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SANTRAUKA

SPORTUOJANCIU ZMONIU MITYBOS YPATUMALI IR JU POVEIKIS SVEIKATAI

Bakalauro darbas

Pastaruoju metu isteigti sporto ir sveikatingumo klubai vis dazniau sulaukia Zzmoniy, norin¢iy
gerinti savo sveikata: stiprinti raumenis, igyti optimaly kiino masés svorj, palaikyti fizing forma,
aktyviai sportuojant. Taciau net ir sportuojantys asmenys daznai nesuvokia, kad ne tik fizinis
aktyvumas veikia organizma teigiamai, bet taip pat ir mitybos ypatumai.

Tyrimo tikslas: istirti sportuojanciu zmoniy mitybos ypatumus ir ju poveiki sveikatai.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorinius mitybos poveikio ypatumus sportuojantiems Zzmonéms.
2. Nustatyti sportuojan¢iy zmoniy savo sveikatos ir fizinio pasirengimo vertinima.
3. Istirti sportuojanciy Zmoniy mitybos ypatumus ir jy poveiki sveikatai.
Tyrimo metodai:
1. Literatiiros Saltiniy analiz¢ ir apibendrinimas.
2. Anketiné apklausa.
3. Statistiné tyrimo duomeny analizé.

Teorinés jzvalgos grindziamos analizuotais mokslinés literatiiros $altiniy analize apie fizinio
aktyvumo ir mitybos jtaka sportuojanciyjy sveikatai. Tyrimo rezultatai lyginti su kity autoriy
panaSiy tyrimy duomenimis.

PaaiSkéjo, kad tyrime dalyvavusiy sporto klube sportuojanciy Zzmoniy mitybos iprociai néra
taisyklingi: pernelyg retai vartojami Svieziis vaisiai, darzovés, angliavandeniai, per daznai
valgomi mésos produktai. Moterims, lyginant su vyrais, biidingi sveikesni mitybos jprociai —
jos dazniau vartoja SvieZius vaisius ir darZoves. Tiriamieji, igij¢ aukstaji iSsilavinima, pasiZymi
geresnémis ziniomis ir sveikesniais mitybos iprociais. Apie trecdalis tirilamyjy mankstinasi
daznai ir intensyviai, jiems biidingi labiau taisyklingos mitybos iproziai. Tyrime dalyvave
asmenys, turintys didesng kiino masg, jvairiy risiy maisto produktus vartoja dazniau, lyginant su
normalaus kiino svorio sporto klubo lankytojais. Nutukusieji tiriamieji didesni démesi skiria
sveikiems maisto produktams.

Tyrimo rezultatus palyginus su Lietuvos ir kity $aliy panaSaus pobiidzio tyrimais, prieita
iSvados, kad tirty sporto klubo lankytoju gyvensena nepakankamai orientuota { sveikos mitybos
iprocius: sveikesniais mitybos iprociais susidomima tik igijus antsvorio.

Pagrindinai Zodziai: mitybos ypatumai, sveikata, fizinis pasirengimas, iprociai,

vertinimas.



SUMMARY

DIETARY HABITS AND THEIR IMPACT ON HEALTH OF SPORTS ACTIVE
PEOPLE
Bachelor’s Degree Work

Currently established sport and health clubs have attracted more and more people,
wishing to improve their health: to strengthen muscles, to get the optimal body weight, to
maintain physical form by active sports. However, even those people, who are not going in to
sports, often do not realise that not only the physical activeness has a positive effect on the
organism, but also their dietary habits.

Aim of the survey is to reveal the dietary habits of people who go in for sports as
well as their effect on health.

Tasks of the survey:

1. To analyse theoretical peculiarities of the effect of dietary habits on sports

active people.

2. To determine the assessment of the sports active people health and physical

preparation.

3. To analyse the dietary habits of sports active people and their effect on the

health.

Methods of the survey:

4. Analysis and generalisation of sources of literature.

5. Questionnaire.

6. Statistical survey data analysis.

Theoretical premises are based on the analysis of scientific literature, concerning
the effect of the physical activeness and dietary habits on the sports active people. Results of the
survey were compared with data from other authors from similar surveys.

It appeared that dietary habits of people going in for sports to sport clubs are not
regular: fresh fruit, vegetables, carbohydrates are consumed too rarely while the amount of
consumed meat products is too high. Women, if compared to men, have healthier dietary habits —
they consume fresh fruit and vegetables more often. Respondents with the higher education have
the better knowledge and healthier dietary habits. One third of respondents go in for sports often
and intensively; they have more regular habits.

People with the greater body mass participated in the survey — they consume food
products of various types more often if compared to clients of the sport club with the normal

body weight. Those with overweight give more attention to the healthy food.



Comparing results of the survey with similar Lithuanian and foreign surveys, the
conclusion was made that the lifestyle of clients of the sports club is not sufficiently oriented
towards the healthy dietary habits: healthier dietary habits become interesting only after the
overweight is gained.

Keywords: dietary habits, health, physical preparation, habits, evaluation.



IVADAS

Aktualumas. Sveikata, kaip teigiama Pasaulinés Sveikatos Organizacijos (PSO)
apibrézime (1946), yra visapusé fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligy ar negaliy
nebuvimas. Zmonés suvokia, kad gera sveikata yra viena i§ salygy, gerinan¢iy gyvenimo
kokybe, nes tai yra viena didziausiy Zzmogaus vertybiy. Sveikata priklauso nuo daugybés
veiksniy. Bet pagrindiniai, sveikata lemiantys veiksniai, yra: paveldimumas (20 %), aplinka
(fiziné ir socialin¢) (20 %), zmogaus gyvenimo budas (50 %), medicinos pagalbos lygis ir
prieinamumas - 10 % (Proskuviené, 2004). Kadangi sveikatos buklé priklauso nuo zmogaus
gyvenimo bado, vienas svarbiausiy veiksniy, uztikrinan¢iy gera sveikata, yra tinkama mityba
(Baranauskas, 2008). Hipokratas yra pasakes, kad zmogus gimsta sveikas, o visos ligos ateina
pas ji per burna su maisto produktais (Samsonoviené, 2006). Mityba tiesiogiai veikia Zmogaus
organizma.

Sveikos mitybos principai isreiSkiami nuosaikumu, ivairumu ir balansuotumu.
Sveikata nuo mitybos priklauso daugiau, negu nuo bet kurio kito veiksnio, todél labai svarbu
issiugdyti tinkamus mitybos iproius (Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003). Sveikata reiskiasi ne tik
fizine jéga, gyvybingumu, bet ir dvasios jéga bei stiprybe, veikian¢ia kuniSkasias jégas,
i§judinancia kiing, tobulinancia abu Zmogaus pradus - fizinj ir dvasini. Tad | sveikata reikia
zvelgti holistiniu poziliriu ir suprasti ja kaip fizing, proting, ir socialing Zmogaus gerove
(Davidaviciené, 1996).

Aristotelis raseé: ,,Niekas taip nenualina ir nesugniuzdo zmogaus, kaip ilgas
fizinis neveikimas“(pagal Slapkauskaite, 2002). Hipodinamija arba nepakankamas judé¢jimas yra
vienas biidingiausiy Siy dieny Zzmoniy gyvensenos bruozy. Anksciau fizisSkai pasyvis dazniausiai
biidavo vyresni Zmongs, o dabar kaskart mazéja jaunimo fizinis aktyvumas, nes vis daugiau laiko
jauni Zmonés skiria protiniam darbui bei pasyviam laisvalaikiui (Varatinskiené, Miseviciené,
1993). Mityba ir fizinis aktyvumas, yra skirtingi gyvensenos jprociai, tatiau neabejotinai
tarpusavyje susije¢ ne tik kasdieninés veiklos, bet ir visuomenés sveikatos atzvilgiu. Fizinio
aktyvumo pagrindiniai komponentai tokie, kaip trukmeé, intensyvumas, turi jtakos apetitui,
energijos poreikiui ar mitybos ipro¢iams (Baranauskas, 2008). Fizinio aktyvumo ir mitybos
Iprociy rySys mazina nutukimo, Sirdies ir kraujagysliy ligy, taip pat kai kuriy véZio formuy
i§sivystymo rizika. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinio aktyvumo pokyciai tiesiogiai
proporcingi mitybos jpro¢iy kaitai (Baranowski, 2004).

Problema. Pastaruoju metu jsteigti sporto ir sveikatingumo klubai vis dazniau sulaukia
zmoniy, norinciy gerinti savo sveikata tam tikrais aspektais (sustiprinti raumenis, igyti optimaly
kiino masés svorj, palaikyti fizing forma ir t.t.). Taciau net ir sportuojantys asmenys daznai

nesuvokia, kad ne tik fizinis aktyvumas teigiamai veikia organizma, bet taip pat ir mitybos
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derinimas. Rikymas bei alkoholio vartojimas kenkia sveikatos palaikymui ir stiprinimui.
Neabejotina, kad asmenys, lankantys sporto klubus, turéty gauti informacija apie sveika
gyvensena i§ treneriy, instruktoriy. Taciau, pirmiausia, pats zmogus turi bandyti suprasti ir
pasirinkti, kokie maisto produktai jam labiausiai tinka. Nuo Zmogaus samoningumo priklauso, ar
jis gebés siekti savo iSsikelty tiksly sportuodamas ir derindamas sveika mityba, tuo riipindamasis
ir stiprindamas savo sveikata, ar tai taps jo gyvenimo biidu, ar bus tik trumpalaikis igeidziu
tenkinimas (Butkiené, Kepelaité, 1996).

Visuomenés sveikatos centro praneSimuose (VSC, 2004) teigiama, jog sveikatos
statistikos duomenys rodo vis prastéjanCia gyventoju sveikatos biuklg, taip pat sveikos
gyvensenos ipro¢iy stoka. Tai pastebi ir autoriai, nagrin¢jantys sveika gyvensena (Alijosiiite,
1995; Armoniené, 1998; Bulotaité, 1998, 1999; Adaskevic¢iené, 2002; Stukas, 1999; Avizonieng,
Cerniauskiené, 2000; Zaborskis, 2001; Gylien¢, Surkiené, Uzdila, Vaitkevi¢ius, Slapkauskaite,
2002; Proskuviené, 2004, 2006 ir kiti). Mokslininky tyrimai akcentuoja tai, kad Zzmogaus mityba
turi atitikti organizmo fiziologinius poreikius, buti grindziama sveikos mitybos principais ir
pagrindinémis taisyklémis bei sveikos mitybos piramidéje nurodytomis rekomendacijomis, buti
nukreipta ne tik sveikatos i§saugojimui, bet jos jtvirtinimui ir stiprinimui.

E. Kemerytés-Riaubienés (2009) nuomone zmonéms, turintiems padidinta fizini kravi,
aktyviai sportuojantiems, reikia ne tik daugiau energijos, bet ir didesniu kiekiy ivairiy maisto
medziagy, kurias Zmogus gauna kartu su maistu. Tuo paciu jrodyta, kad netaisyklinga
sportininky mityba turi neigiamos jtakos siekiamiems sportininky rezultatams (Pe¢iukoniené,
Stukas, 2009). Taigi labai svarbu, kad sportuojantys zmonés skirty pakankamai démesio
tinkamai mitybai.

Todél sio darbo problema pasireiskia tuo, kad siekiama istirti, ar aktyviai sportuojantys
individai ripinasi tinkama savo mityba.

Tyrimo objektas — mitybos ypatumai ir ju poveikis sveikatai

Tyrimo hipotezé: tikétina, kad aktyviai sportuojantys Zmonés labiau rapinasi sveikos
mitybos ypatumais ir jy poveikiu Sveikatai, negu nesportuojantys.

Tyrimo tikslas — istirti sportuojanciy zmoniy mitybos ypatumus ir ju poveiki sveikatai.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorinius mitybos poveikio ypatumus sportuojantiems Zmoneémes.
2. Nustatyti sportuojanéiy Zzmoniy savo sveikatos ir fizinio pasirengimo vertinima.
3. Istirti sportuojanciy zmoniy mitybos ypatumus ir ju poveiki sveikatai.
Tyrimo metodai:
7. Literaturos Saltiniy analizé ir apibendrinimas.

8. Anketiné apklausa.



9. Statistiné tyrimo duomeny analizé.

Darbo struktira: darba sudaro ivadas, literatiriné darbo apzvalga, tyrimo metodika ir

organizavimas, tyrimo rezultaty analiz¢ ir aptarimas, iSvados, literatiiros sarasas ir priedai.



1. TEORINES SPORTUOJANCIU ZMONIU MITYBOS TYRIMU
PRIELAIDOS

1.1. Sveikos mitybos samprata

Vienas pagrindiniy sveikata sauganc¢iy veiksniy bei ligu prevencijos elementy yra sveika
mityba (Skémieng ir kt., 2007), kuri suprantama ne tik kaip tinkamas maisto kiekis ir kokybé, bet
ir jo paskirstymas per diena (Medicinos enciklopedija, 1994). Sveika mityba uztikrina gera visy
organy ir sistemy funkcionavima (Lazauskas, 2005; Pokrovskis, 1992; Zilinskiené,
Gudzinskieng, 2003). Sveikas maistas teikia organizmui energijos, lemia bendra savijauta ir
darbinguma, proting ir fizing veikla: jeigu stinga tam tikry maistiniy medziagy, mazéja
organizmo atsparumas ir darbingumas, greiiau susergama (LaZauskas, 2005;. Zilinskien¢,
Gudzinskiené, 2003). Nors vien sveikas maistas negarantuoja, kad sveikata bus gera, taciau
suteikia galimybg ja saugoti ir stiprinti (Lazauskas, 2005).

Visuomenéje Vis placiau ir daugiau kalbama apie sveikata, jos saugojima ir stiprinima.
Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir energija
idealiam svoriui palaikyti. Maistas - medziaga, vartojama organizmo veiklai ir sveikatai
palaikyti, tai reiSkia palaikyti gyvybe ir augima (Stukas, 2008). Kasdien Zmogaus organizmas
turi gauti apie 40 pavadinimy maisto medziagy: baltymuy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy
medziagy, vitaminy. N¢é vienas maisto produktas, iSskyrus motinos piena pirmy ménesiy
kiidikiui, neturi reikiamo visy medziagy kiekio. PavyzdZiui, bulvés turi vitamino C, bet jose néra
geleZies; griduose yra geleZies, bet néra vitamino C. Kai valgomas jvairus maistas, labiau
tikétina, kad organizmo poreikiai bus patenkinti.

