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Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbe analizuojami studentitybos ypatumai Siaujiuniversitete.

Tyrime dalyvavo 104&Siauliy universiteto studentai. I§ 45 pirmo ir antro kurso bei 59 tie ir
ketvirto kurso studentai.

Anketinés apklausos metu buvo siekiama iSsiaiSkinti aresitains pakanka zipiapie sveil
mityba, ar yra laikomasi sveikos mitybos pringjpkokie yra valgymoiprociai, kaip daznai
vartojami tam tikri maisto produktai. Gauti atsalkgirbuvo lyginami tarp pirmo ir antro bei #ie ir
ketvirto kurg studend.

Tyrimu buvo nustatyta, kad daugumos studemityba yra nesveika. Tatakoja laiko bei
iprociy trikumas, Ziny stoka apie sveikmityba bei sveikos mitybogprocius. Student mityba yra
neracionali ir nesubalansuota, per mazai gaungaigy maistinip medziag. Dauguma studemt
nesilaiko mitybos ézimo, valgo vos du kartus per digmevalgo pusiiu, uzkandziams renkasi
nesveikus maisto produktus.

Taigi batina rinktis sveikus maisto produktus, daugiatmdsio skirti taisyklingai mitybai,
atsizvelgtii sveikos mitybos piramigs rekomendacijas, svarbu rytais paptisuyti, kad via diem

gaktume iSlaikyti darbingumir nekenktume savo sveikatai.
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Ivadas

Vienas IS Pasaulés sveikatos organizacijos (PSO) Europos regionakatigs politikos
“Sveikata 21 - sveikata visiems XXI| amziuje” siekiiki 2020 m. pagerinti jaunZmoni; sveikas,
kad jie gaéty sckmingiau atlikti savo vaidmervisuomegje. T&liau pastaraisiais metais akademinio
jaunimo gyvenimo tdas, fizires bei psichigds sveikatos iiklés blogjimo tendencijos kelia
susifipinima visame pasaulyje. & pakitusio gyvenimo ritmo, didelio protinio darbdatvio bei
nuolatirts su studij procesu susijusiogtampos studentai priskiriami visuon@sn grupei su
padictjusia sveikatos sutrikimrizika, stebimi greitesni akademinio jaunimo sengano, negatyvi
gyvensenos pokyy didéjimo tempai, lyginant su kitomis gyventogrupemis. Mokslininky tyrimai
byloja, kad tik trédalis akademinio jaunimo neturi jakisveikatos sutrikim. Vartojamo maisto
kokyhe ir kiekybé yra labai svaris veiksniai, kurie padeda iSsaugoti sveik&u maistu gauname ir
visas reikalingas maisto medziagas. Siandien jaabejejama, kad pilnavertmityba padeda
iSsaugoti sveikat Su maistu nepakankamai gaunawéiriu maisto medziag ar sutrikus y
pasisavinimui gali vystytisvairios ligos. (Kirvaitieg, Batuleviiene, Le&inskiere, Mickiene,
Vaiciuleviciene, 2011).

Studenty mitybos ypatumus nagijo ir VPU mokslininkai: D. Vencius, R. ProsSkuvienV.
Zlatkuviere, M. Cerniauskied. Tyrimais nustatyta, kad mitybogZimo nesilaikant, valgant tik
karta ar du kartus per diandazniau sergama skrandzio ligomis, virSkinimaikimais. Atlikus
tyrima, buvo nustatyta, kad didzZioji dauguma (67,5 prapklaust studeni nesilaiko mitybos
rézimo, tik 28,3 procentai studenvalgo 4 kartus per dign48,5 procentai valgo 3 kartus per dien
ir 23,2 procentai studentvalgo maziau nei 3 kartus per dief34,3 procentai studenvalgo pries
miecq. Didzioji dalis student nepusryiauja ir 72,2 procentus maisto davinio gauna vakasi
metu. (RadviliSkio rajono visuomés sveikatos biuras, 2012).

Nustatyta, kad mokini kurie nepusr§iauja arba nevalgo priesgi@ mokykloje, darbingumas
btina mazesnis, jie g@au nuvargsta, sunkiau sutelkianges. Nepusrgiaujantys vaikai sunkiau
susikaupia pamakmetu, vangiau atliekgvairias uzduotis. PSO duomenimis, tik 69 proc. lean
ir 60 proc. Mergaiiy kasdien valgo puséus . Nepusr§iavimas vis labiau plinta tarp vajkir
paauglh; Vakam Salyse (Stukas, Savickaja, Bartkewi¢, Dobrovolskij, 2011).

Siandien taip pat formuojasi nauja ir stidga problema — kaip patl jauniems Zmoéms
iSvengti rizikos veiksni susijusi su mityba. Pirmiausia yra labai svarbuipajauny Zmoniy
poziaris i § labai svarh Zmogaus organizmo biologiporeil§ (Vaitkevicius, Vaitkeveiene, 2008).

Vyresnip klasii mokiniai, vaikai ir paaugliai daznai nepaiso migbgzimo, neturi laiko ir

finansiny ar kity galimybiy pavalgyti. Jiems ftiksta ziniy bei tinkamy nuostaf | mityba ir
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gyvensen, jie pasizymi rizikinga elgsena, laikosi ydingiety. Taigi informacija apiey mitybos
ypatumus, mitybogprociy anali2 pacdety vaiky ir paaugli sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos
ugdymui, Etiniy neinfekcini ligy profilaktinei veiklai ir Lietuvos gyventqj sveikatos stiprinimui
(Struktinskiere, GriSkonis, Raistenskis, 2011).

Problema ir jos aktualumas.

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimigsyrsveikata didzja dalimi priklauso nuo gy-
vensenos ir mitybos. Teu pastaraisiais deSimtiiais Europos Salyse atliktgyventoj mitybos
tyrimy duomenys rodo blaégancia mitybos hukle, kuri lemia reikSming nutukimo, kraujotakos
sistemos lig, cukrinio diabeto, onkologiniligy paplitimo digjima. Gyventojai daZnai renkasi pi-
gesnius, biologiSkai ne tokius vertingus, greit@aiyoSiamus maisto produktus, o tai daro neigiam
itaka ju sveikatai. Todl Pasaulio sveikatos organizacijos priimtoje Pagsajd strategijoje é
dietos, fizinio aktyvumo ir sveikatos valstg nags skatinamos imtis wis priemoni, kad
visuomer sveikai maitingsi ir sumaztu létiniy neinfekcing ligu bei ju rizikos veiksni plitimas
(Viniarskait, 2011).

Jau ne viean deSimtmet igyvendinamiijvairas tyrimai mitybos srityje. UZsienyje mokini
mitybos klausimus mokyklos ,maisto aplinkos” ir gaskinimo mokyklos maistu aspektais, rys
tarp Kino mass indekso ir mitybogprociuy tyré Kubik, Lytle, Story, Myer. Whittington analizavo
keturis paaugli gyvenimo ldo aspektus: darzayivartojima, pusrgiy valgyma, pieno ir vandens
vartojima bei fizini aktyvunmy ir kt. Lietuvoje tirti sportinink mitybos ypatumai akcentuojant maisto
papildy svarla. Tirti Seimos gydytojo aptarnaujami bendruogsemariai, skaiiuojant nutukimo
paplitima pagal kino mass indekg (KMI). Elving ir kt. atsklei@ ir palygino vidutinio amziaus
vyry maisto vartojimo tendencijas Lietuvoje ir SvedioStukas ir kt. atskletdstudeni mediky
mitybos ypatumus, akcentuodami maistinmedZiag pasiskirstym racione. (Zydiinait,
Jonusait, 2006).

Tyrimo objektas. Siauliy universiteto studentmitybos ypatumai.

Tyrimo tikslas. 15tirti student mitybos ypatumus Siauliuniversitete.

Uzdaviniai:

Mokslinés literatiros pagrindu iSanalizuoti studamhitybos ypatum problemas.
Atskleisti sveikos mitybos sampsgat

Nustatyti kokiy Ziniy apie mityl triksta studentams.
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Nustatyti ar studentai laikosi sveikos mitybos pii.



Tyrimo metodai:

1. Mokslinés, pedagogiés, psichologigs, didaktirgs literatiros analiz.

2. Student anketire apklausa.

3. Tyrimo duomen analiz.
Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo 104 Siauji universiteto 1-4 kurso studentai. Studentai buvo
pasirinkti atsitiktine tvarka.
Bakalauro darbo struktira. § bakalauro darlp sudaro: santrauka lietuyi kalba, jvadas, 2
skyriai, iSvados, naudotos literabs syrasSas (39 Saltiniai), santrauka angkalba, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 4 lentés, 17 paveikgl Prieduose pateikiamas anketos studentams pavyzdys

Atnaujinta sveikos mitybos pirangidkoreliacijos lentets. Darbo apimtis 44 psl.



