mityba
skatinantys Svietimo ir sveikatos institugipr nevyriausybini organizaciy inicijuoti projektai,
skirti sveikatos stiprinimui, sveikai mitybai, skai gyvensenai, tam tilgr maisto produkt
grupiy vartojimo skatinimui. Tokie Lietuvos mokyklosgyvendinami projektai yra itin svaib
mokiniy sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos ugdymui uKSnskiere B., Griskonis S.,
Raistenskis J., 2011, p. 40).

Tad pastaraisiais metais Lietuvos mokyklose svegkaigdymas vykdomas pagrinde
remiantis A. G. Davidavienés SMM paruosta ,Sveikatos ugdymo programa“. Pagmindos
tikslas — diegti holistipn sveikatos supratimir teikti ziniy bei igudziy, padeda&iy ugdyti,
stiprinti gerinti savo ir kii sveikas, t.y. paati vaikams susiformuoti sveiko gyvenimaido
nuostatas. Program@gyvendinimas apima ne tik mokybet ir vigs ugdymo procesir vyksta
trimis kryptimis:

e Formaliosios sveikatos ugdymo progranggvendinimas;

e Neformalusis sveikatos ugdymas;

e RySiy su moksleiv tévais ir visuomene palaikymas.

Formali sveikatos ugdymo programatai Zinios,jgudziai, vertyles, nuostatos, kurias
moksleiviai gauna per pamokas; sveikatos ir svetypgensenos, lig prevencijos, pirmosios
medicinires pagalbos sampraté.formaliaja sveikatos ugdymo programyra itraukta desSimt
temy: pazink save, asmens higiena, asmens santykidiass, maistas ir mitybadarbas, poilsis
ir fizinis aktyvumas, aplinka ir sveikata, ko apsauga, medzZiag vartojimas ir
piktnaudziavimas, Seima ir lytinis ugdymasyligrevencija.

Formali sveikatos ugdymo programa sudaryta sgrgkincipu, kai mokinys per \4s
mokymosi laiky turi galimybiy plésti ir gilinti savo Zinias ir susiformaviugozZziairi, jtvirtinti
vertybiy sistem ir sveiktos problem suvokimy.

Neformali sveikatos ugdymo programayeri mokytoy ir mokiniy, mokyklos darbuotaj
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tarpusavio santykiai; sveikatai palankus elgesyskykioje; sveikatai palankios fizés
mokyklos aplinkos ir palanigi ugdymuisi glygu kirimas; fizinio aktyvumo skatinimas;
racionalus ugdymo kwio planavimas ir t.t. Neformalus sveikatos ugdgmaa toks, kai
sveikatos zini ir jgudziy mokiniai gauna mokykloje, per elgesio norm@mirias dorines
paziiras ir vertybes, savitarpio santykius. 1S ésppagrindig neformaliojo ugdymo priemeén-
geras pavyzdys, iS kurio kartais galima iSmokti glau nei iS tiesiogiai pateikiamos
informacijos.

RySiai su mokimi tevais ir visuomenereiSkia, jog &vai ir mokykla turi glaudziai
bendradarbiauti, laikytis vienimgvertybiny reikalavimy formuojant vaiko sveiko gyvenimo
nuostatas (Sveikos gyvensenos ugdymas mokyklo8&, p0 26).

Taigi, sveikatos ugdymas yra stidgas daugiapakopis procesas, kuriame galimarisski
Sias pagrindines pakopas: zirsuteikimas, po#rio ir jsitikinimy keitimas,igadZiy itvirtinimas.
E. Adamkewtien¢, papildydama S. Hagard mogesudaé toki sveikatos ugdymo mode(7
lentek):

7 lentek
Vaiky sveikatos ugdymo modelis

Tevams
Informacija Vaikams

Pedagogams

Kaip saugoti sveikat
Zinojimas Sveikat Zalojantys veiksniali

Kaip teisingai elgtis

Noras liti stipriam ir iStvermingam
Nuostata Teigiamas pofiris i fizinj aktyvunmy

Noras gtidintis

Fizinis aktyvumas ir grdinimasis
Elgesys Sveika mityba

GeranoriSkumas ir palankumas Zraors

Sveikata

Saltinis:Sveikos gyvensenos ugdymas mokyktggmo ataskaita (2007). Vilnius. P. 38.