Sveikos mitybos ir gyvensenos rekomendacijas ypaC gerai atspindi, taip vadinama,
sveikos mitybos piramidé. Pastaruoju metu rekomenduojama visus maisto produktus skirstyti { 6
grupes (Stukas, 1999, Zilinkiené, 2003, Proskuvien¢, 2006; PSO, 2005). Mitybos piramidés
pagrinda sudaro maisto produktai, kuriy rekomenduojama valgyti daugiausiai - duona, grudai,
bulvés ir ju produktai. Tai piramidés baziné grupé. Atsizvelgiant | mitybos piramidés nuorodas,
rekomenduojama valgyti 5-11 porciju per diena (porcijos - tai santykinis produkto kiekis, pvz.
duonos rieké, vaisius). Maisto piramidés bazinés grupés viename lygyje pateikiamos dvi
produkty grupés - darzoviy grupé - rekomenduojama 3-5 porcijos per dieng ir vaisiy grupé -
rekomenduojama 2-4 porcijos per diena. AuksStesniame piramidés lygmenyje pateikiamos dar
dvi produkty grupés - pienas, siiris, jogurtas - 2-3 porcijos per dieng ir mésa, paukstiena, zuvis,

ankstiniai, kiauSiniai, rieSutai - rekomenduojama taip pat 2-3 porcijos per diena (Zilinskieng,



Gudzinskiené, 2003). Piramidés virSiin¢je pateikiama produkty grupé, kuri turéty sudaryti
maziausia maisto raciono dalj: riebalai, aliejai - juos rekomenduojama vartoti saikingai

Sveikai mitybai rekomenduojama (Jonaitiené, 2005):

e kiekviena diena rinktis produktus i§ visy SeSiy maisto piramidés grupiy;

e daugiausia valgyti produkty, nurodyty piramidés pagrindinéje grupéje;

e maziausiai valgyti riebaly ir cukraus;

e jaunesniems, aktyvesniems, neturintiems antsvorio rekomenduojama valgyti didesni

produkty kieki;

e vyresniems, pasyveshiems, turintiems antsvorio valgyti mazesnj produkty kiekj.

Naujosios mitybos piramidéje nurodomas vidutinis privalomas skys¢iu per para suvartojimo
kiekis - 8 stiklinés vandens). Tuo paciu akcentuojamas zmogaus fizinis aktyvumas. Mityba ir
fizinis aktyvumas glaudZziai susij¢, nes mityba — tai maisto medziagy ir energijos gavimas, o
fizinis aktyvumas — eikvojimas, todél svarbu balansas tarp gavimo ir eikvojimo procesu.
Nesilaikant §ios pusiausvyros — kaloringai maitinantis ir mazai judant — gresia antsvoris,
nutukimas, Sirdies kraujagysliy ir kitos létinés ligos (Stukas, 1999; Zilinkiene, 2003;
Proskuvien¢, 2006; PSO, 2005). Suaugusiam zmogui rekomenduojama per dieng aktyviai judéti
bent pusg valandos, o vaikams — ne maziau kaip valanda. Judéti reikia gana aktyviai, kad
suSiltum, o Sirdis pradéty plakti greiciau (SAM, Visuomenés sveikatos centras, 2006).

Trys mitybos piramidés dalys geresniam jos esmés suvokimui pazymétos
skirtingomis spalvomis —zemutiné dalis - zalia, viduriné - geltona, vir§utiné — Zymima raudona
spalva. Tai atitinka $viesoforo spalvy reik§me¢. Maisto pasirinkimo piramidés plakatai platinami
visose Salies mokyklose, globos ir gydymo istaigose (SAM, Visuomenés sveikatos centras,

2006).

1.2. Sveikos mitybos principai ir pagrindinés taisyklés

Sveikos mitybos pagrindas - padéti kiinui augti ir kaupti energija. Valgant kuo jvairesni
maista, mazesné tikimybé, kad kai kuriy medziagy triikks organizmui ir del to atsiras sveikatos
sutrikimy. Kasdien valgant maisto produktus i§ jvairiy maisto produkty grupiy galima uZtikrinti
ju jvairove (Zilinskiené, Gudzinskien¢, 2003).

Maisto sudétyje turi buti: baltymai, riebalai, angliavandeniai, vitaminai, lasteliena,
mineralinés medziagos ir vanduo. Visos Sios medziagos reikalingos normaliam organizmo
funkcionavimui. Tod¢l biitina maitintis 4-6 kartus per diena, valgyti maziau cukraus, daugiau
angliavandeniy (Zilinskiené,Gudzinskien¢, 2003). Tinkama, racionali mityba - tai pagrindinis

veiksnys, salygojantis Zmogaus egzistencija. Gyvame organizme nuolat vyksta metaboliniai
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procesai - medziagos suyra ir vél atkuriamos, susidaro naujos struktiros lastelés (anaboliniai

reiSkiniai). Sportiné veikla mitybai kelia labai didelius reikalavimus, nes sportuojantysis

aktyvioje fizin¢je veikloje sunaudoja iki keturiasdeSimties karty daugiau energijos, negu

btidamas pasyvioje bukléje (. Dadeliené, 2008).

Teoriniy jzvalgy pagrindu galima formuluoti tokius sveikos mitybos principus:

Pirmasis principas — nuosaikumas. Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Svarbu
zinoti, kad net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti
neigiama poveiki sveikatai.

Antrasis principas — jvairumas. Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy. Né
vienas maisto produktas neturi absoliuciai visy maisto medziagy. Jos gaunamos valgant
[vairy maista. Vartojant ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus patenkinami
organizmo poreikiai Sioms medziagoms.

Treciasis principas — balansuotumas. Mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos
kiekis maisto produktuose. Maisto medziagu poreikis priklauso nuo Zmogaus amziaus,
Iyties, atliekamo darbo sunkumo.

Apibendrinant teorines iZvalgas, ivairiy mokslininky tyrimy pagrindu, galima iSskirti

esminius sveikos mitybos komponentus, kuriuos galima traktuoti kaip mitybos taisykles (1

lentele)
1 lentele
Pagrindinés sveikos mitybos taisyklés

Pagrindiniai Sveikos mitybos komponenty turinys Autoriai

sveikos mitybos
taisykliy

komponentai
Ivairaus maisto Kiekviena miisy organizmo lastelé yra sudaryta i§ baltymy, riebaly, | D.Mikala
valgym as angliavandeniy, mineraliniy drusky, vitaminy ir vandens* (D. Mikalauskaité, uskaité

1960, p. 19). Valgant kuo ivairesni maista bus mazesné tikimybé¢, kad kai

0, p. 19). Valga tiresni mais : : ad kai | 1960
kuriy medziagy triks organizmui ir dél to atsiras sveikatos sutrikimuy.
Kasdien valgant maisto produktus i§ jvairiy maisto produkty grupiy galima
uztikrinti jvairove.

Normalaus kiino | Organizmui reikalingas fizinis kriivis — tai jam padés isisavinti ta deguonies | K

svorio iSlaikymas

kieki, kuris yra butinas palaikyti sveikatai“ (Dineika, 1984, p. 20). Kai kino | Dineika
svoris vir§ija normaly, iSkyla aterosklerozés pavojus. Padidéja cholesterolio (198 4)_
kiekis kraujyje, o tai ankstyvos aterosklerozés, prieslaikinio infarkto ar ’
insulto rizikos veiksnys. Padidéja rizika susirgti cukriniu diabetu, | M- F.
osteoartritais, tulzies puslés akmenlige, moterims - daznesné néstumo | Gogulan
patologija ir daZnesnes komplikacijos gimdymo metu. Motery, turin¢iy per | (2009).
dideli svori, naujagimiai blina didesnio svorio, taiau maziau atspariis
ivairioms ligoms. Daznai mes nezinome savo kiino masés ir, nors ir esame
nutuke, galvojame esa normalaus svorio. Nutukimas - per didelis riebaly
susikaupimas riebalinése lastelése ar (ir) riebaliniy lasteliy skaiciaus
padidéjimas zmogaus organizme, kuris yra zalingas sveikatai.
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Vartojimas Didelé cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje yra vienas i§ svarbiausiy | M. F.
maisto, turin&io ankstyvos aterosklerozés rizikos veiksniy. Cholesterolio kieki kraujyje Gogulan
v e e didina per didelis maisto kaloringumas, per gausus so¢iujy riebaly ragsciy
maZfll r\lfb.aqu vartojimas. Norint kad cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje biity (2009)
ypac sociyjy, 1r normali, rekomenduojama atkreipti démesj i $iuos patarimus: suvartojamo
cholesterolio. maisto kaloringumas neturi virS§yti organizmo poreikio; kuo maziau vartoti
riebaly; maiste turi bati didelis kiekis polinesociuju riebaly rigsciy; valgyti
daug maisto produkty, kuriy sudétyje didelis maistiniy skaiduly (lastelienos)
kiekis. Maistiniy skaiduly Zmogaus paros norma yra 20-30 g.; per para su
maistu gaunamo cholesterolio kiekis neturi vir§yti 300 mg.
Ivairiq darioviq, Apie 55-60 % energijos { zmogaus organizma turi patekti
vaisiy, uogy ir angha\./a'n(?em% ypaé polisacharidy, .(Barz.Qa A ir kt., 2019) ngIdalu. M. F.
griidy produkty Mokslln.lals tyrimais nu.statyta, kad taip maitinasi vos 3. proc. tirty Lietu.vos Gogulan
;. gyventoju (Barzda A. ir kt., 2010). Siy angliavandeniy gausu darZovése, (2009).
vartojimas bulvése, griidy produktuose, duonoje, ankstiniuose. Sveikos mitybos '
pagrinda sudaro griidy produktai, duona ir batono kepiniai. Siy produkty _Baera A.
vartojimas praktiSkai neribojamas. Darzovés, vaisiai, gridy produktai, | I kt.
ankstiniai yra maistiniy skaiduly 3altinis. Maistiniy skaiduly paros norma | (2010)
20-30 g. Ju minimumas ne maZzesnis kaip 12 g, maksimumu laikoma 32 g
per para. Tiksliau maistiniy skaiduly norma nustatoma pagal eikvojamos
energijos kieki - kickvienam 1000 kcal su maistu reikia gauti 10 g ivairiy
maistiniy skaiduly. ,Jeigu laukia sunkus fizinis kriivis, reikia padidinti
angliavandeniy kiekj pasitelkus ,,gyvus®, natralius vaisius. Beje, bananai ir
kriausés turi visy nepakei¢iamyjy aminorigséiy“ (M. F. Gogulan, 2009, p.
28).
Cukraus ir ,»Cukraus reik§mé mityboje yra labai didelé. Cukrus — tai grynas | D.
saldumyny angliavandenis, kuri zmogus lengvai ir greitai pasisavina ir naudoja | Mikalaus
vartojimo energijos nuostoliams padengti“ ( D. Mikalauskaité, 1960, p. 95). Per gausus kaité
ve . saldumyny vartojimas skatina antsvorio atsiradima. Saldumynus, cukry ir
mazinimas cukraus gaminius, saldintus gérimus rekomenduojama vartoti retai. (1960)
Valgomosios Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos atsiradima, todél | He et al.
druskos vartojimo | Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugiau (2009);
nmaZinimas kaip 5 g druskos (2 g natrio). Bendras druskos kiekis maiste, iskaitant BibbiI']’S-
gaunamg su rukytais, stidytais, konservuotais produktais, duona, neturi buti )
didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g). PaskaiCiuota, kad sumazinus Domingo
suvartojama dienos druskos kieki iki 3g (1200 mg natrio), visose amziaus | €t al.
grupése sumazeja rizika atsirasti naujiems iSemines Sirdies ligos, insulto ir | (2010)

miokardo infarkto atvejams (Bibbins-Domingo et al., 2010). Daugelio
zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug. Eksperimentiniai tyrimai
irodé, kad sumazinus maiste druskos kieki, tiek serganCiy arterine
hipertenzija, tiek sveiku Zmoniuy kraujo spaudimas sumaZzéjo statistiSkai
reik§mingai (He et al., 2009).

1.3 Pagrindinés organizmui biitinos maisto medziagos ir jy dermé su fiziniu aktyvumu

,Kiekviena zmogaus organizmo lastelé yra sudaryta i§ baltymy, riebaly, angliavandeniy,

mineraliniy drusky, vitaminy ir vandens. Ivairiuose organuose Siy medziagy yra nevienodai.

Organizmo lasteliy augimo procesuose dalyvauja visos Sios medziagos, o energijai daugiausia

naudojami angliavandeniai ir tik i§ dalies riebalai bei baltymai “ (Mikalauskaité, 1960, p. 19).

Valgant kuo jvairesni maista, mazesné tikimybé, kad kai kuriy medziagy triikks organizmui ir dél

to atsiras sveikatos sutrikimy. Kasdien valgant maisto produktus i§ jvairiy maisto produkty

grupiy, galima uztikrinti jvairovg. Sveikos mitybos principai ir taisyklés nurodo, kad su maistu
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bitina gauti visy $iy medziagy reikalingus kiekius, priklausomai nuo amziaus, lyties, fizinio
aktyvumo.

Mitybos specialistai laikosi vieningos nuomonés: tam, kad organizmas biity apriipintas
visomis jam reikalingomis medziagomis, maistas turéty biiti kuo jvairesnis, nes né vienas maisto
produktas, neturi pakankamai visy butinu maisto medziagy (Miskiniené, 2006; Proskuviené,
2006; Petrauskiené, Zaborskis, 2000; Surkiené, Stukas, 2003; Zilinskiené, 2003 ir kt.).

Norédamas visiSkai patenkinti organizmo poreikius, zmogus kasdien su maistu turi gauti apie
50 jvairiy medziagy. Pagrindinés maisto medziagy funkcijos - apripinti organizmo lasteles
energija ir biiti Zaliava naujy lasteliy ir audiniy gamybai (Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003).
Maisto medziagos skirstomos | 6 grupes: angliavandenius, riebalus, baltymus, vitaminus,
mineralines medziagas, vandeni (Petrauskiené, Zaborskis, 2000). Palankiausias gaunamuy
medziagy santykis: baltymy, riebaly ir angliavandeniy santykis maiste turi buti 1:1:4
(Miskiniené, 2006; Proskuviené, 2006). Formuluodami sveikatos samprata, autoriai
(Gudzinskiené, 2000, 2007; Poskuviené, 2000, 2004; Zilinskiené, 2003.) isskyré tris pagrindinius
veiksnius, lemiancius sveikata: genai, gyvenimo budas ir aplinka. Pagal atliekamo fizinio darbo
sunkuma, t.y. pagal fizini aktyvuma, iSskiriamos 4 pagrindinés fizinio aktyvumo grupés
(Lazauskas, 2005; Milasius, 2008).