1 skyrius STUDENTU MITYBOS YPATUM U TEORINIS ASPEKTAS
1.1 Mitybos reikSme

Zmogaus mityba — vienas i§ svarbiauf gyvensenos aspektNetinkami mitybosiprogiai,
neadekvatus energijos eikvojimas, blogos kekybmaisto produktai gali tb daugelio ligy
priezastimis arbaabygoti ju eiga bei mirtinguma nuo ji. Nepakankamos Zinios apie sveikatos
saugojim, tévy ir déstytoju pagalbos stoka, nepalankios socigimplinkos slygos skatina neigiam
nuostat | sveiky gyvensen formavimasi, ugdo nesveiko gyvenimo stereatifHupkens, Knibbe, Van
Otterloo, Drop, 1998).

Daugelis Europos valstyipi tarp p ir Lietuva, rengia nacionalines maisto saugos,ykék ir
gyventojy mitybos gerinimo strategijas, kuriose prioriteteikiamas Zzmoni sveikatai. Mokslo
ziniomis pagistas visuomeis sveikos mitybos mokymas — svarbi Sios stratedgysendinimo
priemore. Vykdant Lietuvos Respublikos Vyriausyg nutarim, parengta Valstybin maisto ir
mitybos strategija ir josgyvendinimo priemoni 2003—-2010 met planas, kuris buvo patvirtintas
2003 m. spalio 23 d. (LRV nutarimas Nr. 1325). aear visavert mityba daro poveikfiziniam ir
protiniam Zmogaus vystymuisi, darbingumui bei ilgg&kumui. Sveika mityba — sveikatos
pagrindas]vairiu mokslininky duomenimis, mitybosgprociai turi jtakos niisy sveikatai net 25-30
proc. (Skmierg, Ustinavtiere, Piesire, RadiSauskas, 2007).

Literatiroje nurodoma, kad nesvaikstuden mityba salygoja Sie pagrindiniai veiksniai:
iprociy stoka, laiko tikumas, nepritaikytas studentalgykly asortimentas bei nepakankamos Zinios
apie mityla. JAV Sveikatos Departamentas (US Departament dlthleand Human Services)
numat, kad tina koreguoti daugebyvensenos, fizinio aktyvumo ir mitybos veikgnigyvendinti
mitybos mokymo programas aukstosiose mokykloseiktAttyrimai irodo, kad igyvendintos
mitybos ir sveikos gyvensenos programos turi temgia jtakos studemt mitybos pokgiams.
Studentai, dalyvay mokymo programoje, pakeéitmitybos jprocius, émé labiau fpintis savo
sveikata (Haberman, Luffey, 1998).

Dabartiniu metu, kai maisto produktiek daug, sunku atsirinkti matlius ir naudingus maisto
produktus. Zmoés turi tuéti nors minimum Ziniy apie maisto produlgtsudktj, maistire vert,
produkiy derinima ir daugei kity dalyky, kurie lemia vienos ar kitos mitybos sistemos fpalsima
(VaiStarier¢, 2006).

ISsivyiiusiose Salyse viena svarbiaussu maistu susijusi problemy yra maisto kokye.
Daznai yra vartojami produktai pagaminti kitoseySal maistas ruoSiamas ilgam laikymui. Maisto

priedai, konservantai, ilginantys maisto produkiartojimo laiky, daznai neigiamai veikia isy



sveikah. Maistas neretai yra uzterStasiriais patogeniniais mikroorganizmais, chemilsldurie
nuodija organizm (Kalédierg, 1999).

Mityba priklauso nuo Seimos ir tautos tradicipyvenimo lado, socialigs padties. Didet
itaka mitybos poladziui turi ir informacija apie maist mitybos £zima (Europos komisija, 2007).
Sveikos elgsenos formavimas vaildyst ar paauglysje gali paveikti visam gyvenimui, &&au
kartais suaug pamirSta, arba nelabai sugeba tausoti savo swefkaamer, Stock, Tshiananga,
2004).

Vaiko gyvenimo tarpsnis, praleistas mokykloje, yabai svarbus vaiko raidai, sveikos
gyvensenos, podiio i gyvenimo vertybes bei sveilkatormavimuisi. Vaiky, paaughy ir jaunuoliy
sveikatai, sveikai gyvensenai, tinkamai elgsenastgraoju metu vis daugiauémesio skiria
pasaulio, Europos, Lietuvos mokslim akademig bendruomeé Mokslininkai domisi, ar Lietuvos
vaikai ir jaunuoliai turi iSsiugglteigiamy poZziiri i savo sveikatir aktyw, sveila gyvenimo lada, ar
jie nusiteik; sveikatos saviugdai, ar turi zinimokéjimu ir jgudziy sveikai gyventi, dirbti, il&tis.
Tarp pagrindini sucttiniy sveikos gyvensenos elemengra sveika mityba. Nesveika mityba ir
mazas fizinis aktyvumas yra vieni iS pagrindimétiniu neinfekcini ligy rizikos veiksnii.. Be to,
nesveika mityba kartu su mazu fiziniu aktyvunéiau gali nulemti nutukira (Strukéinskiere ir kt.,
2011).

Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad didé$ pajamos negarantuoja geros mitybos: finassin
galimykeés leidzia vartoti daugiau vertingprodukty, tafiau kartu su tuo diga ir neturirtiy
biologinées veres, nenauding sveikatai, bei brangi produkty vartojimas. (ProsSkuvien
Zlatkuviere, Cerniauskien, 2000).

Mityba atlieka kelet funkciju, viena iS y sukaupti mitybos racione §as vertingiausias
medziagas. Kadangi maistas tutitione vien energijos Saltinis, bet ir maistimnedziag Saltinis.
Antroji mitybos funkcija — organizmo valymas. Zmagtuity atsakingiau Ziréti i savo mityh,
nevalgyti bet kokio maisto, uzterSto maisto, nebs dali pasibaigti lidnomis pasekimis
(Vaistariere, 2006). BarzdaA. ir kt. (2009) nurodo, kad gausus maisto produktrinciy daug
riebaly, cukraus, druskos, per mazas dargdawvivaisiy bei Zuvies, dgrdiniu produkt; vartojimas yra
vieni svarbiausj veiksniy létinéms neinfekciems ligoms atsirasti (Strdknskiere ir kt., 2011).

Atlikt y tyrimy duomenimis Lietuvoje vyrauja sveikatalojanti gyvensena ir sociatirmplinka,
kurioje jauni Zmo#s auga, kysta ir mokosi gyventi. Lietuvos jaunimo sveikatalyginti su kitomis
Europos Salimis, yra nepatenkinama. Daugiau nepra@. jaunimo turi vadinamy létiniu ligy
rizikos veiksnii: padictjes kraujospdis, antsvoris, nepakankamai fiziSkai akiyy fiko, vartoja
alkohoi. (Korcaite, 2007).



Kaip rodo mokslini tyrimy duomenys, Lietuvoje gyventpj mityba per pastaruosius
deSimtmeius labai pakito: sumajo angliavandeni ir smarkiai padigjo riebaly vartojimas, daznai
nepaisoma sveikos mitybos pringip taisykliy, nesilaikoma mitybosézimo. (Stukas, 1999) Tuo
tarpu daug iSsivysusiy Saly, formuodamos gyventgj teisingos mitybosjprocius, sugebjo
sumazinti sergamuan labiausiai paplitusiomis neinfek@&mis ligomis ir mirtingum nuo j.
(ProSkuvieg ir kt., 2000).

Reikety rinktis ekologiSkus maisto produktus, nes tokiargs maisto produktai valo organizm
nuo tersaj, kuriuos gauname su kitu maistu. Geriausios omyaoivalymo priemoés yra gfidai,
kruopos, darzoas, vaisiai ir j1 sultys. Tr&ioji ne ka maziau svarbi mitybos funkcija yra apsaugin
Zmogaus organizmbitina apsaugoti nuo daugelio veiksnradiacijos, virus, bakterijy, ligu bei
apsinuodijimy. Nuo virugy ir bakteriip mus apsaug®esnakai, svagnai, krienai ir ridikai. Labiausiai
reikéty vengti iS uzsienio atveft maisto produkt, kurie netenkina organizmo porejki
svarbiausiomis maistémis medziagomis. TechnologiSkai pagamintuose maistduktuose joki
biologiSkai aktywi medziag néra (VaiStarien, 2006).