Tad manytinas, jog ttent remiantis tokiu modeliu — teikiant informagijuztikrinant
pakankamas zinias, formuojant nuostatas jtakojant elges— ir turety biti jgyvendinamas

sveikos mitybos ugdymo procesas mokyklose ir kitdstuvos ugdymastaigose.
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2 skyrius. GINK UNU BENDRUOMENES SVEIKOS MITYBOS UGDYMO YPATUMAI
ANKSTYVOJOJE PAAUGLYST KEJE

2.1. Ginkany Sofijos ir Vladimiro Zubov y pagrindiné mokykla

Siame baigianjame darbe tiriami Ginkny bendruomeés sveikos mitybos ugdymo
ypatumai ankstyvojoje paauglygt, tad tyrimas atliekamas vienoje i$ ugdyistaig - Siauliy
rajono Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zubay pagrindirgje mokykloje Tai SiuolaikiSka, saugi,
atvira, bendraujanti ir bendradarbiaujanti, dembt&kais principais besivadovaujanti,
bendrazmogiSkas vertybes orientuota, sauganti wsgljanti kultirini paveld, teikianti
pagrindus ¢stiniam, vig gyvenima trunkartiam mokymuisi, mokanti gyventi kaitogalggomis,
kokybiskai tenkinanti visuomen poreikius ugdant mokinius, efektyviai organizudjaigdymo
proces, patraukli iSore ir savo turiniu, darbo metodaigdymo kokybe, ieSkanti inovagijr jas
igyvendinanti mokykla.

2011/ 2012 m.m. mokykloje yra 15 klaskomplekty (7 - pradirgs, 8 - 5-10 Kl.).
Mokykloje mokosi — 236 mokiniai. Dirba — 31 mokyasj IS y: 9 — mokytojai metodininkai, 22
— vyr. mokytojai. Mokykloje vykdomos programos: gnao ugdymo programa, pagrindinio
ugdymo programa.

Siauliy rajono Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zuboy pagrindirts mokyklos strateginio
Svietimo plano tikslas — efektyviai valdyti mokykloveikh, telkti mokyklos bendruomen
aktualioms problemoms sg@ti, numatyti, kaip busigyvendinti mokyklos veiklai keliami
reikalavimai, pasirinkti teising mokyklos vystymosi krypt ir prioritetus, planuoti kaitos
pokygius.

Vis tik, jau miretame mokyklos strateginiame plane kaip viena iSadaby ugdymo
istaigos silpnyhij iSskirtasveiko maistgvairoves stoka valgyklojeRemiantis tuo, galima daryti
prielaich, jog ugdymoistaigos vadovai ne tik analizuoja ir iSskiria tolkiolbidzio problemines
busenas, t&au yra linke keisti valgyklos — kaip svarbios sveikos mityb&atsimo grandias —
veiklos elementus. Tai atspindi ir strateginiamekykéos plane numatyt uzdavini; - mokinig
gekejimy ugdymas #pintis savo ir ki sveikata Sveikos mitybos ir sveikos gyvensenos

pagrind; formavimas — formulavime (8 lenég!
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8 lentet
Ginkiany S. ir V. Zubovy pagrindinés mokyklos strateginio Svietimo plano 2011 —
2013 m. nuostatos sveikos mitybos atzvilgiu

Priemorgs Pasiekimo Pasiekimo Atsakingas kSos,
indikatorius laikas finansavimo
Saltiniai
Sveikos mitybos ir Valgyklos meniu | 2011 - 2013 | Administracija Mokinio
sveikos gyvensenos| atspindi sveikos m. Mokytojai krepSelio
pagrind; formavimas. | mitybos pagrindus Valgyklos vedja léSos
Mokiniai zino Steigjo 1éSos
sveikos mitybos
pagrindus.
Mokykloje veikia
sveikos gyvensenas
pagrindus
propaguojantys
bureliai.

Saltinis: Siauli rajono Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zubow pagrindirés mokyklos strateginio Svietimo
planas 2011 — 2013 m.

Tad, manytina, jog pagrindinis Sio tyrimo tikslas atskleisti Ginkiny Sofijos ir
Vladimiro Zubow pagrindirtje mokykloje besimokafiy paaugli sveikos mitybosprocius,
informuotum, Zinias bei nuostatas sveikos mitybos atzvilgigakty jtakoti ir tapti pagalbine
priemone miatos mokyklos vadovams priimant sprendimud dveikos mitybos princip
skleidimo ir sveikos mitybogprociy formavimo tiek ugdymo procese, tiek formuojantkwai

maitinimojstaigos principus.

2.2. Tyrimo metodika

Pagrindinis Sio tyrimo tikslas — iSsiaiskinti kokyga Ginkiny bendruomeés paaughi
mitybos ypatumai, informuotumas, zinios ir nuostasveikos mitybos atzvilgiu, bei kokios yra
galimykes Sioje bendruomefe formuoti sveikos mitybos principus.