2 lentele

Suaugusiy Zmoniy fizinio aktyvumo koeficientai
(Lazauskas, 2005; Milasius, 2008).

Fizinio aktyvumo Atliekamas fizinis darbas Fizinio aktyvumo
grupé koeficientas (K)
1 Labai lengvas darbas ir lengvas darbas 1,5
2 Vidutinio sunkumo darbas 1,7
3 Sunkus darbas 2,0
4 Labai sunkus darbas (vyrams) Daugiau kaip 2,0
(vidutiniskai 2,2)

Paros energijos poreikis (PEP) apskai¢iuojamas: PEP = PEA x K

PEA — pagrindiné energijos apykaita; K — fizinio aktyvumo koeficientas.

PEA apskaiCiuojama pagal lygti:

Moterims: PEA =655 + (9,6 x W) + (1,8 x H) — (4,7 x A)

Vyrams: PEA = 65,4 + (13,7 x W) + (5,0 x H) — (6,8 x A)

W — kiino masé, kg; H — Gigis, cm; A — amZius, metais.

Racionali mityba numato energijos pusiausvyra organizme pagal principa:
pagamintos energijos kiekis turi atitikti iSnaudotos energijos kieki (Lazauskas, 2005; MilaSius,
2008).

3 lentelé
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Pagrindiniai maisto komponentai ir jy reik§mingumas (Milasius, 2005)

Pagrindiniai maisto Pagrindiniy maisto komponenty naudingumas
komponentai
1. Angliavandeniai Angliavandeniai yra pagrindinis energijos $altinis
2. Riebalai Riebalai virsta energija ir kaupiasi poodiniame sluoksnyje
3. Lasteliena Lasteliena susideda i§ medziagy, kurios padeda Zzarnynui geriau
isisavinti maista
4. Baltymai Jy pagalba kuriasi lastelés ir audiniai, gaminasi hormonai
5. Vitaminai Vitaminai seka cheminiy reakcijy eiga
6. Mineralai Mineralai stiprina kaulus, palaiko skyséiy balansg organizme

Pagrindiniai maisto komponentai sudaro sias medziagy grupes (3 lentelé):
e Energijos Saltiniai: angliavandeniai, riebalai, baltymai
e Nepakei¢iamos amino rugstys ;
e Nepakeiciamos riebaly rugstys;
e Vitaminai;
e Mineralinés medziagos (makro ir mikro elementai);
e Vanduo;

Kiekviena cheminé medZziaga atlieka konkrecia Zmogaus organizmo gyvybiniy procesy

funkcija (Milasius, 2005).

1.3.1 Angliavandeniy, riebaly ir baltymy svarba sportininko mityboje

Angliavandeniai yra ideali maisto medziaga organizmo energijos poreikiams
patenkinti, palaikyti sveika vir§kinimo sistema, pamaitinti smegenis ir nervy sistema bei padéti
palaikyti normaly kiino svori (Miskiniené, 2006). IS ju gaunama daugiau kaip pusé Vvisos
energijos. Daug angliavandeniy yra gradu gaminiuose (duonoje, kruopose, makaronuose),
bulvése, vaisiuose, darzovése. Be to, vaisiai ir darzovés turi daug vitaminy ir mineraliniy
medziagy, reguliuojanciy organizme vykstancius procesus, bei maistiniy skaiduly, kurios palaiko
normalia zarnyno veikla (. Miskiniené, 2006; Proskuviené, 2006; Zilinskiené, Gudzinskiene,
2003).

Angliavandeniai yra ideali maisto medziaga organizmo energijos poreikiams tenkinti,
palaikyti sveika virskinimo sistema, pamaitinti smegenis ir nervy sistema, bei padéti palaikyti
normaly svori (Mikalauskaite, 1960, p. 33). Raumeny glikogenas yra pagrindinis organizmo
angliavandeniy Saltinis (500-800 g), ne maziau svarbus kepeny glikogenas (100 —150 Q) ir
gliukozé esanti kraujyje (25-50 @). Atliekant intensyvuy fizinj darba, angliavandeniai yra
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pagrindinis substratas ATP sintezei. Angliavandeniai pailgina raumeny darba. (Milasius, 2008;
Kemeryté-Riaubiené, 2009).

Didelis angliavandeniy poreikis tiesiogiai susijgs su zmogaus organizmo energijos
sanaudomis - kuo intensyvesnis darbas atlickamas, tuo didesnj kiekj angliavandeniy Zmogus
turéty gauti su maistu. Sportininkai gali ju suvartoti iki 800 g per diena, o nesportuojan¢iam
suaugusiam zmogui angliavandeniy paros norma siekia 400-500 g. Angliavandeniy triikumas,
kaip ir ju perteklius, fizinio darbingumo nedidina.

Riebalai — sudedamoji lasteliy membranos dalis. Be to, juose yra iStirpusiy organizmui
bitiny vitaminy. Pagrindinis riebaly Saltinis — aliejai, sviestas, margarinas, riebi mésa ir Zuvis.
Riebaly reiksmé zmogaus mityboje yra labai didelé. Jie paskanina maista, yra energijos Saltinis;
sudegdami organizme, jie atpalaiduoja didelj energijos kieki (Mikalauskaité, 1960, p. 29).

Riebalai svarbis ir tuo, kad:

e Padeda pasisavinti vitaminus.

e FEnergijos Saltinis.

e Saugo ir stiprina organizmq.

e Gerina nuotaikq.

Baltymai yra pagrindiné medzZiaga, 1§ kurios ,,statomos* Zmogaus organizmo lastelés
(Mikalauskaité, 1960, p. 19). Jie sudaryti i§ aminoriigé¢iy. Nepakei¢iamas aminortgstis Zmogus
biitinai turi gauti su maistu. Pakei¢iamy aminoriig§¢iy kieki taip pat biitina papildyti su maistu.
Nepakeic¢iamos aminoriigstys - tai leucinas, izoleucinas, lizinas, metioninas, fenilalaninas,
treoninas, triptofanas, valinas, auganCiam organizmui nepakei¢iama aminoriigStis yra ir
histidinas. [vairiuose maisto produktuose aminoriig§¢iy kiekiai yra skirtingi. Laikantis sveikos
mitybos {vairumo principo, t.y. vartojant jvairius maisto produktus, galima patenkinti visy
aminoriigsciy poreik].

Baltymai ypac¢ svarbiis auganéiam organizmui, jie reikalingi raumenims, kaulams, odai ir
kitiems audiniams, kraujo lasteléms. Pagrindinis baltymu Saltinis — liesa mésa, pauksStiena,
kiausiniai, pupelés, soja, rieSutai. Nemazai baltymy pasisavinama is pieno produkty. Kitas labai
vertingas baltymy Saltinis — Zuvis, praturtinanti organizma {vairiomis medZiagomis,
pagerinanciomis odos, tinklainés, smegeny veikla. Paros racione baltymu energetiné verté turéty
sudaryti 12 — 15 proc. Baltymai, gaunami i§ gyvuliniy maisto produkty, turi visas pagrindines
amino rugstis, kuriy organizmas negali pats pasigaminti. Augaliniame maiste yra maziau
baltymuy, taiau, valgant ivairy maista — pupeles, Zirnius, soja, gridus (grikius, ryzius, kukurtizus,
kviecius, soras), rieSutus, | manoma gauti visas reikalingas amino riigstis (Gailitiniené, Milasius,
2001; Augustieneé, Rudinskiené, 2003; Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003, Milasius, 2005, 2008;
Kemeryté—Riaubiené, 2009; Baranauskas, 2007). Miskinien¢, 2006; Proskuvien¢, 2006).
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Per didelis su maistu gaunamy baltymuy kiekis gali sukelti organizmo dehidratacija,

kepeny ir inksty pazeidimus, ivairiy virSkinimo sistemos sutrikimus, skatinti kalcio praradima.

1.3.2. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy svarba pilnavertei mitybai

,Vita lotyny kalba reiskia ,,gyvybe*, ,,gyvenima®. Zodzio ,vitaminai“ reik§meé
nusako, kad jie gyvybiSkai bitini“ (Inga Britta Sundgvist, 2006, p. 23). Vitaminai - biologiskai
aktyviis junginiai, gerinantys ivairiy organizmo medziagy funkcionavima, stiprinantys imuning
sistema. Vitaminy poreikis priklauso nuo amziaus ir lyties. Svarbiausias vitaminy Saltinis -
vaisiai, darZzovés ir kiti maisto produktai (MiSkinien¢, 2006; Ruzgiene, Sirtautaité, 1998;
Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003). Darzovése, vaisiuose, uogose yra provitamino karotino (jo
paros norma - 2 mg), kuris kepenyse veikiamas tam tikry fermenty virsta vitaminu A. Daug
karotino yra augalinés kilmés produktuose: morkose, pomidoruose, kopiistuose, svogiinuose,
raudonuosiuose pipiruose, Saltalankio, SermukSnio uogose, vaisiuose, taip pat kiausinio trynyje,
piene, grietingje, svieste, kepenyse. Vitaminas A, veikiamas deguonies ir Sviesos, suyra, todél
produktus reikia laikyti tamsioje ir vésioje vietoje, taciau uzSaldyti produktai netenka nuo 5 iki
10 proc. $io vitamino. Vitaminas A skatina augima, biitinas odos epiteliui bei angliavandeniy ir
baltymy apykaitai. Kai Sio vitamino triiksta, slenka plaukai, blogéja odos biisena, mazéja
organizmo atsparumas infekcijoms, sutrinka regé¢jimas, prietemoje pradedama blogai matyti,
susergama vistakumu (Miskiniené, 2006; Zilinskiené, Gudzinskiené, 2003).

Vitaminas D reguliuoja organizme kalcio ir fosforo apykaita, reikalingas augant ir
formuojantis skeletui. Jei triksta $io vitamino, padidéja tikimybé susirgti danty ir Kitomis
ligomis (pvz., vaikai suserga rachitu, suaugusiems - iSretéja kaulai). Daugiausia vitamino D
reikia vaikams, nés¢ioms ir maitinan¢ioms moterims, Zmonéms, gyvenantiems Siauréje
(Miskiniené, 2006; Zilinskien¢, Gudzinskien¢, 2003). Vitaminas E turi kukurlizy ir saulégrazy
aliejus, kvieciy daigy aliejus, rupiis rugiy miltai, rieSutai, mésa, salotos, briuselio kopustai,
morkos, kiau$inio trynys. Kai jo truksta sutrinka daugelio fermentiniy sistemy veikla, baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniu medziagy ir vandens apykaita, sumazéja kraujagysliu
laidumas, raumeny susitraukimo jéga, padaugéja cholesterolio, tod¢l atsiranda kraujotakos
sutrikimai, greitas nuovargis. Sis vitaminas apsaugo eritrocitus nuo hemolizés, skatina karotiny
virtimg vitaminu A. Pazymétina tai, kad vitaminas E atsparus terminiam apdorojimui. Daugiau
vitamino E reikia né$¢ioms ir kudiki maitinan¢ioms moterims, vyresniems zmonéms, ypac kai
gresia Sirdies kraujagysliy ligos (Miskiniené, 2006; Zilinskiené, Gudzinskien¢, 2003). Vitamino
K (0,07 mg 0,2-0,3) turi $pinatai, koptstai, morkos, salotos, kepenys, visty kiausiniai. Vitaminas

K svarbus baltymy sintezei (kraujo kreséjimui) vykti. Kai jo truksta, padidéja polinkis i
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hipertonija, blogai kresi kraujas, kraujuoja i§ nosies, gali kraujas iSsilieti 1 paodi, sanarius,
virskinimo organus. (Miskiniené, 2006; Zilinskiené, Gudzinskiene, 2003).

Vitamino B1 Saltinis: alaus mielés, kiaulienos mésa, ruginé duona, sojos pupelés,
zalieji zirneliai, bulvés, grikiai, kepenys. Vitaminas dalyvauja angliavandeniy apykaitoje, o kai
jo triikksta, sutrinka nervy sistemos veikla, apetitas sumazéja, greitai pavargstama, biina sunku
susikaupti (Miskinieng, 2006; Zilinskiené, Gudzinskiene, 2003). Sis vitaminas bitinas daugeliui
oksidacijos ir redukcijos reakcijy.

Folio rigsties yra kopistuose, Spinatuose, morkose, burokéliuose, zaliuosiuose
zirneliuose, petrazolése, pomidoruose, bulvése, arbiizuose, kiausiniuose, pieno produktuose. Sis
vitaminas reikalingas baltymy apykaitai vykti, jis aktyvina kai kuriuos fermentus, gerina kraujo
gamyba, vitamino B 12 jsisavinima. Jei triksta $io vitamino, susergama mazakraujyste, odos
uzdegimy ligomis, sutrinka nervy sistema, skauda raumenis (Miskiniene, 2006; Zilinskiené,
GudZinskieng¢, 2003). Vitamino C biitinas vykstant oksidacijos ir redukcijos reakcijoms, baltymo
kolageno, steroidiniy hormony sintezei.

Mazo molekulinio svorio, jvairios cheminés sudéties organinés medZiagos,
dalyvaujancios daugelyje organizme vykstanc¢iy biocheminiy reakcijy. Jie skatina metaboliniy ir
oksidaciniy procesy greitj, dalyvauja energijos gamyboje, baltymy ir angliavandeniy
biosintezéje, mineraliniy medziagy apykaitoje. Normaliomis salygomis pilnavertiskai
besimaitinan¢io Zmogaus organizmas turi gauti pakankama kieki vitaminuy. Deja, nedaug Zzmoniy
propaguoja sveika ir subalansuota mityba.

»,Mineralinés medziagos — gyvybiSkai svarbios, nors ir néra energijos Saltinis
(Miskiniené, 2006; Proskuviené, 2006). Jos atlicka Zmogaus gyvybiniuose procesuose plasting
funkcija, bet ypac svarbus ju vaidmuo kuriant kaulini audinj, kurio sudétyje vyrauja kalcis ir
fosforas. Mineralinés medziagos turi didelg fiziologing reikSme, nes jos i eina i baltymuy,
fermenty, hormony ir mediatoriy sudéti. Jie dalyvauja nervy sistemos veikloje, susitraukiant
raumenims, dujy apykaitoje, sekrecijos, isiurbimo ir Salinimo procesuose, kreSant kraujui.
Gelezis, manganas, kobaltas ir varis butini kraujodarai. Nervy sistemai ir skeletui augti biitini

natris, kalis, kalcis ir fosforas. Jodas jeina i skydinés liaukos hormony sudéti (Miskinieng, 2006).