Nors yra atlikta student mitybos tyrimy, tatiau dazniausiai analizuojama studemhityba
fakulteto arba studijuojamos studijprogramos lygmeniu. Plategnistudend faktinés mitybos

tyrimy per pastajjj deSimtmei Lietuvoje atlikta nedaug. (Stukas, Silobriteobrovolskij, 2011).

1.2.Sveikos mitybos principai ir maistini medziag grupés reikalingos Zzmogaus augimui ir
iSgyvenimui.

Pasak gydytojos L. Viniarskiéa sveikos mitybos rekomendacijos parengtos apilamsir
mokslinius duomenis apie mitybos ir sveikatosj.ryg&ekomendaaqi tikslas — skatinti visuomen
sveikai maitintis ir paéti rinktis maisto produktus, kad su jaisith gaunamas reikiamas wuis
maistini medziag kiekis ir iSlaikomas rekomenduojamas maistimedziag santykis, kad ity i5-
vengta étiniu ligy, gyventojai Ity darbingi ir gerai jaugsi. Jeigu zmogaus mityba atitiks
organizmo fiziologinius poreikius, bus paremta kwsi mitybos principais ir pagrindimis
taisykkemis, jei bus laikomasi mitybos rezimo, ji bus nedveika, bet ir sveikatinanti: pasine tik
iSsaugoti sveikat bet ir p stiprinti.

Visavert mityba yra sveikatos pagrindas. Siuo metu neatejaj kad ji lemia fizipir protinj
vystymasi, darbingum bei ilgaamzyst Kuo jvairesn maist valgys Zzmogus, tuo labiau bus
patenkinami organizmo poreikiaiitnomis maistiéms medziagoms. Jeigu maistinmedziag

triksta arbay per daug, pak&iami ju tarpusavio santykiai organizme, pakinta ir normadidZziag



apykaita. Rl to iS pradzy atsiranda organizmo funkgijsutrikimai, \éliau vystosi maistinj
medziag trikumo arba pertekliaus sukeliama patologija (Astkaare, Bartkevtiate, 2000).

Pasaulidgs Sveikatos Organizacijos teigimu, mitybos elgseiftakos turi tarpusavyje
saveikaujantys individuals (biologiniai ir psichologiniai), socialiniai ($ga ir bendraamziai),
fizinés aplinkos (mokykla ir greito maisto rinka) ir visueniniai (visuomets informavimo
priemores bei socialias ir kultirinés normos) veiksniai (Vaitke#ius, Militniere, Vaitkeviciené,
2008).

Maisto medziagos— tai medziagos, naudojamos organizmo plastinekdijan bei energijos
gamybai. Misy organizmo dsteks sudarytos iS baltym lipidy, angliavandemni, mineraliniy
medziag ir vandens, tog Sios medziagos tuieiti { maisto suétj (Vencius, 2006).

Pasaulio sveikatos organizacija dawgndsio skiria sveikai Zmogaus mitybai. Ji suformaala
tris pagrindinius sveikos mitybos principus:

¢ Nuosaikumas;

e Jvairow;

e Subalansuotumas.

Nuosaikumas.Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Jis lgbaprastas, téau daugeliui
sunkiaijgyvendinamas. Svarbu zinoti, kad net ittiba maisto medziaga, jeigu jos vartojama per
daug, gali tuiti neigiamy poveilj sveikatai.

Nemazai Zzmonj vartoja labai baltymingmaist. AiSku, optimalus baltympkiekis yra imunigs
sistemos veiklos pagrindas¢i@u didelis suvartojambaltymy kiekis kelia alergiy pavoy ir tukina.
Vartojant didetmis dozmis vitamirg C (daugiau kaip 1g per digy gali atsirasti inkst akmenlig;,

o stingant vitamino C maiste, atsiranda hipovitaomih mazja organizmo atsparumas, gtiau
susergama perSalimo ligomis ir nuvargstama, atsakity sutrikimy. Trakstant maiste jodo,
susidaro gzys, o vartojant jo per daug — tireotoksikoNetgi per didelis skaidulini medziag
kiekis maiste gali @i kenksmingas, nes dirgins virSkinamojo kanaloivige, skatins tam tiky
mikroelement iSsiskyrim.

Jvairové. Su maistu btina gauti apie 50 maisto medziad\é vienas maisto produktas neturi
visy maisto medziag Jos gaunamos valgaivairy maist. Vartojant ir augalinius, ir gyvulinius
maisto produktus, bus patenkinami organizmo paaeiki

Lietuvos Veterinarijos akademijos atliktas tyrimasiuolaikiré Lietuvos gyventaj mityba ir
gyvensena“ (2009) parédjog vartojama per daug riebimésos ir pieno produlf per mazai
valgoma darzowi ir vaisiy, rupaus malimo @diniy produkt;, tocl su maistu gaunama per daug
riebaly ir satiyju riebiyjy rag<iu, per mazai maistini skaiduly ir antioksidani. Taip pazeidziamas
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vienas iS sveikos mitybos pringipSocialiniy grupy mityba taip pat skiriasi: moterimsitingi
sveikesni mitybosiprociai nei vyrams; auksStesnio iSsilavinimo, mieste gyantys ir didesnes
pajamas gaunantys zm@ maitinasi sveikiau nei Zzemesnio iSsilavinimo kaimo gyventojai.
(Radviliskio rajono visuomeis sveikatos biuras, 2012).

Subalansuotumas. Tai tinkamas baltymy riebal;, angliavandeni, vitaminy, mineralini
medziag santykis. Maisto medziagporeikis priklauso nuo zmogaus amziaus, lytieBekatmo
darbo sunkumo. Kalcis, magnis ir fosforaejnantysi suaugusi zmoniy mityba, turéty bati
subalansuotai taip: kalcio ir fosforo santykisétyrbati 1:1,5, o kalcio ir magnio — 1:0,5. Natrio ir
kalio santykis maiste térny bati 0,6:1 (natrio — 1500mg, o kalio 2500mg/per gar
(Lazauskas,2005).

Maistiniy medziag grupes reikalingos Zmogaus augimui ir iSgyvenimui:

Kad misy lastebs gerai atlikh savo funkcijas, joms reikia aliejipiir riebalinh medziag.
Cholesterolis isS tikiju yra gyvybiskai svarbi kiekvienos gyvossteks sudedamoji dalis, nors jo
perteklius ir uzkemsa kraujagysles (Ford, 2004)saRaR. Lazausko, riebalai yra viena i$
pagrindiniy sucktiniy maisto dali. Pagrindiss riebal; funkcijos — strukiriné, apsaugia, energi,
mitybos ir reguliacia. Riebal; sandara susideda iS glicerolio, riebaigiy ir kity sucktiniy daliy.
Riebal; rigStys yra s¢iosios, nes@iosios ir polinessdiosios. Kiekvienos iSy savylegs ir funkcijos
organizme yra skirtingos.

Beveik visuose maisto produktuose aptinkama riglpatisak;, daznai jie bna ,nematom*
riebaly pavidalu. Pagrindiniai rieb@Saltiniai — nésa, pieno produktai, sviestas, margarinas, kepimo
ir salotoms skirti aliejai bei vadinamosios rieberzows — avokados, sojos pupelar alyvuogs
(Brouns, Van der Vusse, 1998).
atsiradugveztiems produktams préii vartoti sojos, rapg alyvuogi ir kity augat; aliejai. 2002m.
faktiSkos Lietuvos gyventgjmitybos tyrimas buvo vykdomas pagal PSO faktigkatybos tyrimo
metodiky. Lietuvos gyventaj faktiSkos mitybos tyrim metu buvo aiSkinamasi, kokius riebalus
gyventojai dazniausiai vartoja maistui gaminti (kepirti, troSkinti). Riebalai, yp& gyviuniniai —
vienas iS labiausiai kraujotakos sistemosy ligystymasi skatinatiiy veiksnii. Riebal; kilmés
kalorijos per pay turi sudaryti iki 30 proc. paros maisto racionemlgires verts. Riebalai, kur
sucktyje yra didesnis polinegayju riebali rig&iu kiekis, mazina kraujotakos sistemosuylig
atsiradimo rizil§. Tokiems riebalams priskiriamas aliejus. Aligpitybai vartojo 57,6 proc. Lietuvos

gyventoji. Lyginant riebal raSiy vartojima pagal gyvenamja vieta nustatyta, kad 21,4 proc. kaime

11



gyvenariy respondent vartoja gywininius riebalus, tuo tarpu mieste Siasies riebalus vartoja tik
4,6 proc. responden{Barzda, Olechnovj Bartketiate, 2002).