Tyrimo tikslui pasiekti formuojami Sie uzdaviniai:

1. Istirti kiek Siuo metu Ginkny Sofijos ir Vladimiro Zubowv pagrindirgje mokykloje
besimokantys paaugliai turi informacijos, zirapie sveik mityba bei kokios yray nuostatos
Siuo klausimu;

2. ISsiaiskinti kokie yra Gin&ny paaughi mitybosiprociai;
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3. Nustatyti kaip Ginknu Sofijos ir Vladimiro Zuboy pagrindirtje mokykloje yra
igyvendinamas sveikos mitybos pringiugdymas Siuo metu ir kokios yra galindggb Sio
ugdymo tobulinimui.

Tyrimui atlikti parengta pusiau uzdaro tipo ankedaria sudaro 42 klausimai: 39 uzdaro
tipo klausimai su pateiktais atsakymariantais ir 3 atviro tipo klausimaig,kuriuos atsakant
respondentai tgjo patysjrasyti savo atsakym Ankety sudaro keli klausimblokai:

1. Demografinis (duomenys apie tiriamuosius — asAtis, klag, kurioje respondentas
mokosi);

2. Klausimy blokas, skirtas tirti respondeninformuotuna, zinias bei nuostatas tiriamos
problemos — sveikos mitybos — atzvilgiu;

3. Klausimy blokas, skirtas iSsiaiskinti kokie yra respondamnitybosijprodiai;

4. Klausimy blokas, skirtas nustatyti sveikos mitybos ugdymgesija.

Siekiant apibendrinti ir aiSkiai atvaizduoti gauttgimo rezultatus, Sie apdorojami
Microsoft Office Excel programa ir pateikiami diagnose. Atviro tipo klausim rezultaty
analizei pasitelkiamas wsatsakym fiksavimo ir u daznumo apské&avimo metodas, pagal

galimybes rezultatus taip pat atspindint diagramose
2.3. Tyrimo dalyviai
Tyrime dalyvavo Siauli rajono Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zubov pagrindirés

mokyklos VII — X klasiy moksleiviai, IS viso 71 moksleivis. Demografiniuespondent
rodiklius pateikiame 9 lentgk:

9 lentek
Tyrimo respondenty pasiskirstymas pagal amaj ir lyt j
Klasé Mergaités Berniukai IS viso:

VIl klas ¢é 13 9 22
VIII klas ¢ 21 5 26

IX klasé 2 5 7

X klase 6 10 16

IS viso: 42 29 71
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2.4. Tyrimo rezultatai

2.4.1. Paaugh informuotumas sveikos mitybos klausimais

Tyrimo rezultatai atsklei jog daugelis apklaustmoksleivy, teigia zinantys kas tai yra
sveika mityba (zr. 3 pav.), &&u vis tik moksleiw samprata apie tai, kas yra vadinama sveika
mityba, pasiskirgt { dvi stovyklas — beveik pésapklausi paaughy teige, jog sveikas
maitinimasis reiSkia kai maitinamasi saikingai, iekkdaugiau nei pésrespondent mano, jog

sveika mityba — tai kai organizmas gauna viskordikia ir tiek, kiek reikia (zr. 4 pav.).

100+

80+

604 -
O Zino

40+ B NeZino
20

7-10 kl. Mokiniai

3 pav. Paaugh informuotumas apie svejkmityba

O VegetariSka mityba

B Maitinamasi
saikingai

O Kai organizmas
gauna ko reikia ir
kiek reikia

7-10 kl. Mokiniai

4 pav.Paaugh, informuotumas kas tai yra sveika mityba
Tuo tarpu, tolimesnis klausimas atsktgigbg tik maziau nei pustirty paaugh yra linkg

dometis sveika mityba bei jos principais (Zr. 5 paw),didZioji dalis tuo nesidomi aréra

apsisprene Siuo klausimu.
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O Taip
B Ne
O Nezinau

7-10 kl. Mokiniai

5 pav. Paaugly domgjimasis sveika mityba

Pastebtina, jog sveika mityba labiau linkusios déis mergaiés (47,6 proc. Vis
mergatiy) nei berniukai (34,5 proc. wserniuky).

Sveikos mitybos princip sklaidos Saltiniai yra patyiwairiausi: dazniausiai informagij
apie sveik mityba moksleiviai gauna mokykloje, internete ir ziniagks priemonj pagalba
bei Seimoje (zr. 6 pav).