1.3.3. Lastelienos, vandens ir maisto papildy reik§mé sportuojanciojo organizmo
funkcionavimui

Lasteliena vadinamos ivairios augaliniame maiste esan¢ios medziagos: celiulioze,
hemiceliulioze, pektinai ir kitos. Celiuliozé ir hemiceliuliozé sugeria skysCius ir brinksta, tad
suteikia sotumo jausma ir padeda Zarnynui normaliai veikti — dirgina Zarny sieneles, sukelia ju

judesius. ,,Celiuliozé virskinamajame trakte menkai skaldoma ir kaip energijos Saltinis jokio
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vaidmens nevaidina. Taciau celiuliozé yra svarbi Zmogaus virSkinamojo trakto veiklai kaip
mechaninis dirgiklis* (Mikalauskaité, 1960, p. 35). Daugiausia celiuliozés ir hemiceliuliozés yra
sélenose, gruduose (ypa¢ kvieCiu), zirniuose, pupelése, brokoliuose, paprikoje, obuoliuose,
morkose ir koptistuose. 100 gramy bulviy sugeria 4 ml vandens, 100 g morky ir obuoliy sugeria
20 ml, 0 100 g séleny — net 45 ml vandens.

Kiekvieno sportininko problema — tai maiste esantys riebalai. Nerekomenduotina
vartoti lasteliena i$ karto po treniruotés — Sio laikotarpio tikslas yra pagreitinti medziagu
apykaita, todél tam geriau tinka lengvai virSkinami angliavandeniai ir baltymai. Lasteliena yra
viena svarbiausiy maisto medziagy, randamy augalinés kilmés produktuose. Ji ne tik atsakinga
uz bendra sveikatos biklg, bet ir padeda sportininkams islikti liekniems ir auginti raumeny
audini. Lasteliena lengvina medziagy isisavinima.

Vanduo — ypatingai svarbi maisto medziaga. Negaudamas vandens zmogus gali mirti daug
greiiau, nei badaudamas. Vanduo ieina i visy kiino lasteliy sudeéti, dalyvauja daugelyje
organizme vykstanciy reakciju, padeda isisavinti maisto medziagas. Vanduo yra terpé, kurioje
vyksta jvairiausios organizmo reakcijos. Jis padeda palaikyti pastovia drusky apykaita, lengvina
virSkinima, padeda isiurbti maisto medZiagas, atskiedzia Salintinus i§ organizmo medziagy
apykaitos produktus ir padeda juos pasalinti. Su geriamuoju vandeniu ir Kitais skys¢iais zmogus
gauna daug mineraliniy medziagy ir jvairiy mikroelementy. Gyvybiniai procesai gali vykti tik
tuomet, kai organizme esti pakankamai vandens (MisSkiniené, 2006; Petrauskiené, Zaborskis,
2000; Zilinskien¢, Gudzinskiené, 2003).

Vandens vaidmuo svarbus: Zzmogaus virskinimo sistemai; organizmo Silumos procesams
reguliuoti (prakaito pasigaminimas); nereikalingas organizmui medziagoms pasalinti (per
inkstus) (Dadeliené, 2008).

Nuo vandens kiekio organizme labiausiai priklauso smegeny, Sirdies, plauciy ir raumeny
veikla. Yra uzfiksuoti netgi Zmoniy mirties atvejai po didelio vandens i§ organizmo
pasiSalinimo. Ypac svarby vaidmen; atlieka vanduo kiino temperatirai reguliuoti. Pavyzdziui,
jeigu nevykty kiino temperatiiros reguliavimo procesai po 30 min. vaziavimo dviraciu 70 kg
sportininko kiino temperatiira pakilty nuo 37°C iki 47°C. Kuno baltymai pradeda irti jau prie
42°C, vadinasi, tokia situacija biity gyvybei mirtinai pavojinga. Kasdienis skys¢iy poreikis labali
priklauso nuo individualiy organizmo savybiy, fizinio kriivio ir aplinkos klimatiniy salygu. Per
daug gerti skys¢iu nepatartina, apsunkinamas Sirdies darbas, grei¢iau skyla baltymai.

Papildai yra maisto produktai, skirti praturtinti jprasta Zmogaus maisto raciong. Pasak
Vilniaus greitosios pagalbos universitetinés ligoninés gydytojos dietologés Daivos Pipiraités,
papilduose yra koncentruoty maisto ar kity medziagy, turinciy mitybinj arba fiziologini poveiki,

todél Zzmonés daznai juos supainioja su vaistais. Sios medziagos padeda regeneruoti audinius,
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didina raumeny mase¢ treniruojantis, gerina organizmo fizinj darbinguma (MilaSius, 2008;

Gailitiniené, Milasius, 2001).
1.4. Tarptautinis mitybos jprociy raiskos aspektas

2006 mety lapkriti Jungtiniy Tauty organizacija (JTO) pranesé, kad gyvulininkystés
pramoné pagamina daugiau Siltnamio efekta sukelian¢iy duju nei visos pasaulio transporto
priemongés kartu paémus. PraneSime jvardinami ir kiti faktai: §iuo metu gyviiny auginimui yra
naudojama 30 proc. zemés sausumos ir 70 proc. dirbamos zemés. Gyvulininkystés pramoné yra
pagrindinis vandens tarSos Saltinis, be to ir didZiausia vandens iStekliy naudotoja. Gyvulininkysté
yra pagrindiné¢ miskingumo mazéjimo priezastis. Po Sio JTO praneSimo gyviininés kilmés
produkty — mésos, pieno, kiauSiniy — gamyba oficialiai tapo viena i§ pagrindiniy pasaulio
ekologiniy problemy. Nepaisant to, jos mastai pasaulyje nemazéja (FAOSTAT, 2008).

Gyviininiy produkty gamyba reikalauja labai daug resursy. Lyginant su augalininkyste,
tokios pacios energetinés vertés produkto pagaminimui gyvulininkysté sunaudoja daugiau
zemés, vandens ir energijos (Baroniet et al., 2006). Be to, gyvuliai i aplinka i$skiria didelius
kiekius terSaly. JTO duomenims, tik 8 proc. pasaulyje suvartojamos mésos yra gaunama i$
gyviny, kurie ganosi ganyklose ir kuriems néra auginamas specialus pasaras. Gyvininés kilmés
produkty vartojimas reiSkia ir didesni energijos resursy naudojima. Energijos panaudojimo
efektyvumas skiriasi priklausomai nuo gyviino risies, jo paSaro, auginimo biido, transportavimo
ir kity veiksniy. Yra apskaiCiuota, kad norint gauti viena kalorija jautienos baltymy, reikia
sunaudoti apie 40 kaloriju energijos. Kiaulienos atveju Sis santykis yra 1:14, kiauSiniy — 1:39,
pieno — 1:14. Visam $iam didziuliam paSary kiekiui uzauginti, jiems transportuoti ir perdirbti
sunaudojama daug kuro ir | aplinka i$skiriami milziniSki kiekiai klimato kaita sukelian¢iy dujy.
Daug efektyviau, ekologiskiau vietoje paSary gyviinams auginti kulttiras tinkamas tiesioginiam
Zmoniy maistui. Taip buty sutaupyta daug energijos, pacios Zemés ir Zymiai sumazinta tarSa
(William et al., 2003).

Augaliniais produktais paremta mityba gali uztikrinti visy Zmogui biitiny maistiniy
medziagy gavima ir nesukelti anks¢iau minéty su gyviininiy produkty vartojimy susijusiy
grésmiy sveikatai. Didziausia pasaulyje mitybos specialisty organizacija JAV bei Kanados
dietology asociacijos (,,American Dietetic Association®, ,,Dietitians of Canada‘) patvirtina, kad
tiek subalansuota vegetariska, tiek veganiSka mityba yra sveika ir tinkama visiems zmoneés ir
visose gyvenimo etapuose. Pazymétina tai, kad ir Baltijos Salyse pripazistama, kad vegetariska
mityba yra sveika ir pilnaverté. Nepakei¢iamomis amino riigS§timis organizma galima apriipinti
aukstos kokybés baltyminiais papildais (American Dietetic Association and Dietitians of Canada,
2003).
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Siandien sukaupta pakankamai moksliniy jrodymuy, kad nesveika, neteisinga mityba daro
itaka létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui. Ypa¢ kraujotakos sistemos ir onkologiniy ligy,
sudaranciy didziausia Lietuvos gyventojy mirtingumo dali. Bloga neteisinga mityba vis dazniau
pripazistama prastu Siy ligy rizikos faktoriumi (Europos komisijos baltoji knyga, 2007). Europos
Sajunga siekia mazinti jau dvideSimtojo amziaus maru krikStijamy antsvorio problemu kieki.
Diegiamos (vairios priemonés, kurios taikomos visai maisto tiekimo grandinei: apibréziami
reikalavimai, stebima gyvuliy sveikata ir gerové, augalai bei paséliai, taip pat maisto importas.
Valstybés taip pat raginamos imtis aktyvesnés kovos su nutukimu, pirmiausia nepamirStant
jauniausiyjuy gyventojuy. Tévai skatinami labiau informuoti savo vaikus apie nesveiko maisto
daroma zala, nepratinti juy prie greitos, taciau labai zalingos pasisotinimo kulttiros.

Lietuvos gyventoju faktiSkos mitybos tyrimy, atlikty Respublikinio mitybos centro
(nuo2010 m. balandZio 1 d. — Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro) 1997 m., 2002 m. ir
2007 m. duomenimis, Lietuvos gyventoju mityba néra sveika (Barzda ir kt., 2010). Buvo
nustatyta, kad per maza dalis zmoniy renkasi maista, kad pagerinty savo sveikata, (ligu
profilaktikos) tikslu (2007 m. 18,9 proc., 1997 m. — 8,1 proc.). Be to, Lietuvos gyventojai
nepakankamai daznai vartoja Svieziy darzoviy ir vaisiy, gridiniy produkty. Lietuvos gyventoju
maisto racione stebimas riebaly perteklius (riebalinés kilmés kalorijos sudaro net 43,2 proc.
paros raciono energinés vertés) ir angliavandeniy trikumas (angliavandeniy kilmés kalorijos
sudaro tik 41,1 proc. raciono energinés vertés); maziau negu rekomenduojama su maistu
gaunama skaiduliniy medziagy ir per daug cholesterolio bei natrio, ir Sios tendencijos, kaip ir per
didelis mésos ir jos produkty vartojimas, iSlieka per visa pastaraji deSimtmeti. Tuo paciu
stebimos kai kurios mitybos geré¢jimo tendencijos: Lietuvos suaugusiy gyventoju vidutiné paros
maisto raciono energiné verté per deSimtmetj neZymiai sumazg¢jo; taip pat nezymiai did¢ja zuvies
ir jos produkty, griiddy ir grudiniy produkty vartojimas, ir maz¢ja cukraus bei cukraus produkty
bei atskiry riebaly ri$iy suvartojimas, taip pat mazéja vaisiy, bulviy, pieno ir jo produkty
vartojimas, nors tai biidinga ne visoms respondenty grupéms (Barzda ir kt., 2010).

Lietuvos gyventoju mitybos ijpro¢iu bei gyvensenos veiksniy sasajy tyrimo (
Kriaucioniené ir kt. 2009) tikslas buvo jvertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprociy ir
kity gyvensenos veiksniy sasajas. Dalyvaujant tarptautiniame Finbalt Health Monitor tyrime
1998-2004 m., atliktos keturios 20-64 mety Lietuvos gyventoju apklausos pastu. Kiekvienai
apklausai i§ Lietuvos gyventoju registro sarasy atsitiktinai atrinkta po 3 tikst. Zmoniy. Buvo

i8skirti keturi mitybos modeliai: ,,Lengvo maisto®, ,,Saldumyny®, ,,Sunkaus maisto* ir ,,Kosiy*.
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4 lentelé

Sveikos mitybos jprociy modeliai (Kriauc¢ionien¢ ir kt., 2009)

Salyginis ) ) . Faktoriaus teikiamos informacijos
faktoriaus Maisto produk;q grupés, sudarancios apie mitybos jprocius dalis (proc.)
. aktori -
pavadinimas 4 Vyrai Moterys
Lengvo maisto Sviezios darZoves, vaisiai, uogos, vistiena, Zuvis 18,3 17,2
Saldumyny Kulinariniai gaminiai, saldainiai, Sokoladas 10,6 114
Sunkaus maisto | Mésa ir mésos gaminiai, kiauSiniai, virtos
bulvés, keptos bulvés 9,3 10,4
Kosi Kosés, dribsniai, ryZiai, makaronai, var§kés 7,7 7,5
v stiris
Visi faktoriali 45,9 46,5

Sio tyrimo i$vados parodé, kad gyventojy mitybos jpro¢ius apibaidinantys bendrieji
faktoriai: ,,Lengvo maisto®, ,,Ko$iuy“, ,,Sunkaus maisto* ir ,,Saldumyny®. ,,Lengvo maisto ir
»Kosiy“ apibiidino sveikos mitybos iprocius, o ,,Sunkaus maisto* ir ,,Saldumynuy“ faktoriai

biidingi nesveikai mitybai. Mitybos modeliai o susij¢ su gyvensenos veiksniais.

1.5. Mitybos ypatumai sportuojant

,Fizinis aktyvumas dabar laikomas pagrindiniu veiksniu, padedanciu atsikratyti
antsvorio ir i§laikyti norima svori“ (Dr. Phillip C. McGraw, 2006, p.19).

Sportuojant organizmas iSnaudoja daug daugiau energijos nei gyvenant létu tempu,
tad nenorint i$sekti reikia gauti pakankama kieki naudingyjy medziagy. Sportuojant siekiama,
kad raumenys atlikty tam tikrus darbus, o §iam procesui galvos smegenys yra priverstos pajungti
nugaros smegenis ir nervus. Visa tai reikalauja energijos, kuri pasisavinama i§ gliukozés -
angliavandenio, dar vadinamo vynuogiy cukrumi. Tai vienintelé medZiaga, kuri smegeny darbui
naudojama ilga laika, o susidarius jos trilkumui smegenys ima naudoti ketonines medziagas.
Susidarius §iai situacijai organizmo pajégumas sumazeja, tad sveikatai ir energijai iSsaugoti yra
reikalingos tos medziagos, kurios suteikia organizmui bitiny angliavandeniy (glikogeno)
atsargy. Lyginant nesportuojancio ir sportuojan¢io Zmogaus organizmy atsargas pastebima, kad
sportuojanc¢io Zmogaus organizme reikalingas iki 25 proc. didesnis glikogeno atsargu kiekis
(Dadeliené, 2008).