Angliavandeniai teikia mums energijos, tai yra krakas ir cukrus msy mityboje. Sie
junginiai ore dega atvira liepsna.isf, organizme angliavandeniai jungiasi su deguonimialiytaip
pat kaip ir ore, tik dstekse tai vyksta kaip cheminreakcija. Jiems degant iSsiskiria Silumos
energija, kuri reguliuoja ho vidaus temperata (Ford, 2004). R. Lazausko teigimu, tai yra
pagrindirt maisto medziaga. Angliavandeniai yra ne vien dnérgoet ir statybida medziaga.
Pagrindires angliavandenifunkcijos — strukiriné, apsaugia, katalizire, hormonir ir reguliacire.
Angliavandeniai yra skirstoniipaprastuosius (gliukézfruktoz, galaktoz ir kt.) ir sucktinguosius
(sacharog, laktoz, krakmolas, glikogenas).

Baltymai — jie susidaro iS aming@g&iuy. Tai medziaga, sudaranti visasteliy gyvaja materip.
Baltymy ir aminofig&iu su maistu reikia gauti pakankamai (Ford, 2004)L& ausko nuomone,
baltymai yra pagrindia statybire organizmo medziaga. Tos amingstys, kurios yra sintetinamos
Zmogaus organizme vadinamos pékenosiomis, o tos, kurioséra sintetinamos vadinamos
nepakeaiiamosiomis. Baltymai yra naudingi iéldto, kad i$ y1 organizme yra gaminami antihai ir
leukocituose esantys fermentai. Organizmo &kgse esantys baltymai yra labai swvierbkity
medziag perneSimui. Taip pat baltymai neatsiejami nuo jr&we&jimo proces.

Mineralines medziagos — kobaltas, chromas, gelezis ir magnie dalyvauja sugingose
chemirése reakcijose, kurios palaikotsy gyvybe. Kalcis yra reikalingas, kad susiformuyaniisy
dantys ir kaulai. Kaulai gali nusilpti ir iSégt, jeigu iS u i kraup iSsiskiria per daug kalcio (Ford,
2004). R. Lazausko nuomone, mineré&dinmedziagos sudaro apie 4% Zzmogaasok mass.
Mineralinés medziagos labai svarbios nersistemos veiklai, endokrinimiliauky sekrecijai, kraujo
kregjimui ir kt. Mineralinés druskos reikSmingos virskinimo sultims ir fornaims kraujo
elementams susidaryti, pieno liaulsekrecijai ir pieno sudiai. Mineralints medziagos yra
skirstomosj dvi grupes — makroelementai (natris, kais, kaloiggnis, fluoras, chloras, siera) ir
mikroelementai (gelezis, alavas, cinkas, chromasyrds, jodas, kobaltas, manganas, nikelis,
selenas, silicis, natris ir kt.).

Skaidulires maisto medziagos — Sios maisto medziagos furirbaisto racione.y neskaido
Zzmogaus virskinimo fermentai, bet jas skaido stomgarnos bakterij fermentai. Skaiduliés
medziagos dtina angliavandeni virSkinima ir rezorbcip, sulaiko vandenir lengvina maisto
judéjima virskinamuoju kanalu, skatina Zarnyno peristalti8kaiduliress medziagos skiriasi savo

sucktimi, tirpumu, fiziologiniu veikimu Zmogaus organie (LaZzauskas, 2005).
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Vitaminai — tai biologiSkai aktyis organiniai junginiai, iitini organizmo normaliai medziag
apykaitai ir gyvybiniams procesams. Vitaminai tioliti gaunami su maistu, nes zmogaus organizme
jile nesintetinami. Jeigu Zmogus Su maistu negaunBankamai vitamig jam atsiranda
hipovitaminoz, o jei visiSkai negauna kufaika kokio nors vitamino, iSsivysto avitaminozPer
didelis vitaminmy vartojimas sukelia hipervitaminez Vitaminai atsizvelgianti ju tirpuna yra
skirstomii riebaluose tirpius vitaminus (A, D, E, K) ir vamdge tirpius vitaminus (B1, B2, PP, H,
C, B6 ir kt.) (Lazauskas, 2005).

1.3. Racionali mityba

Racionali mityba — tai tinkamai organizuotas maitinimasis gerai pagémi maistingu ir
skaniu maistu, turitiy batina kiekj jvairiu maisto medziag reikaling; organizmo vystymuisi ir
funkcionavimui (Pokrovskis, 1992).

Kadangi paauglyss laikotarpiu spaiai fiziSkai vystomasi, racionali mityba Siame amis
tarpsnyje yp& svarbi. Nereguliari mityba (pavyzdziui pudny nevalgymas), uzkandziavimas
mazavetiu maistu bei diet laikymasis ar badavimas Siuo gyvenimo laikotafdgibomi zalingais
elgesio bruozais. (Zaborskis, ZemaitieBumskas, Dirzyt 1996).

Amerikietis dietologas Herbertas Seltonas rekomejadtokias racionalios mitybos taisykles:
reikia valgyti vier, arba du kartus per paValgyti tik tada, kai yra apetitas. Nevalgytii kgne yra
fiziniai skausmai ir protiniai negalavimai. Taiptgaatariama nevalgyti prieS rimtlarky ir po jo.
Nevalgyti, jei rera tam pakankamai laiko, kad nerdgik skuketi. Rekomenduojama gerti skyss
15min. prieS valg po valgio gerti sky8us ne ank&au kaip 2 val. po krakmolingo maisto ir ne
ank<iau kaip 4 val. po baltyminio maisto. Valgant maibiitina gerai sukramtyti. Nors karper
diem reikia suvalgyti ger porcija Sviezi saloty arba dvi porcijas, jei valgoma tris kartus pemdie
Diena geriausia pragti valgant Sviezius vaisius ir darzoves. Reikiaotilviebaly kiekius, produktus
virti neilgai. Patariama gerti grgnvandei, nevartoti alkoholinj gérimy, kavos. Valgyti visada
Svieziai pagamint maist, nevartoti konservugtmaisto produkt. Ir svarbiausia valgyti saikingai
(Vaistarier, 2006).

Vokiec¢iy mokslininkas Hansas Molis 0 paprasiausius racionalios mitybos sistemos
principus. Rekomenduojama gaminti tik mazas mafgiccijas, maist déti | mazesnesékstes,
tuomet maisto porcijos atrodys didésnSdint uz stalo save kontroliuoti, valgyti neskubangist
gerai sukramtyti. Po 19 valandos stengtis niekoalyti. Pirmenyk rekomenduojama teikti
nekaloringam, nesaldziam, neriebiam, nekrakmolingaaistui. Kai pajatiame sotumo jausm

daugiau nebevalgyti, kad nepersivalgytume. Reét&ar patariama daryti iSkrovos arba bado dienas,
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kad iSsivalyt, organizmas. Stengiantis laikytis panaSaudgmo, mityba ilgainiui susitvarko, zmogus
gauna vig reikalingy medziag, bina geresés savijautos ir turi daugiau energijos atlikti saas
darbams ( Vaistariex2006).

Kauno medicinos universiteto atliktas tyrimas rodad student mityba dazniausiai yra
neracionali, baltym ir riebaly kiekis paros racione virSija rekomenduojarit vaikinai ir merginos
valgydami per mazai gauna A, D, B1, PP vitaiei folio mgSties, o per daug suvartoja C, E, B6,
B12 vitamini.. Maisto raciono tyrimai rodo, kad baltynkiekis student paros racione virSija
rekomenduojam Daugiau baltym vartojo vyresni kurgy studentai. Riebalvisi studentai vartojo
per daug. Vyresnju kursy studentai riebal suvartoja daugiau (Kondratas, KaSauskas,
LukoSevtius, Burneckied, 2007).

Maitinantis neracionaliai savo mitylvertty papildyti vertingomis maisto medziagomis, kurios
gali bati gaunamos maisto papildpavidalu. Foligs rigSties yraijvairiose lapigse darzogse,
Spinatuose, vaisiuose, kepenyse. Vitamino B12 dasia yra kepenyse, kiausinio trynyje, vaisiuose
ir darzowse. Gelezies gausu liesojesoje, gfiduose, lapiase darzo¥se, kruopose, Spinatuose ir
kituose ankstiniuose produktuose. Subalansuotsosnir darzovj vartojimas padeda organizmui
geriaujsisavinti geleg(Kirvaitien¢ ir kt., 2011).