40
35- _
V7 O Seima
1% B Mokykla
207 O Draugai
1517 O Internetas
1047 W TV, radijas
517 O Spauda
o l<ml

7-10 kl. Mokiniai

6 pav. Informacijos apie sveikmityba sklaidos Saltiniai

Tyrimas atskleid, jog informacijos apie sveikmityba sklaida tarp p&u paaugh; faktisSkai
nevyksta — informacijos apie sveikmityba iS draug, bendramoksli gavo tik 3,7 proc.
apklaustjy. Tuo tarpu suéwvais apie sveik mityba respondent teigimu Sneka kiek daugiau nei
pus paaugh (58,6 proc.).

Vis tik, apklaustjy teigimu, informacijos apie svejkmityba jiems pakanka (zr. 7 pav.) ir
jie tiksliai zino kas tai yra sveikos mitybos piria# (2r. 8 pav.).
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70+
60+
504
40
304
20+
10+

O Taip
B Ne
O NeZinau

NN NNN

7-10 kl. Mokiniai

7 pav. Informacijos apie sveikmityba pakankamumas

100+
80
601 B Taip
40+ E Ne
20-
oA

7-10 kl. Mokiniai
8 pav. Informuotumas apie sveikos mitybos piramid

Vél gi reikia atkreipti @meg | tai, jog berniug manymu jiems labiau iksta
informacijos tiek apie sveikmityba (27,6 proc. berniuk skunasi informacijos tikumu), tiek
informacijos apie sveikos mitybos piramaittikumu (net 65,5 proc. berniukeig, jog nezino
kas yra sveikos mitybos pirangid

Tyrimo rezultatai atskleiy jog informacip apie sveikos mitybos piramid bei

pagrindinius jos principus didzioji dalis respontieteigia gag mokykloje (zr. 9 pav.).

80+

7047 _

604 O Seima

504" B Mokykla

404 O Draugai

3047 ot O Internetas

204 — B TV, radias

107 @ Spauda
0-

7-10 kl. Mokiniai
9 pav. Informacijos apie sveikos mitybos piramigavimo Saltiniai

Vis dél to vieningai atsakyti kas tai yra ta sveikos rhayg piramid apklaustieji negéjo:
daugelis y linke¢ manyti, kad tai yra rekomendagijtrikampis, kuriame iSvardinti maisto

produktai; nemaza dalis mgrjog joje yra nurodytos maisto proporcijos;eliteige, jog sveikos
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mitybos piramid — tai rekomendaaij trikampis, kuriame nurodytas maisto produkiekis (Zr.

10 pav.).

O ISvardinti maisto
produktai

@ Nurodytas maisto
produkt y kiekis

O Nurodytos maisto
proporcijos

7-10 kl. Mokiniai

10 pav. Kas tai yra sveikos mitybos piranid

Vis tik, moksleiviai teig zinantys kokie maisto produktai yra rekomenduojaanrtioti, 0
kokie ne (zr. 11 pav.), oginformacip teige suzinog mokykloje (42,3 proc.), interneto pagalba
(29,6 proc.), kitose informavimo priemise — per TV, radi, spaud ( iS viso 53,5 proc.).
Maziausiai informacijos Siuo klausimu apklaustiessepateik Seima (21,1 proc.) ir draugai (4,2
proc.).

100+

801

60+ O Taip
ENe

ONezinau

401

NN N N\

204

7-10 kI. Mokiniai
11 pav. Informuotumas apie rekomenduotinus ir nerekometidus maisto produktus

Nepaisant to, tolimesni tyrimo rezultatai atskéeidiriamy paaugly ziniy apie
rekomenduotinus ir nerekomenduotinus maisto pragukpragas. Paprasyti iSvardinti kokius
produktus rekomenduoja sveikos mitybos specialistaugelis moksleivi jvardino vaisius ir
darzoves, kas, be abejo, yra teisinga. Vis tikdgnus produktus, kurie specialistyra
ivardinami kaip itin svariis kiekvieno, tuo labiau augé&n organizmo gyvybiams funkcijoms,
bei jau mirgtoje sveikos mitybos piramége uzZima svarbiausivieta, jvardino tik kiek daugiau
nei ketvirtadalis respondent Taip pat reikia pastéb, jog produkty be konservamt (be E)
pasirinkimo svarb prisimirg tik keli respondentai. Svarbu yra tai, jog nemauaksleivi
pamirgjo pakankamo skysy vartojimo hitinybe (zr. 12 pav.).
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B Vaisiai ir darzov és
OMeésa

O Pieno produktai

B Gradiniai patiekalai
O Zuvis

BJokiy E

O Skys €iai

B Maistingas maistas
@ Visko po truput

7-10 kl. Mokiniai

12 pav. Rekomenduotini maisto produktai

Tuo tarpu, nerekomenduotinus produktus respondent&ardinti seksi daug lengviau:
kaip pagrindinius vengtinus produktus moksleivigardino saldumynus, greitmaist ir
traskwius (zr. 13 pav.).