»Manksta — puiki galimybé lavinti kiing ir kontroliuoti svori“ (Dr. Phillip C.
McGraw, 2006, p.19).

Sportuojan¢io Zmogaus organizmui bitina gausiai angliavandeniais praturtinta

mityba, tatiau bitina atkreipti démesi, kad angliavandeniai yra skirstomi i dvi grupes. Zinoma,
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Sis skirstymas yra salyginis, taiau esminis atribojimo kriterijus $iuo atveju yra laikas, per kuri
organizmas angliavandenius isisavina (Lazauskas, 2005; Milasius, 2008).

Mityba po sportinés treniruotés. Mokslininkai apibendrino ir i$analizavo pastaryjy mety
fizinio aktyvumo ir sveikatos sasajos tyrimu duomenis ir pateiké Siuolaikines fizinio aktyvumo
rekomendacijas. Pagrindinis minimalus rekomenduojamas fizinio aktyvumo lygmuo yra 4,2 MJ
arba 1000 kcal per savaite. Sis lygmuo yra maZiausias, norint i§vengti sveikatos sutrikimuy.
Rekomenduojamas fizinio aktyvumo laikas 3—4 val. per savait¢ arba 2—3 val. mankstinimosi per
savaite (rekomenduojamo fiziniam tinkamumui gerinti). Gyvensenos aktyvumas yra raumeny
darbas atliekant kasdieng namy ruosa, vaziuojant dviraéiu, griztant pés¢iomis i§ darbo, dirbant
sode ir t. t.. Optimalus fizinio aktyvumo lygmuo apima abi dalis (gyvensenos aktyvuma ir
mankstinimasi). Taigi, sunaudojamos energijos lygmuo sudaro 8,4 MJ arba 2000 kcal per
savaitg. Jis turéty palankiai veikti sveikata ir padéti palaikyti optimalia kiino mase¢ (Fogelholm et
al., 2005).

Rekomenduoja maitintis taip, kad po treniruotés pra¢jus ne daugiau kaip parai,
organizmas jau buty atgaves iSeikvota energija. Verta atkreipti démesi, kad po itemptos
treniruotés gali biiti sudirges virSkinamasis traktas, todel valgyti ir gerti patartina palengva,
niekur neskubant. ISgerti skys¢iy reikia bent tiek, kiek buvo i§prakaituota treniruotés metu. Tai
lengva pamatuoti pagal kiino svorj: apskai¢iuoti skirtuma tarp savo svorio pries ir po treniruotés.
(Mikalauskaite, 1960).

Norint papildyti skys¢iy atsargas, mokslininkai rinktis tokius gérimus, kurie yra gerai
isisavinami: piena, vaisiy sultis, mineralini vandeni. Zinoma, prioritetas po treniruotés teiktinas
mineraliniam vandeniui, kurj vertéty rinktis pagal jo sudéti, ne karbonizuota ir, apskritai, kuo
natiralesni. Sportuojant Saltuoju sezonu skys¢iy balansui atstatyti taip pat labai tinka vos
pasildytas darZoviy gérimas, kurj galima paskaninti mielémis.

Mitybos rezimas sportuojant. Nereguliarus valgymas karta ar du kartus per para kenkia
sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad valgantieji viena ar du kartus per diena daZniau serga
skrandzio ligomis, vir§kinimo sutrikimais, negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per
diena (Stukas, 1999). Mitybos rezimas — tai valgymy skaiCius per para ir Kiekybinis maisto
paskirstymas atskiry valgymy metu. Mitybos reZzima reguliuoja alkis. Alkio jausmas iSnyksta po
10 — 15 minuciy nuo valgymo pradzios, kai pirmoji maisto porcija suvirS§kinama ir pasisavinama
(Lazauskas, 2005; R. Stukas, 1999).

Taigi | mitybos rezimo savoka ieina: Valgymy daznumas, intervalai tarp valgymy, valgymo
laikas, paros raciono paskirstymas pagal kaloringuma, sudéti ir maisto produkty kieki kiekvieno
valgymo metu (Stukas, 1999).
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1. 6. Mitybos jprociy, fizinio aktyvumo ir sveikatos sasajos

Greitai besikei¢ian¢iame pasaulyje kinta ir pozidris { Zmogaus kiina, Siuolaikinis kiino
vaizdis — sveikas, sportiskai atrodantis kiinas. To pasiekiama tik laikantis sveikos gyvensenos.
Siandieniniame pasaulyje mogui jo kiinas gali biti ramybés ir saugumo sala, kurioje jis gali
jaustis pats sau Seimininkas (Dumciené, 2002). Apie sveikata, fizini tobulinima, kiino grozi
randama ir K. Dineikos veikaluose. 1924 m. jis rasé: ,,ISorinis grozis labai svarbus, kai jis turi
aukstesnius tikslus. Kiing reikia tobulinti, prizitiréti todél, kad jis biity sveikas, kad naujos kartos
augty sveikos, kad biisimos kartos sveikata priklauso nuo miisy paciy. Kiino kultiiroje grozis turi
bati kiino ir sveikatos stiprumo rodiklis (Dineika, 1924, p. 23-24).

Mokslininkai nagrinédami sveikatos problemas, dazniausiai tiria atskiry sveikatos
komponenty arba atskiry sveikata itakojanciu veiksniu poveiki. A. Skurvydas (1998) Zzmogaus
sveikata lemiancius veiksnius skirsto i tris grupes: 1) zmogaus nekontroliuojami veiksniai,
nepriklausantys nuo jo troskimy, pastangy (paveldimumas, lytis, amzius), 2) mazai
kontroliuojami veiksniai (fiziné ir socialiné aplinka, darbo rezimas, mokymo metodai, tarpusavio
santykiai ir pan.), 3) visiSkai zmogaus kontroliuojami veiksniai, priklausantys nuo jo elgesio ir
gyvensenos. Jie iSanalizavo pastaryju mety fizinio aktyvumo ir sveikatos sasajos tyrimy
duomenis ir pateiké Siuolaikines fizinio aktyvumo rekomendacijas. Pagrindinis minimalus
rekomenduojamas fizinio aktyvumo lygmuo yra 4,2 MJ arba 1000 kcal per savaite. Sis lygmuo
yra maziausias, norint i§vengti sveikatos sutrikimy. Rekomenduojamas fizinio aktyvumo laikas
3-4 val. per savait¢ arba 2-3 val. mank$tinimosi per savait¢ (rekomenduojamo fiziniam
tinkamumui gerinti). Gyvensenos aktyvumas yra raumeny darbas atliekant kasdieng namy ruosa,
vaziuojant dviraciu, griztant pésCiomis i darbo, dirbant sode ir t. t.. Optimalus fizinio
aktyvumo lygmuo apima abi dalis (gyvensenos aktyvuma ir mankStinimasi). Taigi,
sunaudojamos energijos lygmuo sudaro 8,4 MJ arba 2000 kcal per savaitg. Jis turéty palankiai
veikti sveikata ir padéti palaikyti optimalig kiino masg (Fogelholm et al., 2005).

Fiziskai aktyvi gyvensena, sportavimas laisvalaikiu yra Zinomi ne tik kaip savijauta
gerinantys, bet ir kaip sveikata stiprinantys veiksniai. Tuo tarpu mazas fizinis aktyvumas kartu su
kitais sveikatos rizikos veiksniais skatina daugelio tokiy létiniy ligy, kaip Sirdies ir kraujagysliy
ligos, nutukimas, cukrinis diabetas, vézys, atsiradima. Mokslininkai, tyré fizini aktyvuma
pazymi, jog fiziné veikla gerina psiching savijauta, maZina depresija ir nerima, stimuliuoja
imuning sistema. Mityba ir fizinis aktyvumas, yra skirtingi gyvensenos veiksniai, taciau
neabejotinai tarpusavyje susij¢. Pavyzdziui, fizinio aktyvumo kriivio pagrindiniai komponentai
tokie, kaip trukmé, intensyvumas, turi itakos apetitui, energijos poreikiui ar mitybos ypatumames.

Ir atvirkSc¢iai, abipusis minéty veiksniy rySys mazina nutukimo, nuo insulino nepriklausomo
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cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligu, taip pat kai kuriy vézio formy iSsivystymo rizika.
Nurodoma, jog fizinio aktyvumo pokyciai tiesiogiai proporcingi mitybos kaitai (Baranowski et
al,, 2004). Sasajos tarp mitybos ir fizinio aktyvumo, néra vienareik§miski. Vokietijos
mokslininkai nustaté, kad mazas fizinis aktyvumas susijes su nesveikos mitybos iprociais.
Tyrimo duomenimis saldumynuy bei ,,greito” maisto vartojimas paplites tarp asmeny Zzitirin€iy
televizoriy daugiau nei valanda per diena. Tyrimas atliktas tarp minétos Salies suaugusiyju rodo,
jog sportuojanciy racione dominuoja vaisiai ir darZzovés, pieno produktai, augalinés kilmés
riebalai. Mokslininkai, iSanalizave¢ maitinimosi ypatumus, pazymi, kad fiziskai aktyviy asmeny
maisto racione gausu vitaminy (E, C, folio rigsties) bei mikroelementy (kalcio, magnio ir kt.),
palyginus su fiziskai pasyviais (Beitz et al., 2004)

Asmenys, sportuojantys daugiau kaip 3 val. per savaitg, palyginus su tais, kurie fizine
veikla uzsiima maziau kaip valanda, 15,9 proc., daugiau vartoja darzoviy, 9 proc., — Zuvies, 6,7
proc., — vaisiy ir 5,6proc., pieno produkty. FiziSkai aktyvesni tiriamieji maziau vartojo ankStiniy
darzoviy mésos ir griidiniy produkty. Mokslininkai pazymi, kad minéti asmenys turi maziau
zalingy iproc¢iy. Taciau Sallis ir kiti 2000 m., atlik¢ publikuoty moksliniy straipsniy analizg,
teigia, kad daugelyje studiju mokslininkams nepavyko nustatyti rySio tarp mitybos ir fizinio
aktyvumo.

Apibendrininant teorines analizuojamos problemos jzvalgas, galima teigti, kad sveikata
priklauso nuo daugybés veiksniy. Kadangi sveikatos biiklé priklauso nuo zZmogaus gyvenimo
bizdo, vienas svarbiausiy veiksniy, wuZtikrinanciy gerq sveikatg — tinkama mityba, kuri
suprantama ne tik, kaip tinkamas maisto kiekis ir kokybé, bet ir paskirstymas per dieng
(Medicinos enciklopedija, 1994). Mokslinais tyrimais jrodyta, kad fizinio aktyvumo pokyciai
tiesiogiai proporcingi mitybos jprociy kaitai (Baranowski, 2004).
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

Tyrime taikyti Sie metodai:

1. Literatiiros Saltiniy analizé ir apibendrinimas.

Studijuota psichologiné ir pedagoginé literatiira, analizuoti mokslinés literatiiros Saltiniai
apie fizinio aktyvumo ir mitybos itaka sportuojanciyjy sveikatai. Taip pat lyginti Sio tyrimo
rezultatai su kity autoriy panasiy tyrimy duomenimis.

2. Anketiné apklausa. Apklausiant tiriamuosius, taikyta anketa, skirta Lietuvos suaugusiy
Zzmoniy gyvensenos tyrimams (Grabauskas, 2010). Pirmiausia buvo vertintas tyrimo dalyviy
i§silavinimas — pradinis ir nebaigtas vidurinis, vidurinis/spec. vidurinis, auk$tesnysis ir aukstasis.

Apklausos dalyviu buvo teiraujamasi, ar jie sistemingai sportuoja.. Pagal valandy skaiciy,
kuri kiekviena savaite tyrimo dalyviai skyré sportavimui, juos suskirstéme { 4 intensyvumo
grupes: labai didelis ( nuo 16 iki 20 val./sav.), didelis ( nuo 11 iki 15 val./sav.), vidutinis ( nuo 6
iki 10 val./sav.) ir mazas ( nuo 0 iki 5 val./sav.).

Fizinis aktyvumas vertintas, tiriamyjy klausiant apie mankstinimasi laisvalaikiu.
Atsizvelgiant { fizinj aktyvuma, tiriamieji buvo suskirstyti { besimankstinancius kasdien ar beveik
kasdien (4-6 k./sav.), keletq karty savaitéje (1-3 k./sav.) ir reciau arba niekada.

Tyrimo uzdaviniams spresti sportuojantys asmenys nurodé savo digj ir svori. Tuo
pagrindu buvo apskaiciuotas kiino masés indeksas (KMI): svoris, kg/(tigis, m). Pagal KMI visi
tiriamieji buvo suskirstyti | keturias grupes: nepakankamas kiino SvoOris (maziau kaip 18,5),
normalaus svorio (<25,0 kg//m?), turin¢ius antsvorio (25,0-29,9 kg//m?) ir nutukusius (>30,0
kg/im?).

Tiriamyjy buvo klausiama ir apie maisto produkty vartojimo per praéjusia savaite
daznj. Galimi atsakymai: ,,né karto*, ,,1-2 dienas”, ,,3-5 dienas”, ,,6-7 dienas”. Mitybos iproc¢ius
suskirstéme pagal Sveikatos apsaugos ministerijos respublikinio mitybos centro pateikta sveikos
mitybos piramidg, pagal kurig galima vertinti sveikos ir nesveikos mitybos {procius..

3. Statistiné tyrimo duomeny analizé. Rysiai tarp kiekybiniy pozymiy vertinti chi kvadrato (y2)
kriterijumi. Tikrinant hipotezeg, skirtumai laikyti statistiskai reikSmingais, jei p-<0,05.

Skai¢iavimai atlikti, taikant statistinés programos SPSS 19-aja versija.
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2.2.Tyrimo organizavimas ir tiriamoji imtis

Anketiné apklausa buvo vykdoma 2013 m. vasario — kovo ménesiais Siauliy
miesto IMPULSO klube. Viso apklausta 100 sportuojan¢iy asmeny : 18 — 49 m. amziaus ( 67
vyrai ir 33 moterys). Tiriamyju amziaus vidurkis - 30,45 + 6,4 m. Tiriamyjuy imties

charakteristika pateikta 5 lenteléje.