Kinijoje atlikto tyrimo apie student mityba rezultatai gana teigiami. Tyrime dalyvavo 540
studentt (310 mergim ir 230 vaikiny). Rezultatai paragd kad net 86,3% studentmityba yra
reguliari (80% tiriamju valgo darzow ir vaisiy du kartus per dien 80,5% respondentKMI yra

normalus) (Sakamaki, Toyama, Amamoto, Liu, Shinfl2@05).

1.4. Mitybos rézimas

Mitybos rézimas —tai valgymas tam tikrais laiko tarpais, taip patkibinis ir kokybinis
maisto davinio paskirstymas kiekvienam valgymuiri@ene, 2003).

Pasak Lazausko (2005) mitybazima valdo alkis. Nuo valgymo pradzios, kai pirmoji istai
porcija suvirSkinama ir pasisavinama, alkio ftigj iSnyksta po 10-20 migiy. Apetitas yra
nuslopinamas, kai valgome daznai ir mazomis parggo Labai svarbu yra valgyti visada tucjpa
laiku, nes afjus laikui valgyti, ima skirtis daugiau virSkinaa sukiy, atsiranda apetitas ir noras
valgyti, o pavalgius maistas yra geriau suvirskinamLazausko (2005) teigimu, virskinimui yra
labai svarbios ayginés-refleksirgs reakcijos, seili iSsiskyrimas,jprotis valgyti tuo p&u laiku.
Zmores, kurie valgo nereguliariai dazniau serga skraméigomis ir virskinimo sutrikimais, negu

tie zmores, kurie valgo reguliariai tris arba keturis karpes dien.
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Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuonisnsveikatos institutas atliko student
mitybos ypatumus atskleidziaryrima. Analizuojant studentmityba, buvo vertinamas maitinimosi
rézimas, Kino mass indeksas bei kai kurimaisto produkt vartojimas. Racionaliausias yra toks
mitybos ézimas, kai per pustjus ir pietus Zmogus gauna daugiau nei duadbus paros maisto
davinio kalorij, 0 vakarienei — maziau nei ¢dali. Virskinimui labai svarbus ir valgymas tuodna
laiku. Atéjus laikui valgytiiprastu metu, geriau iSsiskiria $sil virSkinamosios sultys, téldmaistas
ne tik geriau virSkinamas, bet ir geriau pasisavios maisto medziagos. Tyrimais nustatyta, kad
mitybos €zimo nesilaikant, valgant tik kartar du kartus per dian dazniau sergama skrandzio
ligomis, virskinimo sutrikimais. Atlikus tyrimy buvo nustatyta, kad didzioji dauguma (67,5 proc.)
apklausty student nesilaiko mitybos &zimo, tik 28,3 procentai studenvalgo 4 kartus per dian
48,5 procentai valgo 3 kartus per djan 23,2 procentai studentvalgo maziau nei 3 kartus per
diem. 34,3 procentai studantvalgo prieS mieg Didzioji dalis student nepusryiauja ir 72,2
procentus maisto davinio gauna vakaggemetu. (Radviliskio rajono visuomensveikatos biuras,
2012).

Nustatyta, kad mokini kurie nepusr§iauja arba nevalgo prieSgie mokykloje, darbingumas
btina maZzesnis, jie gr@au nuvargsta, sunkiau sutelkiangdeg. Nepusryiaujantys vaikai sunkiau
susikaupia pamakmetu, vangiau atliekavairias uzduotis. PSO duomenimis, tik 69 proc.
ir 60 proc. Mergaiiu kasdien valgo pustius . Nepusr§iavimas vis labiau plinta tarp vajkir
paaugliy Vakam Salyse (Stukas ir kt. 2011).

Vaistariere (2006) teigia, kad geras kramtymas uztikrinaagseikat, nes burnos, skrandzio ir
kasos fermentai gerai virSkin@amaist, kurio kasnis sukramtytas ne maziau kaip 30-50ka®&erai
kai yra laikomasi mitybosézimo, ta&fiau reilkety klausytis ir Kino balso — valgyti tuomet, kai
jawiates alkanas, kad iSvengtume persivalgymo. Persigaljnogus daZniau sergsairiomis
ligomis ir skundziasi sveikatos negalavimais.

Valgymo pat proceg VaisStarieg apibidina, kaip meditaci Valgant viag démes reikia
sutelkti i paf valgymo proceg jo teikiamy malonum. Valgant jokiu lidu negalima Ziréti
televizoriaus, klausytis radijo, skaityti knyar laikragiu, lakstytii virtuve ir nuolat vis lg nors
nesioti ant stalo, nes valgymo procesas bus sytakdir naudos iS to valgymo jokios nebus.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minist@ajiikia tok rekomenduojam energires
vertes dal atskiriems valgymams. Valgant tris kartus pdstyturi sudaryti 30% energhs verts,
pietas — 40-45% energés verts, o vakaried— 25-30% energiss veres. Jei valgoma keturis kartus
tai pusryiai turi sudaryti 25 %, pies — 35%, pavakariai ar prieSpi@ — 15%, o vakarien— 25%
energires veres.
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1.5. Sveikos mitybos piramids rekomendacijos

Sveikos mitybos rekomendacijas gerai parodo sveikitybos piramid. Sveikos mitybos
piramict neteikia tikslios informacijos, kiek grapper pa# reikia suvartoti vieno ar kito maisto
produkto, ji tik nurodo vartotojui maisto produktingy grupes.

Siuolaikinis mokslas pakeit paZiira { mityba. Kasdieniniame Zmogaus gyvenime
rekomenduojama laikytis sveikos mitybos piraésigrincip;. Daugelis Europos valstybitarp j ir
Lietuva, rengia nacionalthmaisto saugos, kokgb ir gyventoy mitybos gerinimo strategij kuri
pirmenylg teikia Zmoni; sveikatai. Lietuvos Respublikos Seimo priimtojeefRatos programoje,
siekiama, kad Lietuvos gyventopmityba hitu ne tik sveika, bet ir gerintsveikay (OZeraitie®,
2004).

Sveikos mitybos piramigdparodo kokius maisto produktus yra rekomenduojaantoti kasdien
ir kelis kartus per diep) kokius maisto produktus rekomenduojama vartatiare ir saikingai bei
kokius — retai ir nedaug, kad mitybatl tinkama ir sveika (Sveikatos apsaugos ministerija)

Lietuvos sveikos mitybos piramidgijo naup vaizd ir turini: atsizvelgdama neracionalios
mitybos keliamas problemas ir tigtatistily, Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) pakengujas
rekomendacijasPiramid; nuspesta keisti todl, kad atliktas gyventaj mitybos tyrimas leido
pastebti ir jvertinti problemas, susijusias su mityba. #ant vaizdire priemorg — sveikos mitybos
piramick, atsizvelgta iri kity Saliy patirf Sioje srityje. Kiekviena Salis piramides sudaro
atsizvelgdamog nacionalinius mitybos ypatumus. Dabar piraégsicipéioje atsirado 8 stikliés
vandens, o aplink piramgd- fizinio aktyvumo figiros. Mityba ir fizinis aktyvumas glaudziai susij
juk mityba — tai maisto medziaggavimas, o aktyvumas — eikvojimas, dbsgvarbus balansas tarp
gavimo ir eikvojimo. Suaugusiam zmogui rekomendongaper diea aktyviai juctti apie pus
valandos, o vaikams — ne maziau kaip vadarddictti reikia gana aktyviai, kad suSiltum, Sirdis
practty plakti gretiau.

Naujos sveikos mitybos pirandisl pagrindas padalintasdvi dalis. Ten pavaizduoti svarbiausi
maisto produktai, kugi rekomenduojama suvalgyti daugiausia. Tai — dugrigdai, bulés, ryziai,
makarom patiekalai bei vaisiai ir darzés (Vakan Lietuvos medicina).