50-
O Greitas maistas
40+ @ TraSku Ciai
0O Saldumynai
307 OLimonadai
201 B Produktai su E
O Alkoholis
104 B Riebus maistas
O Energetiniai g érimai

M Jvair Gs prieskoniai

7-10 kl. Mokiniai

13 pav. Nerekomenduotini maisto produktai

Vis dél to limonad; ir kity gazuot gérimy zah pripazino tik maziau nei penktadalis
apklaustjy, o apie itin riehi, pagarding jvairiais konservantais maisto produkiak pagalvojo
tik keletas moksleiw.

Apibendrinant pateiktus rezultatus galima darytiat, jog Ginkinu bendruomeés
paaugliai iS esks zino kas tai yra sveika mityba ir kas tai yrailsy® mitybos piramid, taciau
jlems dalinai tiiksta zini; apie tai kokius produktus mitybos specialistaiorakenduoja valgyti, o
kokius ne. Lyginant paauglizinias pagal lyties pozyintampa akivaizdu, jog mergéstdaugiau
nei berniukai domisi sveika mityba ir turi daugigniu Siuo klausimu. Taip pat tampa akivaizdu,

PN

Seima irjvairios informacijos paieSkos bei vieSosios infovin@ priemors.
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2.4.2. Paaughlp mitybos jpro¢iai

Tolimesniame tyrimo etape bandyta iSsiaiSkinti kokira Ginkinu bendruomeés
paaugly mitybosjprociai. Remiantis tyrimo rezultatais, didzioji daugunirdy paauglh sveikos
mitybos princip laikosi tik iS dalies (zr. 14 pav.).

70-
60-
50- ,

O Taip
401

B Ne
30'/ O NeZinau
201 013 dalies
10¥°

0.

7-10 kl. Mokiniai
14 pav.Paaugh; sveikos mitybos principlaikymasis

Daugelis apklausju teige kasdien valgantys pustiys, kas yra labai svarbu kiekvienam,

ypa paauglysis laikotarpiu (zr. 15 pav.).

70
60+
504
40
304
20
101

O Taip
B Ne
ONezinau

NN NN N

7-10 kI. Mokiniai

15 pav.Respondentpusryiy valgymojprociai

Vis tik jaunesni klasiu (VII-VIII kl.) moksleiviai dazniau (66,7 proc) vgb pusrgius
nei vyresny klasiy (IX-X kl.) moksleiviai (56 proc.).

Apklausos duomenimis, daugelis responde(i7,5 proc.) zino kiek kart mitybos
specialistai rekomenduoja valgyti per dielr vis tik dauguma apklaustmoksleiviyy valgo tris
kartus dienoje, mazoji dalis apklayst valgo du kartus dienoje ir tik kiek daugiau nei

ketvirtadalis respondentvalgo keturis ir daugiau karper diera (Zr. 16 pav.).
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O 3 kartus
M 4 ir daugiau kart y

O Rytq ir vakar g

7-10 kl. Mokiniai

16 pav.Valgymo daznumas

Pastebtina, jog berniukai dazniau ligkvalgyti 4 ir daugiau kant per dien (34,5 proc.)
nei mergais (18,8 proc.). Daugelis mergaj valgo tris kartus dienoje.
Tuo tarpu mokyklos valgykloje teigvalgantys daugiau nei pusespondent (zr. 17

pav.). O dazniausiai moksleiviai valgo priesjis ir pietus (Zr. 18 pav.).

60+
50-/
404
OTaip

30 BENe
201 OKartais
10

0.

7-10 kl. Mokiniai

17 pav.Ar moksleiviai maitinasi mokyklos valgykloje

60+

40

O Pusry €ius

B PrieSpie €ius
204

O Pietus

MNEB VAN NAN

7-10 kl. Mokiniai

18 pav.Paaugh maitinimasis mokyklos valgykloje

VII-VIII klasiuy moksleiviai mokyklos valgykloje maitinasi daznig60,4 proc.) nei
vyresniy klasiy moksleiviai (30,4 proc.). Sie duomenys patvirtiearinzje dalyje aptaet reiskiry,
jog kuo vyresnis vaikas — tuo dazniau jis patsnpaiisprendimusél savo mitybos, kuomet Sie

sprendimai, deja,dma klaidingi ir nesusgj su sveikos mitybos principais.
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Taip pat paaisko, jog pagrindig moksleiviy nevalgymo mokyklos valgykloje priezastis
yra ta, jog pateikiami patiekalai tiesiog kartamatitinka j; reikalavimy, non (19 pav.), nors
laiko per pertraukas pavalgyti iSties yra pakanka@@ pav.).