5 lentelé
Tyrimo imties raiSka (n=100)
PoZymiai n proc.
Lytis Wrai 67 67
Moterys 33 33
Pradinis ir nebaigtas vidurinis 6 6
I§simokslinimas Vidurinis/profesinis 28 28
Aukstesnysis 16 16
Aukstasis 50 50
Sédimas darbas 37 37
Darbo pobidis Sédimas/vaiksStomas darbas 41 41
Nesunkus fizinis darbas 19 19
Sunkus fizinis darbas 3 3
Nepakankamas svoris (maziau kaip 18,5) 23 23
Kiino masés indeksas | Normalus kiino svoris (18,5-24,9 kg/ mz) 32 32
Antsvoris (25,0-29,9 kg/m?) 33 33

Apklausiant tiriamuosius, buvo vertinamas ju iSsilavinimo statusas— pradinis ir
nebaigtas vidurinis, vidurinis/spec. vidurinis, aukstesnysis ar aukstasis. Pradini ir nebaigta
vidurinj i$silavinima turéjo 5 proc. visuy apklaustyju sportininky. Vidurini, spec. vidurinj — 27
proc. respondenty. AukStesniji iSsimokslinima buvo igij¢ 17 proc. tiriamyjy. 51 proc. tirtyjy

nurodé turintys aukstaji iSsimokslinima.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Socialiné - demografiné tiriamyjy charakteristika

Ankety duomeny analizé parodé, kad tyrime dalyvavo 100 respondenty: i§ ju 67
vyrai ir 33 moterys (1 pav.). ISanalizavg anketu duomenis pagal amziy sudaréme tris amziaus
grupes: 18-30 mety (37 % vyry ir 17 % motery), 31-40 mety grupg atitinkamai sudaré 26 % vyry
ir 13 % motery, tre¢ioje amziaus grupéje, Nuo 41-50 mety amziaus grupéje - tik 7 (4 % vyry ir 3
% motery). DidZioji dalis tiriamyjy (54 % ) sudaré pirmaja amziaus grupe. Tuo pagrindu galima
teigti, kad fiziskai aktyviausi yra iki 30 mety amziaus apklaustieji.
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1 pav. Tiriamyjy skirstinys amziaus ir lyties aspektu (%0)

Pagal kino masés duomenis tiriamuosius suskirstéme i keturias grupes (2 pav.): per mazo
arba nepakankamo svorio (50-65 kg.), normalaus svorio (66-80 Kkg.), turinCius antsvorio(81-99
kg.) ir nutukusius (100-115 Kkg.). Nepakankamas kiino svoris buvo fiksuotas 23 %tiriamujuy,
normalia kiino mase turéjo 32 % apklaustyju, antsvoris buvo nustatytas 33 %, 12 % tyrimo

dalyviy buvo jvertinti kaip nutuke.
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2 pav. Tiriamyjy amziaus ir kino masés skirstinys ( %)

Anketinés apklausos analizé parodé, kad nepakankamo svorio buvo 0 % vyry ir 23 %
motery, normalia kiino masg turéjo 26 % vyry ir 6 % motery, antsvoris bidingas 29 % vyry ir

tik 4 % motery, o nutukimas uzfiksuotas tik pas vyrus — 12 %.
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3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas lyties ir svorio aspektu (%)
Tyrime paaiskéjo, kad 51 % tirtyjy nurodé igije auksStaji iSsilavinima (4 pav.).

Pradinj ir nebaigta vidurinj i$silavinima turi 5 % visy apklaustyju sportininky. Vidurinj, spec.

vidurini — 27 %. Aukstesnjji iSsimokslinima buvo igij¢ 17 % tiriamyju.

28



@ Lytis wras B Lytis moteris

40

35 34
30
25
20 19
17
15
12
10 8
5
5
2 3
pradinis ir nebaigtas vidurinis vidurinis, spec. vidurinis aukstesnysis aukstasis

4 pav. Tiriamyjy skirstinys iSsimokslinimo ir lyties aspektu ( %)

Pagal fizini aktyvuma darbe tyrimo dalyvius sugrupavome pagal viena i§ Siy
kategoriju: sédimas darbas, sédimas ir Sick tiek aktyvus darbas, vidutinio intensyvumo fizinis
darbas ir labai sunkus fizinis darbas (5 pav.).

Ankety duomeny analizé parode, kad 35 tiriamieji, t. y. 35 %, dirbo sédima darba.
42 % apklausty asmeny atsaké, kad dirba sédima/aktyvy darba. 19 tiriamyju (19 %) dirbo
pakankamai intensyvy fizinj darba. Trys asmenys (3 ) % nurodé dirbantys sunky fizinj darba.
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5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal ju darbo pobidj ( %0)

Apklausos dalyviy buvo teiraujamasi apie ju sportini aktyvuma, klausiant kiek
valandy per savaite jie sportuoja (6 pav.). Atsizvelgiant | gautus atsakymus, tyrime dalyvavusius
klubo lankytojus suskirstéme i keturias grupes: I grupé — sportavo nuo 0 iki 5 val. per savaite, 11

grupé — nuo 6 iki 10 val./sav.; III grupg sudaré asmenys, kurie per savaitg sportavo nuo 11 iki 15
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valandy ir IV grupéje pazyméti tiriamieji, kurie sporto uzsiémimams skyré nuo 16 iki 20 valandy
per savaitg. Anketinés apklausos duomenys parodé, kad pagal fizinio aktyvumo grupes, kurios
sudarytos §io tyrimo pagrindu, I grupéje yra 20 motery ( 45.45 %) ir 24 vyrai (54.55 %), Il
grupéje — 10 motery. (22.22 %) ir 35 vyrai (77.78 %), III grupéje — 2 moterys ( 28.57 %) ir 5
vyrai ( 71.43 %),0 IV grupéje - 1 moteris (25 %) ir 3 vyrai (75 %).

Giliau analizuojant Sio tyrimo rezultatus, paaiskéjo, kad 45% sporto klubo
lankytojy sistemingai uzsiima sportu, tam skirdami nuo 6 iki 10 savaitiniy valandy. Tik 4 %
apklaustyjy sistemingai ir intensyviai sportuoja. Uzsiémimams jie per savaite skyré nuo 16 iki 20

valandy.

3.2. Sportuojanciyjy mitybos ir fizinio aktyvumo ypatumai: sveikatos
kontekstas

Sportuojanciy asmeny mitybos jprociai ir jy skirtumai lyties aspektu. Kaip jau minéta,
tiriamyjy mitybos jprociai vertinti Lietuvos suaugusiy Zzmoniy tyrimuose taikoma klausimyna,
(Grabauskas, 2010). Mitybos iprocius suskirstéme pagal Sveikatos apsaugos ministerijos
mitybos centro pateiktus sveikos mitybos kriterijus.

[Sanalizavus dirbanc¢iy asmenuy mitybos ipro€ius ir juy skirtumus lyties aspektu (6lentel¢),
nustatéme, kad moterims buidingi sveikesni mitybos ipro¢iai, lyginant ju duomenis su vyry. Gauti
duomenys parodé, kad moterys dazniau negu vyrai valgé vistiena: 3 dienas per savaitg ir dazniau
vistieng valge 54,5 % motery ir 47,8 % vyru. Taciau zuvies nezymiai daugiau valgeé vyrai — 22,4
%, 0 moterys - 21,2 % (0,85 p > 0,05). Vyrai dazniau negu moterys mitybai rinkosi ryzius ar
makaronus: 6-7 d. per savaitg ryziy ar makarony valgé 11,9 proc. vyry, ir tik 3 proc. motery.
Gautas statistiSkai reikSmingas skirtumas (0,01 p < 0,05). Moterims, lyginant su vyrais,
budingas daZnesnis koSiy, Svieziy vaisiy, konservuoty darZzoviu bei konservuoty vaisiy
vartojimas. [domus atotriikis tarp tiriamuyjy pastebétas, iSanalizavus, kiek karty tiriamieji géré
sultis: 3 dienas per savaitg ir dazniau sultis géré 25,4 % vyry ir tik 12,1 % motery. Vélgi gautas

statistiSkai reikSmingas skirtumas — 0,00 p < 0,05.
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6 lentele
Sveikos mitybos jprociai lyties aspektu ( %)

Mitybos jprodiai Vyrai Moterys p
3 d./sav. valgo viStieng 47.8% 54,5% |0,25p>0,05
3 d./sav. valgo zuvi 22,4% 21,2% |[0,85p>0,05
6-7 d./sav. valgo ryZzius, makaronus 11,9% 3.0% |0,01p<0,05
6-7 d./sav. valgo koSes 16,4% 21,2% |0,39p>0,05
6-7 d./sav. valgo SvieZias darZoves 25,4% 12,1% | 0,39 p>0,05
6-7 d./sav. valgo SvieZius vaisius 14,9% 24,29% [0,53p>0,05
3 d./sav. ir dazniau valgo konservuotas darzoves 20,9% 24,29 | 0,57 p>0,05
3 d./sav. ir dazniau valgo konservuotus vaisius 17.9% 18,2% | 0,36 p>0,05
3 d./sav. ir dazniau geria sultis 25,4% 12,1% | 0,00 p<0,05

Lyginant nesveikos mitybos iprocius lyties aspektu, nustatyta, kad keptas bulves karta per

savaite ir dazniau valgé 28,4 % vyry ir 15,2 % motery (7 lentel¢). Pakankamai didelis atotrtkis

tarp tiriamyjuy grupiu rodo statistiS$kai reikSminga skirtuma (0,05 p < 0,05). Taipogi statistiSkai

reikSmingi skirtumai fiksuoti tarp grupiy, lyginant tg fakta, kad mésos gaminius 3 dienas per

savaitg ir dazniau valgé 25,4 % vyry ir 12,1 % motery (0,02p < 0,05); konditerinius gaminius

atitinkamai - 3 dienas per savaite ir dazniau vartojo 7,5 % vyry ir 21,2 % motery (0,01p < 0,05);

Sokolada kasdien dazniau valgé moterys negu vyrai: atitinkamai 9,1 % ir 4,5 %. Kasdieninis

stiprios kavos vartojimas labiau buvo paplitgs tarp motery — atitinkamai 48,5 % ir 32,8 %
(0,18 p > 0,05).
7 lentelé
Nesveikos mitybos jprociai, atsizZvelgiant j lytj ( %0)
Mitybos jpro¢iai Vyrai Moterys p
1 d./sav. ir dazniau valgé keptas bulves 28,4% 15,2% | 0,05p<0,05
1 d./sav. ir dazniau géré gazuotus saldintus gérimus 22,4% 18,2% | 0,16 p>0,05
3 d./sav. ir dazniau valgé mésos gaminius 25 4% 12.19% | 0,02p<0,05
3 d./sav. ir dazniau valgé konditerijos gaminius, tortus,
sausainius 7,5% 21,2% | 001p<005
3 d./sav. ir dazniau valgé fermentinj siirj 20,9% 15,2% | 0,12p>0,05
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6-7 d./sav. valge Sokolada ir saldainius 45% 9,1% | 0,.32p>0,05

6-7 d./sav. géré stipria kava 32,8% 48,5% | 0,18 p>0,05

Apibendrinant galima teigi, kad apklaustyju grupéje sveikesni mitybos iprociai nedideliu
skirtumu labiau budingi moterims, lyginant jas su vyrais. Galima teigti ir tai, kad visu tirty
asmeny mityba negalima absoliuéiai jvertinti kaip taisyklinga ir sveika: pernelyg retai vartojama

létai pasisavinamy angliavandeniy bei $vieZziy vaisiy ir darzoviy ir Kita.

Sportuojanciy asmeny iSsimokslinimo ir mitybos jproc¢iy sqsajos. Vienas svarbiausiy
mitybos iproCiy, tai tinkamas kiekis ilgai pasisavinamy angliavandeniy vartojimas. Létai
pasisavinamy angliavandeniy maisto produkty saraSe dominuoja ryziai ir makaronai. Ryzius arba
makaronus kiekviena arba beveik kiekviena diena vartojo tik 9,0 % respondentu (8 lentelé).
Siuos produktus dazniau vartojo pradinj ir nebaigta vidurin i§simokslinima turintys asmenys (20

%) negu vidurinj arba profesinj i§simokslinima turintys tyrimo dalyviai (18,5 %).

8 lentele
Létai pasisavinamy angliavandeniy vartojimas pagal i$silavinimo statusa ( %0)

Vartojimo daZnumas, d./sav.
I8 viso

Issilavinimas Né vieno 1-2 d. 3-5d. 6-7 d.

n proc. n proc. N proc. n proc. n proc.
Pradinis ir nebaigtas 0 | o 3 | 60 | 1 20 1 20 5 | 100
vidurinis
Vidurinis/profesinis 1 37 8 29,6 13 48,1 5 18,5 27 100
Aukstesnysis 1 5,9 6 35,3 8 47,1 2 11,8 17 100
Aukstasis 2 3,9 29 54,9 19 37,3 1 2 51 100
I$ viso 4 54 41 9 100 100

Daugelyje Saliy Zuvis buvo ir yra svarbus maisto Saltinis.. Mokslininkai nustaté, kad
tunas, laSiSa ar skumbré saugo nuo depresijos. Valgant Zuvi stiprinama Sirdis, imuniné sistema.
Zuvi kasdien arba beveik kiekviena diena valge tik 2 % tyrime dalyvavusiu sportuojanéiju .
Kelis kartus per savaite zuvies produktus valgé 22,0 %tiriamyjy.. Kelias dienas per savaitg
7zuvies valgé daugiau aukstaji iSsilavinima turintys asmenys (42%), lyginant juos su
vidurini/profesinj i$silavinima jgijusiais apklaustaisiais (28 %).

Sviezias darzoves kasdien ar beveik kasdien vartojo tik 32 %tiriamujy (9 lentel¢).
Sviezias darzoves kasdien ar beveik kasdien dazniau valgé pradinio ir nebaigto vidurinio
iSsimokslinimo asmenys (80 %), lyginant juos su neturin¢iais nei vidurinio, nei profesinio

i§silavinimo (40,7 %). PanaSios tendencijos nustatytos ir Svieziy vaisiy vartojime: kasdien ar
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beveik kasdien $viezius vaisius rinkosi tik 18 % visy apklaustyju, o 1-2 kartus per savaite ju
valgé — 33 % lankanciyjy sporto kluba.