Apatiné kairé piramicts dalis yra zalios spalvos, tai reiSkia, kad 8iaisto produkt reikia
valgyti daugiausia, nes Sie produktai yra sauig reikalingi niisy organizmui. Tie produktai teikia
daugiau negu pgsvisos energijos, reikalingos zmogaus veiklai. Sjoges produktuose yra daug
skaiduliny medziag, B grugs vitamini, mineraliniy medziag, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir

kitu medziag, nauding Zmoni; sveikatai. Sitie augalés kilmés produktai, garantuoja sveik
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mityba, nes juose yra gausu stidiy angliavandeni. Per dien yra rekomenduojama suvalgyti 5 —
11 porcip Sios grups maisto patiekal

DeSire piramicts dalis, taip pat yra pavaizduota zalios spalvassdiena rekomenduojama
suvalgyti apie 400-500g darzavir vaisiy. Darzowse gausuvairiy vitaming: A, C, B grugs, taip
pat yra daug mineralinimedziag, tokiy kaip kalis, magnis, kalcis bei skaidulimedziag. Vaisiy
ir darzoviy siilloma valgyti 2 — 4 porcijas per dignPatartina yra valgyti kugrairesnes darzoves ir
vaisius, nesy suckttis labai skiriasi. Geriausia yra vartoti SvieZiasti gyvenamosios vietos
iSaugintas darzoves. Kai Svigzvaisiy ir darzoviy triksta, galima jas pakeisti Saldytomis ar
dZiovintomis, taip pat ir konservuotomis. Tik svasia, kad jos neiby labai sirios.

AukStesi piramicks dalis yra geltonos spalvos. Si spalva tgspgija, kad Sios grugs maisto
produkt; reikéty valgyti maziau ir saikingiau. Tai gyvulie kilmés maisto produktai, dazniausiai jie
bina rieltis ir turintys daug kalonj. Si piramias dalis yra padalintadvi didesnes ir vienmaZzesn
dalis, jas sudaro: pieno irésos produktai bei rieSutai ir aliejus. Pieno prddulgra svarbiausias
kalcio Saltinis, bet juose galiab ir so¢iyjy riebaly, tockl geriau yra rekomenduojama rinktis liesus
pieno produktus. Sios grég produktuose taip pat yra gausu vitaminmineralinip medziag. Jy
patariama valgyti 2 — 3 porcijas per dierRiebi neésa ir pos produktai téry bati keiciami
ankstiniais, zuvimi, kiausiniais, rieSutais, paidsa ar liesa #sa. 3 rekomenduojama valgyti taip
pat 2 — 3 porcijas per dignSiy produkt; uztenka suvalgyti nedaug, kaditip patenkinti organizmo
baltymy poreikiai (Lazauskas, 2005).
vartojimas susgs su geresne zmansveikata. Valgantys ésa, kiauSinius ir piea dazniau serga
daugeliu dazniausiai pasitaikan ligu (antro tipo diabetu, osteoporoze, Zarnynati&s, prostatos
véziu, Sirdies, kraujagysliir kitomis). Nors manoma, kad neigiantaka sveikatai turi ne pats
gyviininiy produkt; vartojimas, o per didelig jkiekis, t&iau 2003 metais Graikijoje atliktas iSsamus
tyrimas parod, kad net ir mazi tokio maisto kiekiai padidinauligizika, o vaisiai, darzois,
ankstiniai augalai, rieSutai, igtai ir alyvuogy aliejus buvo susieti su mazesniu sergamumu
(Didvalis, Gaidamavius, M&itunaite, Vaivariere, Vaivarait, 2007).

Piramicts virginé nudazyta raudonai. Joje pateikiama produgtups, kuri turty sudaryti
maziausi maisto raciono dalTai riebalai, aliejai ir cukrus, saldainiai, sakilgérimai. 1S Siy maisto
produkiy yra gaunama labai daug energijos;itir; maisto medziagjuose beveik éra. Tocl Sios
dalies produkt patartina vartoti retai ir mazai (Lazauskas, 2005)

Naujojoje sveikos mitybos piraniig ap&ioje atsirado asStuonios stiktis geriamojo vandens.
Sveikam suaugusiam Zmogui pergegikéty iSgerti 2 — 3 litrus skysu. Dali skysiy mes gauname
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ir su maistu. Be to, Zmogaus organizme medgegykaitos metu per papasigamina apie 0,3 — 0,5
litro vandens. Tai yra gyvybiSkai reikalinga mitygdalis. Vanduo sudaro mazdaug 60% vyro ir
50% moters &no svorio (Vakar Lietuvos medicina).

Sveikos mitybos piramige néra minimi alkoholiniai grimai. 4y reikéty suvartoti kuo maziau,
nes alkoholiniai &imai néra sveikos mitybos dalis. Europoje beveik visi (%) 15-16 met
moksleiviai yra vartagj alkoholio. Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad Mati svaigalus pradeda
jaunesni nei vienuolikos metvaikai, alkoholiniai grimai tampa jaunimo bendravimo priemone,
vaikai svaigal pirma karty daZniausiai paragauja per Sventes, kai juos pawaidvai (Sopait,
Radzewutiene, Stepukonis, Jurgutis, 2007).

Uzsienio Salyse ir Lietuvoje atlikti tyrimai rodiad alkoholio vartojimas yra plai paplits
tarp student. 2007 metais Narkotik kontroks departamento prie Lietuvos Respublikos
Vyriausykes inicijuotas tyrimas atskledd kad paskutinius 12 énesiy alkohol vartojo beveik visi
studentai (92 proc.), kiekvigrsavait alkoholiu piktnaudziauja (suvartoja 6 standartnalkoholio
vienetus ir daugiau vienu metu) 16 proc. apklasstident, o re&tiau nei karg per savai alkohol
vartoja tik 4 studentai i$ 10 (BaltruSaityBulotaie, 2011).

Sveikos mitybos piramid nenurodo kiek reitu vartoti valgomosios druskos, ¢tau jos
vartojima rekomenduojama riboti. Geriauath vartoti juoducd drusky, tokiu kidu zZzmogaus
organizmas gaunreikiam kiekj jodo (Lazauskas, 2005).

R. Stuko teigimu, sveikos mitybos piramide labiakamenduojama vadovautis suaugusiems
Zzmorems. Vaikams jos tiesiogiai taikyti negalima, kadaahg produkiy grupss — pieno produktai ir
mésa, kurios yra baltym Saltinis, vaiki mityboje tuéty sudaryti santykinai didegndali, negu
suaugusiju mityboje.

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuonisnsveikatos institutas atliko mitybos
tyrima, kurio metu buvo apklausti 428 VU Medicinos fakit studentai. Svarbu iSsiaiskinti, kaip
daznai studentai vartoja Sviezias ir termiSkai aptis darzoves. Nustatyta, kad dazniausiai
studentai Sviezias darzoves valgo 3-5 kartus peaitsa Tokiy respondent yra 38,3 proc.
TermiSkai apdorotas darzoves studentai daznia(3g9 proc.) renkasi 1-2 kartus per savaisai
nevartojadiy Svieziy darzoviy yra 4,7 proc. tirianju, o termiSkai apdoratdarzovi, visai nevalgo
21,9 proc. student Darzoviy studentai valgo nepakankamai ir dabar, ir &isks 2009 m. buvo
nustatyta, kad tik 38,4 proc. tiriam suvartojo pakankaikiekj darzoviy. Nustatyta, kaip daznai
studentai vartoja gdinius produktus. DaZniausiaitgliniai maisto produktai vartojami kiekvign
diem — tol§ atsakymo variantpasirinko 39,8 proc. respondenRezultatai parag kad gtidinius

produktus dazniau vartoja vaikinai nei merginosecdialis (32 proc.) tit studend visai nevalgo
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Zuvies. Merginos zZuwalgo re&iau negu vaikinai. Aiskintasi, kaip studentai v@tpiery ir pieno
produktus. Kiekviea dierp piem vartoja 33,6 proc. tiriamu. 3-5 kartus per savaipiem renkasi
34,4 proc. student 1-2 kartus per savait 26,6 proc. Visai nevartoja pieno ir jo produkt5 proc.
respondent. Atlikus tyrima buvo nustatyta, ar studentai lgpgapildomai 8dyti jau paruogt maist.
(Stukas, 2012).

2007 m. atlikty suaugusij Lietuvos gyventaj faktiSkos mitybos tyrim duomenys parag kad
gyventojai vidutiniSkai per parsuvartoja 284,48 g darzayirieSut;, ankstini (iskaitant morkas,
pomidorus ir lapines darzoves), iS kufi41,71 g darzowi (iskaitant rieSutus ir ankstinius) ir 143,11
g darzowy sriuby; 119,36 g bulwi (jskaitant kitus krakmolingus Sakniavaisius); 86,0&aisiy;
143,31 g suiiy ir gaivigju gérimuy, iS kuriy 64,40 g sudarvaisiy ir darzoviy sultys; 218,77 g gdu
ir grady produkty; 179,76 g masos ir nésos produkt (jskaitant subproduktus); 181,86 g pieno ir
pieno produki (iskaitant svies); 30,37 g Zuvies ir jos produkt19,96 g kiauSini; 22,05 g cukraus
ir cukraus produkt (iskaitant Sokolag) bei 14,95 g riebal (ngskaitant sviesto) (Barzda, 2011).
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2 skyrius.SIAULI U UNIVERSITETO STUDENT U MITYBOS YPATUMAI

2.1 Tyrimo metodika

Metodologip galima apibézti kaip bendriausius pazinimo principus, kaip tieokuri nagrirgja
mokslinio pazinimo proces(bendroji metodologija) ir jo principus (bendramsbké metodologija).
Metodologija, kaip zinj sistema, gali iiti apraSomoji (deskriptyvi¥), aprasanti, kaip funkcionuoja
mokslinio pazinimo procesas, bei atskleidzianti gtvukiira, ir normatyvire (preskriptyvirt),
formuojanti paties mokslinio pazinimo proceso r&kanus ir atsakanti klausimy, koks turi lati
mokslinis pazinimas (Merkys, 1995).