60+
50
40+ O Taip
30 H Ne
20_/ O Kartais
O Nezinau
104
0_
7-10 kl. Mokiniai
19 pav.Mokyklos patiekal vertinimas
80+
7047
60+
g
50 % O Taip
401 B Ne
30 O NeZi
20_/ ezinau
1047
0

7-10 kl. Mokiniai

20 pav.Ar pakanka laiko per petraukas pavalgyti

Siekiant iSsiaiskinti kaip daznai kokius produkt#dgo tiriamiesiems, buvo pateikti tiek
rekomenduotini, tiek nerekomenduotini vartoti maigroduktai. Paaiko, jog kasdien pieno
produktus valgo tik tr&dalis paaugli, Sviezius vaisius bei darZoves kasdien valgo maigdis
respondent, o keli moksleiviai Sviezi darzoviy nevalgo visai. Tuo tarpu saldumynus bei
saldzius vaisvandenius kasdien vartoja beveik @elaitis moksleiwi (zr. 21 pav.). Reikia
pastebti, jog labiau toki maisto produkt kaip traskdiai visiSkai yra link atsisakyti vyresnio

amziaus apklaustieji (26,1 proc.), palyginant singsnio amziaus moksleiviais (6,2 proc.).
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Pieno produktai  SvieZi vaisiai SvieZios Bulvi y trasku éiai  Saldumynai Sald as
darzov és vaisvandeniai

OKasdien B Kartais ONiekada

21 pav.]vairiy maisto produkt valgymo daznumas

Tuo tarpu greit maist, - mésainius, keptas deSreles, picas — daugelis mokslealgo

labai retai arba kagtper savai ir reciau (Zr. 22 pav.).

60+
50"
404 O Beveik kasdien
30'/ B Labai retai
20¢" o
OKart g per savait e ir

10-/ re€iau

0.

7-10 kl. Mokiniai

22 pav.Greito maisto valgymo daznis
Tarp valgymy daznai arba kartais uzkandziaujantys pripazin@idjddalis apklaust

paaugli. Vis tik 31 proc. moksleiv teigé niekada neuzkandziaujantys (zr. 23 pav.). 61,2.pro
apklaustjy teige kartais uzkandziugigyjantys Salia mokyklos esénje parduotugje.
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50+
401
30-/ O Taip
201 ENe |
O Kartais
104
0.

7-10 kl. Mokiniai
23 pav.Uzkandziaviny jprociai

Atsizvelgianti gautus duomenis, galima daryti prielgigbg tiriamieji paaugliai, kaip ir
daugelis tokio amziaus vaikLietuvoje, naudoja per didekieki nerekomenduotipn maisto
produkiy — saldumyn, saldziy vaisvandeni, traskwiy ir t.t., ir per mazai vartoja gyvybiskai
svarbiy, sveikos mitybos piraméd pagrind sudaratiy maisto produkt. Tad svarbu iSsiaiskinti
ar Sy paaughy mityba yra papildoma vitaminais ir kitais maistapgdais. Nuolat vartojantys
vitaminus ir maisto papildus teidgpeveik pus respondent Ir vis tik net 29,6 proc. apklaugt

pripazino nevartojantys mity papild; (zr. 24 pav.).

50+
40+
304 D O Taip
201 ENe |
O Kartais
104
0.

7-10 kl. Mokiniai
24 pav.Vitaminy ir maisto papild vartojimas

Manytina, jog vitamin ir kity maisto papild vartojimg dazniausiai inicijuoja Seimos
gydytojai ir €vai, tad galima daryti iSvagjog daugelio vailf artimieji bent tokiu bdu ripinasi,
kad ju atZzaloms netikty reikaling: tokiam amziaus tarpui kaip paaugtydbating maisto
medziag. Vis tik didelis procentagklausimy atsakiusijy neigiamai vefia susifipinti ir skatinti
tokio polndzio informacijos sklaigl Ir nors manytina, jog dirbtiniai vitaminai ir nsad papildai
niekada neatstos maaliy maisto produkt vartojimo ir sveikos mitybos prinaiplaikymosi,

taciau Sioje situacijojeiitina bent atkreipti émeg | naudos ir poreikio klausimus.