9 lentele
SvieZiy darZoviy vartojimas pagal iSsilavinimo statusg ( %0)

Vartojimo daZnumas, d./sav. ]
v - IS viso

ISsimokslinimas Né vienos 1-2d. 3-5d. 6-7 d.

n proc. n proc. N proc. n proc. n proc.
Pradinis ir nebaigtas o | o 0 0 1 20 4 80 5 | 100
vidurinis
Vidurinis/profesinis 1 3,7 4 14,8 11 40,7 11 40,7 27 100
Aukstesnysis 2 11,8 5 29,4 8 47,1 2 11,8 17 100
Aukstasis 1 2 14 27,5 21 39,2 15 29,4 51 100
IS viso 4 23 41 32 100 100

Meésos vartojimas yra siejamas su padidintu Sirdies ligy ir diabeto pavojumi; Sirdies ligy
rizika yra tris kartus aukStesné 45-64 mety vyrams, kasdien valgantiems mésa, lyginant su
analogiska vegetary grupe. DaZnas mésos vartojimas yra vertinamas kaip neteisingas mitybos
iprotis. Mésos produktus kasdien arba beveik kasdiena vartojo 8 % respondenty. 3-5 d./sav.

mésa valgé 21 %, 0 1-2 kartus per savaite mésos valgé 39 % visy apklaustyju (10 lentelé).

10 lentelé

Meésos produkty vartojimas, atsiZvelgiant j iSsilavinimo lygj ( %0)

Vartojimo daZnumas, d./sav.
o I§ viso
Issilavinimas Né vienos 1-2d. 3-5d. 6-7d.

n proc. n proc. N proc. n proc. n proc.
Pradinis ir nebaigtas 0o | o 1 | 20 | 2 40 2 40 5 100
vidurinis
Vidurinis/profesinis 10 37 8 29,6 6 22,2 3 11,1 27 100
Aukstesnysis 8 471 6 35,3 3 17,6 0 0 17 100
Aukstasis 13 23,5 24 47,1 10 19,6 3 5,9 51 100
I$ viso 31 39 21 8 100 | 100

Sportuojanciy asmeny fizinio aktyvumo ir mitybos jprociy sqsajos Fizinis aktyvumas yra
ne tik sveikatos pagrindas, bet ir ilgaamziSkumo Saltinis. Fizinis aktyvumas vyresniame amZziuje
stiprina funkcinj pajéguma, padeda neprarasti savarankiSkumo, islaikyti socialini aktyvuma. PSO
rekomenduoja, kad suauge zmonés turi biiti fiziSkai aktyvis bent 30 min per diena didesn¢ dali
savaités dieny, geriausiai - kasdien. Vaikai turéty biti fiziSkai aktyviis ne maziau kaip viena

valanda per diena.
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ISsanalizavus atsakymus i klausima, ar kasdien mankstinatés rytais, prieita iSvados, kad 33 %
tiriamyjy daro manksta rytais, bet ne kasdien: 54 % apklaustyju nesimankstina, o 13% iS ju teige,
manksta darantis kiekviena ryta (11 lentelé).

Tiriamyju buvo klausiama, ar jie reguliariai sportavo per pastaruosius 12 mén. [ §j klausima
70 % tirtyjy atsake, jog - taip, ne - atsaké 30 % tirtyjy.

Mankstinimosi daznuma laisvalaikiu iki suprakaitavimo ir kvépavimo padaznéjimo
suskirstéme 1 6 grupes. Tyrimas parodé, kad kasdien intensyviai mankstinasi - 6% apklaustyju.
Karta per savaite - 12%, 0 4-6 kartus per savait¢ mankstinosi - 37 %; 2-3 kartus per ménesj - 3
%; 2-3 kartus per savaitg — 34 %tiriamuyjuy; kelis kartus per metus ar reciau — 8.

Patys aktyviausi - vidurinj/profesini ir aukstaji i$silavinima turintys asmenys: 4-6 kartus
per savaitg intensyviai mankstinasi atitinkamai 48,1 % ir 35,3 % tiriamyju. 2-3 kartus savaitéje

besimankstinan¢iy daugiausiai buvo zemiausia i$silavinima turinéiy tiriamuyju grupéje (60 %).

11 lentele
Mankstinimosi laisvalaikiu daznis, atsiZvelgiant j i§silavinimo lygj ( %0)

Mankstinimosi daZznumas, d./sav.
. i i 2-3 kartus | kelis kartus I3 viso
Issilavinimas Kasdien Karta per 4-6kartus | 2-3 kﬁ““‘s. per savaite | per metus
sav. per sav. per menesy ar rediau

N | proc. n proc. | N | proc. | N |proc.| N |[proc. | N |proc.| N | proc.
Pradinis ir nebaigtas | 1 | 55 | o | ¢ 20 o] o [ 3|6 | 0] 0 |5 |100
vidurinis
Vidurinis/profesinis 2 7,4 4 148 | 13 | 48,1 1 3,7 7 1259 | 0 0 27 | 100
Aukstesnysis 1 5,9 3 176 | 51294 | O 0 5 [ 294 | 3 | 176 | 17 | 100
Aukstasis 2 3,9 5 98 |18 | 353 | 2 39 | 19 | 373 | 5 9,8 | 51 | 100
I§ viso 6 12 37 3 34 8 100 | 100

Lyginant sveikos mitybos iprocius pagal fizinio aktyvumo grupes galime teigti, jog
sveikiau maitinosi tie, kurie nurodé didziausia fizini aktyvuma (12 lentel¢). Bent 4 kartus per
savaite zuvies produktus valgo 45,5 % fiziskai aktyviausiy zmoniy, ir tik 4,5 % — fiziskai
pasyviausiy (p<0,12. KoSes kasdien ar beveik kasdien valgo 33,3 % daZniausiai
besimankstinan¢iy asmeny (4-6 kartus per sav.), 27,8 % - besimankstinanciy 2-3 kartus per
savaite ir 16,7 % - besimankstinanéiy kasdien arba karta per savaitg. Zenkliausi skirtumai buvo
nustatyti, mitybai renkantis §viezius vaisius ir darzoves. SvieZias darzoves kasdien 4-6 kartus per
savaite rinkosi 40,6 %, besimankstinanéiy apklaustyju. SvieZius vaisius kasdien ar beveik
kasdien vartojo 44,4 % dazniausiai besimankstinanciy ir tik 5,6 % besimankstinan¢iy keleta
dieny per ménesj ir reCiau. StatistiSkai reikSmingas skirtumas pastebétas tarp dviejy grupiy:
mankstinimosi daznumas ir mitybos jprotis - 3 d./sav. - dazniau valgo viStiena; mankstinimosi

daznumas ir mitybos iprotis 6-7 d./sav. - valgo ryZius, makaronus.
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12 lentelé

Sveikos mitybos jproc¢iy raiska skirtingo fizinio aktyvumo grupése ( %0)

Mankstinimosi daZznumas

K 4.6 Katt 2.3 kart 2-3 kartus Kelis kartus
Mitybos jprociai Kasdien sav. meénesj P P reéiau
sav.
N | proc. N | proc. N proc. | N proc. N proc. N proc.

3 d/sav. ir dazniau 4 8| 4 8| 18| 36| o0 o| 20| 40|4a]| 8 0,02
valgo vistiena
3 d/sav. ir dazniau 0 o| 8| 364| 10| 455| o0 o| 3| 136 1 45| 012
valgo Zuvi
6-7 d./sav. valgo 333| 2| 222 2| 22| o o| 2| 22| o 0| 000
ryZius, makaronus
6-7 d./sav. valgo koSes | 3 16,7 3 16,7 6| 33,3 0 0 5| 278 | 1 56 | 0,13
6-7 dJsav. valgo 5| 156| 2| 63| 13| 406| O 0| 12| 375 0 0| 0,09
Sviezias darzoves
6-7 d./sav. valgo 3| 167| 1| 56 8| 444| o0 o| 5| 278| 1 56 | 0,20
SVi1€Z1us vaisius
3 d./sav. ir daZniau
valgo konservuotas 1 4,5 2 9,1 8| 364 1 4,5 8| 364 | 2 91| 0,98
darzoves
3 d./sav. ir daZniau
valgo konservuotus 1 5,6 3| 16,7 9 50 1 5,6 3| 167 | 1 56 | 0,40
vaisius
3 d./sav. ir daZniau

: . 0 0 2 9,5 9 42.9 0 0 6 28,6 4 19 | 0,70
geria sultis

Nagrin¢jant nesveikos mitybos iprociu ir fizinio aktyvumo rySius taip pat nustatytos

tendencijos, jog aktyvesni (besimankstinantys kasdien) asmenys, vengia maziau sveikatai

naudingy maisto produkty (13 lentel¢). Keptas bulves, saldZius gazuotus gérimus bent karta

savaitéje dazniau rinkosi 2-3 kartus per savait¢ besimankstinantys apklaustieji. Mésos gaminius

(desSras, desreles, riukytus mésos gaminius) bent 3 Kkartus per savaite rinkosi 38,1 %

besimankstinusiy 4-6 dienas savaitéje; 33,3 % - besimankStinanciy 2-3 dienas, ir tik 9,5

besimankstinusiy reciausiai rinkosi netoleruotinus sveikatai produktus. Saldumyny ir fermentinio

stirio vartojimas skirtingo fizinio aktyvumo grupése statistiskai reikSmingai nesiskyre.

Apibendrinant galima teigti, kad fiziskai aktyvesni ir dazniau besimankstinantys

apklaustieji turi daugiau ziniy apie sveika mityba ir dazniau renkasi sveikatai naudingus maisto

produktus.
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13 lentelé

Nesveikos mitybos jproc¢iy raiska skirtingo fizinio aktyvumo grupése ( %0)

MankStinimosi daZznumas
‘ ‘ 2-3 kartus Kelis kartus
Mitybos iproéiai Kasdien Karta( per 4-6 kartus per 2-3 artUS per per SaVaitQ per metus ar p
sav. ménesi rediau
sav.
N | proc. N | proc. N proc. | N proc. N | proc. | N proc.

I'd./sav. ir dazniau 83| 4| 167 5| 208 2 83| 8| 333 125 | 013
valge keptas bulves
1 d./sav. ir dazniau
géré gazuotus 4 59 7 10,3 28 | 41,2 1 15( 25| 368 | 3 44 | 0,00
saldintus gérimus
3 d./sav. ir dazniau 1 48| 2| 95 8| 381| 1 48| 7| 333]| 2 9,5 | 0,42
valge mesos gaminius
3 d./sav. ir dazniau
valge konditerijos 1] 83| 2| 167 3| 25| o 0| 5| 47| 1 83| 0,16
gaminius, tortus,
sausainius
3 d/sav. ir daZnian 1 53| 3| 158 71 368| 0 0| 6| 316 2 10,5 | 0,41
valgé fermentini strj
6-7 d/sav. valge 2| 333| 1| 16,7 3 50| 0 0| o 0| o 0| 0,42
Sokoladg ir saldainius
l(i;a‘j'/sav'ger““pm 3 79| 3| 79 18| 474| 0 0| 11| 289 | 3 79| 0,01

Kiino masés ir mitybos jprociy sqsajos. Jei kiino masés indeksas (KMI) nustatomas
maziau 18,5 kg/m*- Zmogaus kiino svoris nepakankamas, yra rizika susirgti tam tikromis ligomis
dél maisto medziagy trikumo; jeigu KMI = 18,5-24,9 kg/m*~ kiino svoris normalus, rizika
susirgti minimali; jeigu KMI = 25,0-29,9 kg/m? — yra nezymus antsvoris, rizika susirgti dar
nedidelg, bet jau biitina susirtipinti savo svoriu ir mityba; jeigu KMI >30 kg/mz, Zmogus nutukes,
dél netinkamos mitybos yra didelé rizika susirgti medziagy apykaitos, Sirdies ir kraujagysliy,
virSkinimo bei kitomis ligomis.

I klausimus apie tigj ir svorj atsakymus teiké visi tyrime dalyvave klubo lankytojai (14
lentel¢). Pagal gautus tyrimo duomenis ( Ggi ir svori) apskai¢iavome tiriamyjuy kiino masés
indeksa (KMI). Pagal KMI tiriamuosius suskirstéme i keturias grupes: per mazos arba
nepakankamos kiino masés (50-65 kg.), normalios kiino masés (66-80 Kkg.), turinCius antsvorio
(81-99 kg.) ir nutukusius(100-115 kg.). Nepakankama kiino masé nustatyta 23 % tiriamuyjuy,
normali kiino masé 32 % apklaustyjy, antsvoris buvo nustatytas 33 % asmeny, ir 12 % tyrimo
dalyviy buvo ivertinti kaip nutuke

Sveikos mitybos jprocius lyginome tarp per mazos kiino masés, normalios, antsvorj

turin€iy ir nutukusiy asmeny (15 lentelé).
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14 lentele
Sveikos mitybos jpro¢iy sasajos su kiino mase ( %0)

Kiuno masés indeksas

Mitybos jprociai Per mazas Normali k N0 | Antsvoris | Nutukimas P
SVoris masé

3 d./sav. ir daZniau valgo vistiena 33,3 35,4 31,7 50 | p>0,05
3 d./sav. ir daZniau valgo Zuvi 33,3 20,8 24,4 12,5 | p>0,05
6-7 d./sav. valgo ryzius, makaronus 0 6,3 14,6 0| p>0,05
6-7 d./sav. valgo koSes 0 20,8 19,5 0|p>0,05
6-7 d./sav. valgo dvie¥ias darfoves 333 39,6 26,8 1255 | P>005
6-7 d./sav. valgo Sviezius vaisius 33,3 20,8 12,2 25| p>0,05
3 d.v/saV. ir dazniau valgo konservuotas 0 22.9 195 375 p > 0,05
darzoves

3 c_l./_sav. ir dazniau valgo konservuotus 66.7 125 22.0 125 p > 0,05
vaisius

3 d./sav. ir daZniau geria sultis 0 22,9 24,4 0| p>0,05

Turintys antsvorio ir nutuk¢ asmenys dazniau rinkdavosi sveikesnius produktus, lyginant

su normalios kiino masés asmenimis: dazniau vartojo viStiena, Zuvi, ryzius ir makaronus

(p<0,05). Sviezias darzoves kasdien ar beveik kasdien valgé per maza kiino mase turintys ( net

33,3 % tiriamyju); 39,6 % - normalios kiino masés apklaustyjuy; 26,8 % - anksCiau turéjusiy

antsvorio; 12,5 % tiriamyjy buvo nutuke.

Nesveikos mitybos iprocius taip pat lyginome tarp normalaus svorio, antsvorj turin¢iy ir

nutukusiy Zmoniy (15 lentel¢).