Tyrimui atlikti buvo panaudota pusiau uzdaro tipoketa. 4 sudaé: demografinis blokas
(duomenys apie tiriamuosius — Iytis, amzius, kurkasame studijuocjama), bei uzdair atviry
klausimy blokas skirtas tirti studemtmitybos ypatumus. Klausimai apie mitybgsocius, apie
vartojamus maisto produktus, sveikos mitybos pidemAnketa sudaryta, remiantis A. Dulskstir
I. Simonavéiatés darbais, bei moksline litefeia. Statistic analiZz buvo atlikta naudojantis
~SPSS" ir ,Microsoft Office Excel* programomis. Tiymo duomenys apibendrinti statistikos

metodais (procent vidurkiy ir dazniy analize, chi kvadratasgikSmingumo slenkstis0,05).

2.2. Tyrimo dalyviai
Anketiné, anonimire apklausa buvo atlikta 2013 metasario néneg, Siauliy mieste. Tyrimo
imti sudaé 104 Siauli universiteto studentai. Atsitiktine tvarka buvosipikti I-IV kursy
studentai, kadangi buvo siekiama istirti studemitybos ypatumus ir palyginti kaip skiriasi mityba
tarp skirtingy kurgy. Daugiausia tiriangu sudaé merginos (85) ir nedidéldalis vaiking (19). Tarp
kursy student pasiskirstymas gana tolygus: pirmo ir antro kustadenty apklausoje dalyvavo is
Viso 45 (43,2%), o tkgo ir ketvirto kurso 59 (56,8%).

2.3. Tyrimo rezultatai
Analizuojant demografinius I-IV kurso studerduomenis buvo siekta iSsiaiskinti studeht,
amzi, bei kurg kuriame studijuojama. Pagal jystudentai pasiskirstlabai nevienodai. Tyrime
dalyvavo tik 17,3% vyr ir 82,7% motey. Kaip parod tyrimo duomenys respondgnamzius labai
ivairus svyruoja nuo 18 iki 26 metDaugiausia tyrime dalyvavo 22 mettudentai (32,6%), taip pat
nemaz daf sudaro 19 mat studentai (18,4%). Kaip studentai pasiskir&rp kurs galime

pamatyti 1 paveiksle.
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Firmekursiai Antrakursiai Treciakursiai Ketvirtakursiai

1 pav Studeni pasiskirstymas pagal kursus, skais

Daugiausiai tyrime dalyvavo #® kurso student po lygiai pasiskirgét antrakursiai ir
ketvirtakursiai, 0 maziausiai (18) tyrime dalyvgviomakursi.

Tyrimo metu buvo siekiama palyginti mitybos ypatwtarp pirmo ir antro bei tée ir ketvirto
kursy studeni. Buvo norima palyginti kaip skiriasi mitybgprociai tarp kurs, Zinios apie sveik
mityba ar laikomasi mitybosézimo ir kt.

Tyrime buvo siekiama iSsiaiskinti ar ryte iSeidainamy studentai puseyauja (zr. 2 pav.).
StatistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kurséra. Kadangi labai yra svarbu gypradti maistingais
pusryiais, tuo labiau protiSkai dirbdiam studentui. Taip jau nuo pat ryto Zzmogus gawildamy
maistiny medziag, pasistiprina, gauna energijos, susikurisagarotaily ir savijaut visai dienai.
Yra jrodyta, kad visaveérai pusryiai yra protires ir fizinés energijos Saltinis geros dienos pradziai.
2011 m. Didziojoje Britanijoje buvo atliktas tyrimakuriuo buvo siekiama iSsiaiskinti pudsiy
vartojimo jtaka tolimesnei nmisy dienos ékmei. Tyrimo duomenys parédkad Zzmoas, valgantys
pusryius (62 proc. tyrimo dalywvi pusryiams rinkosi giidinius patiekalus), jaia maziaujtampos

darbe, taip pat jie tgau patiria nelaimingus atsitikimus ir sveikatosr&imus darbe.

Il Pirmakursis - Antrakursis
Bl Tregiakursis - Ketvirtakursis

r T T T
0% 20% 40% 60%

2 pav Studeni pasiskirstymas pagal tai ar jie valgo pdgang, %, (p>0,05)
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Pusryius rytais valgo daugiau nei pgusisy kurgy studeng. Dazniau pusiius valgo tréio ir
ketvirto kurso studentai, galbtai lemia amzius ir zinios apie sveikos mitybesk§ne Zzmogaus
organizmui. Mazdaug teédalis visy kursy student niekada rytais nevalgo pusry. Manoma, kad
tie kurie nepusriauja dazniau patiria stresines situacijas, siéjagy darbingumas, gali nukeitt
ir mokymosi rezultatai.

Mitybos rezimas - tai valgymskatius per pag ir maisto kiekybinis paskirstymas atskirais
valgymais. Svarbu valgyti 3-4 kartus per dien Maitinimosi laikas gali @ti jvairus, t&iau
rekomenduojama, kad tarp pusity piety ir vakarieres praeity 5-6 valandos.

Buvo siekiama iSsiaiSkinti ar studentai laikosiyhits £Zzimo. Respondentbuvo klausiama,
kiek karty per diem jie valgo (zr. 3 pav.). StatistiSkai reikSmingargkmo tarp kurg néra. Buvo

galima rinktis i$ toki varianty: 2 kartus, 3 kartus, 4 kartus ir daugiau nei 4.

Daugiau nei 4
9 Bl Pirmakursis - Antrakursis

Hl Tregiakursis - Ketvirtakursis

T
50%

3 pav.Valgymo daZznumas per digrto, (p>0,05)

Lyginant pirmo ir antro kurgstudentus su tée ir ketvirto kurgy studentais matyti, kad zymi
skirtumy néra. Gauti rezultatai rodo, kad daugumayvksirs; studeng valgo tris ir daugiau kast
Daugelis studentnesilaiko mitybosédzimo. 17,8% pirmo ir antro kugsbei 16,9% tr&io ir ketvirto
kursy student valgo vos du kartus per dignNereguliarus valgymas karar du kartus per par
kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad valganfisma ar du kartus per diandazniau serga
skrandzio ligomis, virskinimo sutrikimais, negu gahtys reguliariai tris arba keturis kartus per
diem. Literatiroje skelbiami pana$ duomenys, 48,5proc. studenalgo 3 kartus per dian28,3 proc.

— 4 Kkartus, o 16,1 proc. - maziau nei 3 kartusdpem (Kondratas ir kt., 2007)

Tyrime, taip pat buvo norima iSsiaiskinti kur dagumsiai studentai valgo pietus. Buvo pateikta
keletas atsakymo variapttokiy kaip: namuose, valgykloje, kawje ir nevalgau piet (zr. 4 pav.).
Respondentai ggb rinktis kelet atsakymo variamt
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Nevalgaupiety

o
Kavinéje 30%

B Treciakursiai-ketvirtakursiai

43,30% EPirmakursiai-antrakursiai

Valgykloje 47,70%

76,60%
79,50%

Namuose

T T
0% 20% 40% 60% 80% 100%

4 pav Kur daZniausiai pietauja studentai, %

Tyrimo rezultatai parag kad dazniausiai studentai pietus valgo namuadg&mkamai 79,5%
(pirmakursiai ir antrakursiai) ir 76,6% (tiekursiai ir ketvirtakursiai). Taip pat nemazaiddai
renkasi valgyklos maist gallit tie kurie neturi galimys giizti { namus per pigtpertraulg. Zymiai
daugiau tréiakursiy ir ketvirtakursiy negu pirmakursi ir antrakursi pietauja kavigse. Ir tik gana
nedidet dalis respondentvisiSkai nevalgo piat

Taip pat buvo natta iSsiaiskinti, jei studentai pietauja universatealgykloje ar jie suvalgo vis
porcija maisto ar i nors palieka (zr. 5 pav.). Jei pasirinktas atsakyariantas buvo ,Kartais visko
nesuvalgau“ arba ,Daznai visko nesuvalgau“ &kivardinti, kokius ltent maisto produktus
respondentai dazniausiai palieka nesuvalgytusialiastatistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kwrs

nera.