39



2.4.3. Sveikos mitybos ugdymas mokykloje

Kaip iSsiaiSkinome ankg&u, mokyklai tenka didelis vaidmuo ugdant paaughkeikos
mitybosjprocius. Tad toliau siekta istirti kaip Gioky Sofijos ir Vladimiro Zuboy pagrindirje
mokykloje yra diegiami sveikos mitybos principai.

Net 69 proc. apklaugy teige, jog mokykloje nuolat vykst@vairis renginiai apie sveik
mityba (Zr. 25 pav.).

D

70-
60+
50+
40- OTaip
301 ENe

201 ONeZinau

10+

7-10 kl. Mokiniai

25 pav. Informuotumas apie renginius, susijusius su svaikyba

Taciau daugelis moksleivi pripaZzino, jog renginiai mazesse grugse, t.y. valanéés
apie sveilk mityba klass rate, faktiSkai nevyksta: neigiamai atsaket daugiau nei pés
apklaustjy (Zr. 26 pav.). Btina atkreipti @meg i tai, jog, tyrimo duomenimis, sveikos mitybos
klausimai klass valandliy metu faktiSkai neaptariami vyregni klasiy moksleivi, tarpe: tik 13
proc. IX — X klasi moksleiviy atsak, jog tokios valanélés vyksta, kai tuo tarpu jaunespi
klasiy moksleiviy tarpe teigiam atsakym pateil¢ gerokai daugiau — 43,8 proc. Galima daryti
prielaica, jog Ginkiny Sofijos ir Vladimiro Zubowy pagrindirtje mokykloje daugiau @mesio
sveikos mitybos ugdymui klas valandliy metu skiriama jauneanklasiy moksleiviams.

O Taip
HENe
ONezinau

7-10 kl. Mokiniai

26 pav Informacijos apie sveikmityba gavimas klass valandliy metu
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Mokyklos medik, paaughy teigimu, taip pat daugeliui neteikjokios informacijos,

susijusios su sveika mityba (zr. 27 pav.).

80
70
60

50 O Taip
40 B Ne

30 OKartais
20

10
0

7-10 kl. Mokiniai

27 pav.Informacijos apie sveikmityba gavimas iS mokyklos medik

Tyrimo metu paaisjo, jog daugelis mokytaj apie svei mityba per pamokas kalba

kartais arba visai nekalba (zr. 28 pav.).

50+
40+
304 OTaip
201 ENe
OKartais
101
0.

7-10 kl. Mokiniai

28 pav.Informacijos apie sveikmityba sklaida pamok metu

Daugiausiai apie sveikmityba moksleiviai yra girdj¢ per biologijos, technologijos,
etikos bei tikybos pamokas. Kartais apie tai Snekamper Zmogus ir gamta panidds, Kino
kulttra, fizikos pamokas, bei, netgi, lietuvar angh kalbos pamokose.

Tuo tarpu, daugiau informacijos apie sweikiityba pageidaut gauti tikrai ne visi
moksleiviai: net 38 proc. apklaugi nepageidauja gauti tokios informacijos, o 32,4cpreeturi

nuomores Siuo klausimu (zr. 29 pav.).
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29 pav.Poreikis gauti informacijapie sveilk mityba

Vis tik, moksleiviy teigimu, informaci apie sveik mityba turéty pateikti tiek mokytojai
pamoky metu, tiek klass aukétoja klags valandliy metu. Informacy apie sveik mityba,
respondent nuomone, taip pat téiy pateikti gydytojai ir tik nedaugelis mano, joga Si
informacip turéty skleisti mokyklos medik(zr. 30 pav.).
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30 pav.Pageidautini informacijos apie sveiRiityba skleictjai

Atsizvelgiant i tyrimo rezultatus, galima daryti prielaidjog Sioje mokslojstaigoje
aiSkiai tmiksta sistemingo nuolatinio sveikos mitybos ugdymendrojo lavinimo procese,
ypatingai vyresése klagse. Manytina, jog informacijos apie svgikiityba poreikio stoka yra
susijusi su per mazu suvokimu keklidek svarly tiek fiziniam, tiek socialiniam gefiviui turi
sveikos mitybos princip laikymasis paaugly&s, o ir bet kokiame amziaus periode. Tadyvis
pirma kitina Ginkiny bendruomeés paaugliamsidiegti suvokim apie sveikos mitybos
butinybe, o tuomet tikslingai integruoti sveikos mitybos dygio program i bendrojo ar

papildomojo lavinimo programas.
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ISvados

1. Paauglyst yra itin svarbus periodas kiekvieno zmogaus gywenine tik
psichosocialigje plotmeje, t&iau ir sveikatos atzvilgiu. Digant atotfikiui nuo €vy jtakos,
paaugliy mityboje vyksta pokgiai, daZzniausiai susijsu nerekomenduotinprodukt, tokiy kaip
greitas maistas, saldumynai, gazuetimai padidintu vartojimu, valgymo rezimo sutrikirear
kitomis problemomis. Tad yra itin svarbu tokio aeus vaikams ugdyti sveikos mitybos
principus bei Svietimo institucijose sudaryti visakygas sveikai vail, paaughy mitybai.