15lentelé
Nesveikos mitybos jpro¢iy sasajos su kiino mase ( %)
Kiino masés indeksas
Mitybos jpro&iai Permazas | Normali kino | »piouoris | Nutukimas P
SVoris masé

1 d./sav. ir dazniau valgé keptas bulves 0 22,9 22,0 50 | p>0,05
1 d./sav. ir dazniau géré gazuotus 333 646 756 625 | P > 0,05
saldintus gérimus ' ' ' '
3 d./sav. ir dazniau valgé mésos p >0,05
gaminius 0 333 39,0 25
3 d./sav. ir dazniau valgé konditerijos 0 104 171 o|P> 0,05
gaminius, tortus, sausainius ’ ‘
3 d./sav. ir dazniau valgé fermentinj siiri 0 16.7 220 250 | P > 0,05
6-7 d./sav. valgé Sokolada ir saldainius 33,3 4.2 4.9 12,5 | p>0,05
6-7 d./sav. géré stipria kava 33,3 41,7 31,7 50 | p>0,05

StatistiSkai reik§mingy skirtumy, lyginant mitybos jpro¢ius atskirose svorio

kategorijose, neradome, taciau buvo pastebétos tendencijos, jog nutuke asmenys dazniau vengia

nenaudingy sveikatai produkty: reCiau vartoja mésa ir saldainius, visiskai nevalgé konditerijos
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gaminiy, torty, sausainiy; stiprig kava kasdien ar beveik kasdien gerdavo 41,7 % normalios kiino

masés apklaustyju, 31,7 % turéjusiy antsvorio ir 50 % - nutukusiy zmoniy (p>0,05).
Apibendrinant galima teigti, kad sporto klubus lankanciy asmeny sveikatos biikle

priklauso nuo jy pasirinktos gyvensenos, kurioje vienas svarbiausiy veiksniy, uztikrinanciy gerq

sveikatg, yra tinkama mityba ir fizinis aktyvumas.
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ISVADOS

1. Teorinés izvalgos grindziamos analizuotais mokslinés literattros Saltiniais apie fizinio
aktyvumo ir mitybos jtaka sportuojanciyju sveikatai.

2 Tiriamyjy mitybos iprociai néra taisyklingi: per retai vartojama Svieziy vaisiy ir
darZoviy bei 1étai pasisavinamy angliavandeniy; per daznai valgomi mésos produktai. Moterims,
lyginant su vyrais, budingi sveikesni mitybos jpro¢iai — jos dazniau vartoja $viezius vaisius ir
konservuotas darzoves.

3. Tyrimo dalyviai, igij¢ aukstaji iSsilavinima, lyginant juos su turinciais pradinj ar
nebaigta vidurini i$silavinima pasizymi geresnémis sveikatos ziniomis ir sveikesniais mitybos
Iprociais.

4. Apie trecdalis sporto klubo lankytoju mankstinasi daznai ir intensyviai, ir ju
gyvensenai biidingi labiau taisyklingi, { sveikata orientuoti mitybos jpro¢iai. Sis faktas
pasitvirtino ir fiziskai aktyviausiyju tyrimo dalyviu grupéje: $ios grupés tiriamieji toleruoja
taisyklingos mitybos iproc¢ius, dazniau pasirenkant $viezius vaisius ir darzoves, bei liesesnis
maisto produktus.

5. Turintys didesneg kiino masg, lyginant juos su normalios kiino masés sporto Klubo
lankytojais, dazniau renkasi jvairiy rtsiy maisto produktus. Nutukusiems zmonés budingas
didesnis démesys sveikiems maisto produktams.

6. I8analizavus §io tyrimo duomenis ir palyginus juos su Lietuvos bei kity Saliy tyrimy
rezultatais, daroma apibendrinanti iSvada: tirty sporto klubo lankytojuy gyvensena nepakankamai
orientuota | sveikos mitybos iprocius, sveikesniais mitybos iproc¢iais susidomima tik igijus

antsvorio.
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REKOMENDACIJOS

Teoriniy jzvalgy bei gauty tyrimo rezultaty analizés pagrindu formuluojamos

rekomendacijos sporto kiuby administracijai ir treneriams, aukStyjy mokykly ir universitety

bendruomenéms:

1.

Sporto kluby administracija ir treneriai turéty vykdyti sveikos mitybos ir gyvensenos
politika, aiskinti ir propaguoti, kad maistas turi baiti ne tik Sviezias, skanus ir patrauklus,
bet ir naudingas sveikatai, subalansuotas.

Svarbu gerinti socialinés reklamos, propaguojancios sveika gyvensena, Kkokybe,
patraukluma, suprantamuma; adresuoti ja tikslinéms socialinéms grupéms.

Sporto kluby treneriams aktualu ieskoti idéjuy ir kurti nauja bei efektyvia mokomaja
medZziaga (zoding, rasyting, vaizdo ir garso) sveikatos ugdymo klausimais, padedancia
geriau isisamoninti sveikos mitybos ir gyvensenos nuostatas bei igiidzius.

Bitina plésti ir gerinti viesaja, o kartu ir bendrojo ugdymo, aukstyju mokykly bei
universitety sporto, sveikatingumo infrastruktira, didinti jos prieinamuma.

Skatinti aktyvesnj treneriy bei sportuojanéiy asmeny bendradarbiavima, paremta
Kryptingesniu asmenybés ugdymu, puoseléjimu, lavinimu.

Sudaryti salygas itraukti kuo daugiau organizacijy, galin¢iy itakoti sveikos mitybos ir
gyvensenos ugdyma sporto klubuose, universitetuose, visuomengje.

Nuolat stebéti, analizuoti bei tobulinti sveikos mitybos ir gyvensenos propagavimo
formas, budus bei priemones sporto klubuose.

Dalintis geraja darbo patirtimi su kitais sporto kluby treneriais, sudarant salygas sveikos

mitybos ir gyvensenos proceso tobulinimui.
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DISKUSIJA

Mityba ir fizinis aktyvumas, yra skirtingi gyvensenos veiksniai, taCiau neabejotinai
tarpusavyje susije. Pavyzdziui, fizinio aktyvumo kriivio pagrindiniai komponentai tokie, kaip
trukmé, intensyvumas, turi itakos apetitui, energijos poreikiui ar mitybos ypatumams. Ir
atvirkSciai: abipusis minéty veiksniy rySys mazina nutukimo, nuo insulino nepriklausomo
cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligu, taip pat kai kuriy vézio formy iSsivystymo rizika.
Nurodoma, jog fizinio aktyvumo pokyciai tiesiogiai proporcingi mitybos kaitai (Baranowski et
al., 2004).

Nagrin¢jant nesveikos mitybos ijpro¢iy ir fizinio aktyvumo rysius taip pat
nustatytos tendencijos, jog aktyvesni (besimankStinantys kasdien) Zmonés vengia maziau
sveikatai nenaudingy maisto produkty.

V. Grabausko ir kity mokslininky nuomone (Grabauskas ir kt., 2004), keiciantis
i$silavinimo statusui, geréja mitybos iprociai. Tai patvirtino ir miisy tyrimo rezultatai: aukstaji
i$silavinima igijusiu vyry ir motery, beveik kasdien valganciy Sviezias darzoves, skaiCius tarp
tiriamyjy fiksuotas kaip pats didziausias.

Tyrimo rezultaty pagrindu darome prielaida, kad nutukusiy Zmoniy mityba yra
sveikesné. Tam, matyt, jtakos turi tai: momentinio tyrimo rezultatai atskleidzia liga ir jos
pasekmg (nutukima), rizikos veiksnius, prieZastis (netaisyklinga mityba ir kt.mityba). Nutuke
zmonés, turédami jvairiy sveikatos problemy, pasirizta keisti mitybos iprocius sveikatai
palankia linkme. Neabejotina, kad mlisy minimais atvejais, priezastinio rySio paieskai reikéty
atlikti ilgalaikius tyrimus.

Fizinis aktyvumas yra ne tik sveikatos pagrindas, bet ir ilgaamziskumo bei
entuziazmo Saltinis. PSO rekomenduoja, kad suauge Zmonés turi biiti fiziSkai aktyviis bent 30
min per diena, didesng dali savaités dieny, geriausiai — kasdien.. Nagrin¢jant nesveikos mitybos
Iprociy ir fizinio aktyvumo sasajas, mums pavyko nustatyti, kad aktyvesni (besimankStinantys
kasdien) zmonés vengia sveikatai nenaudingy maisto produkty. Sie faktai sutampa ir su kity
moklsininky tyrimais. Pavyzdziui, detaly tyrima apie mitybos ir fizinio aktyvumo sasajas atliko
Ispanijos mokslininky grupé. Jie fizinio aktyvumo kriterijumi pasirinko fizinio aktyvumo
pratyby trukme (val.) per savaitg, o mityba analizavo atskiry maisto produkty grupiy
suvartojimo kieki gramais. Minéty mokslininky iSvadose teigiama, kad didéjant fizinio
aktyvumo lygiui, statistiSkai reikSmingai keiciasi maisto produkty vartojimo kokybé (Tormo et
al., 2003). Fiziskai aktyvesni ir dazniau besimankstinantys apklaustieji turéjo daugiau Ziniy ir
apie sveikesng mityba ir dazniau rinkdavosi sveikatai naudingus maisto produktus.

Vokietijos mokslininkai nustaté, kad mazas fizinis aktyvumas susij¢s su nesveikos

mitybos iprociais. Tyrimas atliktas tarp minétos Salies suaugusiyjuy irodo, jog sportuojanciyju
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asmeny racione dominuoja vaisiai ir darzovés, pieno produktai, augalinés kilmés riebalai.
Mokslininkai, iSanalizavg¢ maitinimosi ypatumus, pazymi, kad fiziskai aktyviy asmeny maisto
racione gausiau vitaminy (E, C, folio riigsties) bei mikroelementy (kalcio, magnio ir kt.),
lyginant su fiziSkai pasyviais (Beitz et al., 2004).

Taigi, Sio tyrimo rezultatai, derintys su kity mokslininky iSvadomis, leidzia daryti
apibendrinancia iSvada, kad fiziSkai aktyvesni ir dazniau besimankstinantys asmenys turi

daugiau ziniy apie sveikesng mityba, kuri turi didelg itakq kiekvieno Zmogaus gyvensenai.
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Esu

PRIEDAI

Anketa
5 Gerbiamas Respondente,
Siauliy Universiteto Edukologijos fakulteto Kino kultiros nuolatiniy studijy

programos studentas Dovydas Grigaliinas. Atlieku tyrima, kuriuo siekiama iSsiaisSkinti
sportuojan¢iu zmoniy mitybos ypatumus ir ju poveiki sveikatai. Jisy atviri ir nuoSirdis
atsakymai padés man rasant baigiamaji bakalauro darba. Tyrimo duomenys bus pateikiami tik

apibendrinti.

6.

O D

Anketa yra anoniminé. IS anksto dékoju uz bendradarbiavima.
PaZymeékite tinkamg atsakyma X .
Lytis

vyras 1  moteris
AmZius, m. (jrasykite)

Koks Jisy iSsilavinimas? (apibraukite)
1 — pradinis ir nebaigtas vidurinis;

2 — vidurinis, spec. vidurinis;

3 — aukStesnysis;

4 — aukstasis.

Kokj darba dirbate? (paZymékite vieng labiausiai tinkantj varianta)

augiausiai sédimas darbas;

O Seédimas ir/ar stovimas darbas, kai Siek tiek vaik§toma, kilnojama, neSiojama
(pramonéje, prekyboje, lengva namy ruosa — kirpéja, pardavéja ir pan.);

O Judamas darbas, kai daug vaikstoma, kilnojama, neSiojama (pramonéje, statybose,
sunki namy ruosa — statybininkai ir pan.);

[0 Sunkus fizinis darbas (zemés tikis, statybos, kelio darbai, misky tkis — krovikali,
medkirc¢iai, ikininkai, pagalbiniai darbininkai ir pan.).

7. Kaip Jus vertinate dabarting savo sveikatos biikle?:
L1 labai gera; Ll gera; U vidutini$kai gera;
O vidutiniskai bloga; [ bloga; I labai bloga.
8. Ar Jus riukote?
] taip, kiekviena diena; [ rukiau anksc¢iau, bet meciau;

[ retkarciais (ne kiekviena diena); [ nickada nertkiau.

9.

oooo

Kokius riebalus Jiis daZniausiai vartojate ruoSdami maista ?
dazniausiai aliejuy
dazniausiai taukus
dazniausiai sviesta
margaring
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O sviesto ir augaliniy riebaly miSinius.
[0 nevartoju jokiy riebaly
10. Kiek karty per praéjusia savaite Jiis valgéte Siuos maisto produktus?

Maisto produktai Né karto 1-2 dienas 3-5 dienas 6-7 dienas

Virtas bulves

Keptas bulves
(i8skyrus
traskucius)

Ryzius ar
makaronus

KosSes ar dribsnius

Fermentinj strj
(geltona)

Varskeés siirj

(balta)

Vistiena

Zuvi

M¢ésa

Mésos produktus
(desra, kumpi ar
kt.)

Sviezias darzoves

Kitokias
(konservuotas,
virtas) darzoves

Sviezius uogas ar
vaisius

Kitokius vaisius ar
uogas

Konditerinius
gaminius(torta,
pyraga, sausainius)

Saldainius ar
Sokolada

KiausSinius

Stiprig kava

SaldZiuosius
gérimus (limonada
(coca-cola ir kitus)

Sultis

11. Kiek dieny per savaite Jiis dirbate?
............... dienas
12. Kiek valandy Jis dirbate per jprasting darbo dieng?

13. Kiek valandy per jprasting darbo (studijy, mokslo) diena Jiis sédite?
............... val.

14. Kiek min. per diena Jiis einate pés¢iomis j darbg ir iS jo?
............... min.

15. Kiek val. per savaite poilsio metu Jus (jrasykite):
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e vaiksciojate begiojate

Vasarg Ziemq
................. valandy veiieenn......valandy
e dirbate fizinj darba (darze, sode)
Vasarq Ziemgq
................. valandy veieeenn......valandy

16. Ar kasdien mankStinatés rytais per pastaruosius 12 mén.?
] ne O taip O taip, bet ne kasdien
17. Ar Jus reguliariai sportavote per pastaruosius 12 mén.?
O ne O taip
18. Jei taip, jrasykite, kiek valandy per savaite sportavote
............... valanduy (jei ne, pereikite prie 19 klausimo)
19. Ar daZnai laisvalaikiu mankstinatés bent 30 min. taip, kad pagreitéty
kvépavimas ir suprakaituotuméte?
O kasdien; O 4-6 kartus per savaitg; O 2-3 kartus per savaitg;
O karta per savaite; [ 2-3 kartus per ménesi; O kelis kartus per metus ar reciau;
O negaliu mankstintis dél ligos ar neigalumo.

DEKOJU UZ DALYVAVIMA APKLAUSOJE!
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