2. Daugiausiai informacijos apie sveikityba Ginkiiny paaugliams suteikia mokykla bei
visuomers informavimo priemoés (internetas, TV, spauda). Paaugliai pakankanspanire
su pagrindiniais sveikos mitybos principais, zineeikos mitybos piramigs rekomendaaj
pagrindus, nurodo daugetekomenduotin ir nerekomenduotin produkt;. Paaugliai domisi
sveika mityba, ypamergaits, ju nuostatos sveikos mitybos atzvilgiu yra teigiamos.

3. Ginkiny bendruomeés paaugli mitybosiprociai neatitinka sveikos mitybos prinaip
nesilaikoma mitybosézimo - nemaza dalis moksleivkasdien nepusryiauja, dalis moksleiwi
valgo 3 ar net 2 kartus per digrdaznai uzkandziauja tarp pagrindinialgymy ne mokyklos
valgykloje, o netoliese eséinje parduotu¥je. Daugelis tinh paaughy nesilaiko sveikos mitybos
piramictje pateikty mitybos princip: Sviezias darzoves ir vaisius, pieno produktusdicas
vartoja maziau nei pésapklaustju. Nustatyta, kad nerekomenduotini produktai - tugkk,
saldumynai, salis gazuoti grimai bei greitas maistagra itin paplit kaip kasdienio vartojimo
produktai, tégiau vartojimo daznis yra beveik toks pat, kaigarZzovi; bei kity nauding maisto
produkiy;. Beveik pus paaugh; kasdien ar nereguliariai vartoja sintetinius vitans ir kitus
maisto papildus, kas parodevt; nor, jog augatiy vaiky mityba hity papildyta reikalingomis
medZziagomis.

4. Tyrimo rezultatai atskleidZia, kad mokykloje oekenduotina gkoti sveikos mitybos
ugdymo proces integruoti sveikos mitybos ugdym pamokas ir popamokinveikla, klass
valanctles jvairiomis diskusij, praneSim formomis, organizuoti bendruomen renginius,
itraukiant visus bendruomé&nnarius —dvus, medikus ir t.t., skatinant ugdyti sveikos rnag
ipracius ne tik Svietimastaigos ribose, bet ir Seimoje bei kitoje artimpgaugliams aplinkoje.
Maitinima mokyklos valgykloje silytina organizuoti, laikantis sveikos mitybos prijmg maisto

raciora papildant Svieziomis darzémis, vaisiais, pieno produkpatiekalais.
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Giede Savickier
EDUCATION FEATURES OF HEALTHY NUTRITION IN EARLY AD OLESCENCE:
GINK UNAI COMMUNITY CASE.
The Bachelor Theses
Summary

This bachelor thesis analizes the issues of adatscnutrition in Ginkunai community. The
main aim is to investigate the adolescents' in @&k community healthy eating educational
features. The study included 71 VII-X grade studeot Ginkunai community. Awareness,
knowledge, attitudes and habits in respect of hgattutrition have been studied using the
questionnaire survey method. The results revediatl ass media and school information
affects and forms adolescents’ healthy nutritioovgions in this community. According to
adolescents, there is enough information for thboutihealthy nutrition but the study indicates
that the nutrition is not healthy and full, almbsif of respondents added synthetic vitamins and
other dietary supplements. Theoretical knowledge easearch basis of results provide the
following main conclusions: 1) Although a healthytrition is vital for the physical development
of the adolescents’ health, but adolescents' eatiaigbits don‘t comply with healthy eating
principles: non-compliance with nutrition, oftenasking between main meals with snacks
purchased in the store, lack of fruit, vegetabiesk products in daily nutrition.2) Adolescents
are interested in healthy nutrition, especiallylsgirConsidering to the current features of
adolescents’ nutrition, providing nutritional edtioaal process, in the school canteen it is
suggested to enrich the food ration with additidnash vegetables, fruit, milk products, in the
educational process to promote awareness amongrgsudio integrate healthy nutrition
education program in general or supplementary eaucprograms, to develop community fairs
and events involving students, parents, doctoashiers.
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