100%™

Il Pirmakursis - Antrakursis
Bl Tregiakursis - Ketvirtakursis

680%™

40%]

20%™

4.4% 5,4%

Taip, dainialusiai viska Kartais visko nesuvalgau DaZnai visko nesuvalgau
suvalgau

5 pav.Ar studentai visk suvalgo pietaudami, %, (p>0,05)
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Lyginant pirmakursius ir antrakursius su ciekursiais ir ketvirtakursiais, tai didzioji dalis
pirmakursi, ir antrakursiy (82,2%) dazniausiai pietaudami suvalgo ®jsk3,3% tik kartais visko
nesuvalgo ir tik 4,4% daznai visko nesuvalgo. Istgatsakyn, ka palieka nesuvalgytus dazniausi
atsakymai buvo ,darzas" arba ,tai kas neskanu“. Tuo tarpu 69,6%iakursiy ir ketvirtakursi,
dazniausiai suvalgo vigk net 25% kartais visko nesuvalgo ir 5,4% daznak vhesuvalgo.
Dazniausiai §j kurgy studentai pietaudami palieka ,darzoves" arbasgh Matyti, kad visy kursy
studentai labiausiai vengia valgyti darzoves, nbagent jos yra vienosvairiausiy natraliy
produki;.. Jose gausu vitamin organing rag<iu, lastelienos ir mikroelement kurie yra labai
reikalingi misy organizmui ir gerai savijautai palaikyti.

Jaunam, aktyviam, protiSkai dirbk@am organizmui, labai svarbu yra &tirgalimybe neskubant
ir nejawiant itampos pavalgyti. Taigi respondenbuvo klausiama, ar jiems uztenka laiko skirto

pietu pertraukai universitete (Zr. 6 pav.). Statistidie@kSmingo skirtumo tarp kugnéra.

660%™
Hl Pirmakursis - Antrakursis
Bl Treciakursis - Ketvirtakursis

40% =

220%™

O%=
Pakanka ne visada DaZnai nepakanka

6 pav.Ar pakanka laiko, skirto pietums, %, (p>0,05)

Tyrimo rezultatai parod kad daugiau nei pusei vikursy student, dazniausiai laiko skirto
pietu petraukai pakanka. 33,3 % purkurs; studend ir 23,2 % aukStesaikurs studend teigia,
kad jiems laiko skirto pavalgyti uztenka ne visaad piet; pertrauka bty ilgesre norety 6,7 %
pirmakursi ir antrakursy ir net 16,1% tré&akursiy ir ketvirtakursii, nes jiems daznai laiko skirto
pavalgyti ina per mazai. Tai gajtakoti nevisavert student mityba bei formuoti netaisyklingus
valgymoiprocius, kadangi neturint pakankamai laiko, maistassyrealgomas greitai, skubant, arba
jo yra suvalgoma nepakankamai.

Tyrime taip pat buvo néta iSsiaisSkinti ar respondentai studijuodamiidé&mi universitete
jawciasi alkani (zr. 7 pav.). Jie @@ rinktis atsakym iS trijy pateikyy variant; ,Taip, daznai*,

.Kartais“ ir ,Niekada“. T&iau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kwrgra.
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Il Pirmakursis - Antrakursis
Il Trediakursis - Ketvirtakursis

Taip, daznai

T
60%

7 pav.Kaip daznai studentai j&ia alkj baudami universitete, %, (p>0,05)

Gauti rezultatai parag kad beveik visi (97,8%) pirinkurs; studentai daznai arba kartaisgeu
alki paskait, metu. Taip pat ir vyresaju kursy studentai (94,6%) daznai jaa allj. Galkit tam
itakos turi tai, kad dalis studemevalgo pusriy arba pusr§iai biina nevisaveiai. Taip pat ne
visi respondentai randa laiko pavalgytésrs pietus arba kaip parédauti rezultatai, ne visiems
uztenka laiko skirto pietums. Tik labai nedigldhlis tyrimo dalyw niekada nejatia alkio paskait
metu.

UZkandZiavimas, tai tokiprotis, kuris gali bent kuriam laikui numalSintkad jausm. Tatiau
labai svarbu, kad pasirinkti uzkandziaitp sveiki ir nekenki masy sveikatai ir teikii naud, misu
organizmui. Taigi pakladsne student ar jie neSasi universited uzkandzy (zr. 8 pav.), ir jei
nesasi, tai ¥ dazniausiai. Studentai @@ rinktis kelet iS pateikty varianty: sumustiniaijvairas
saldumynai, vaisiai, bandsl, ¢ipsai ir kita (zr. 9 pav.). StatistiSkai reikSmingkirtumo tarp kung

nera.

S0 —

I Pirmakursis - Artrakursis
N Tregiakursis - Ketvirtakursis
s0%—

40—

Z0ee—]

20%e—

1 09%e—]

o2e—

Taip, wisada Tai, kartais

8 pav Ar studentai neSasi uzkandzb, (p>0,05)
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Gauti rezultatai rodo, kad tik apie 7% wikurq; student visada neSasi uzkandziKartais
uzkandziauja zymiai daugiau piomkursy studen nei auksStesmjuy kursy student. Niekada
uzkandzi | paskaitas nesineSa 46,7 % pirmakurg antrakursy ir 59,3% treiakursiy ir
ketvirtakursiy.

Kita

Cipsai

Bandeles
W Treciakursiai-ketvirtakursiai
59,40%

Vaisizi W Pirmakursiai-antrakursiai

Saldumynai

Sumustiniai

19,35%

T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

9 pav UZkandziai, kuriuos daZniausiai neSasi stude®ai,

Pirmy kursy studentai dazniausiai uzkandziams renkasirius saldumynus (48,3%) arba
vaisius (45,16%), toliau eina banéeir sumustiniai. R&@ausiai pirmakursiai ir antrakursiai renkasi
trasSkuius ir kita (miSraig, javainiai, sausainiai). Tuo tarpu aukstgskurs; studentai dazniausiai
nesasi vaisius (net 59,4%), toliau eipairas saldumynai (45,9%), bandel ir sumustiniai.
AuksStesniju kurqy studentai dazniau renkasi bulviraskgius (9,6%). Taip pat buvo pandin ir
kiti atsakymo variantai: rieSutai, dziovinti vaisiaamie gamintas maistas. Gauti rezultatai parod
kad vis @&l to nemazai studemtrenkasi sveikus uzkandzius (vaisiai). Vaisiai gu@ikos mitybos
piramicts bazje, juos rekomenduojama valgyti kelis kartus perngli jie yra maistingi ir sats.
Zinoma didZioji dalis student nekreipia dmesio | tai kas sveika ir naudinga ir renkasi
nemaistingus, nesveikus maisto produktus, kurieriaro zalosy organizmui.

Vaisiai ir darzo¥s yra labai svairis misy mitybai. Pagal sveikos mitybos piramidiy maisto
produki reikéty vartoti daugiausia. Tyrimo metu buvo siekta i&kaiti kokias darzoves ir vaisius
studentai valgo dazniausiai (zr. 10 ir 11 pav.)spdadentams buvo pateikti du atviri klausimai, su

galimybeirasyti po keturis galimus variantus.
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10 pav DaZniausiai vartojamos darzssy %

Gauti rezultatai parag kad vis; kursy studentai dazniausiai renkasi tradicines darzoves:
pomidorus, agurkus, morkas bei kgpus. Ketvirtadalis pirmo ir antro kurso studgnsiek tiek
maziau tréio ir ketvirto kurso studentpamirgjo daznai valgantys bulves. Tik nediéealis pirmo
ir antro kurso studentvalgo svognus bei burodius. Tuo tarpu maziausiai iS tie ir ketvirto
kurso student valgo svognus bei paprik Pirmo ir antro kurso respondent@ardijo ir kitas
darzoves, tokias kaip: zirneliai, avokadai, ragés, figStyres. Tarp tréio ir ketvirto kurso student
pasitaik tokiy, kurie daznai valgo: Zirnelius, svam laiSkus, figStynes, kalafiorus, cukinijas,

cesnalg, Spinatus, porus.

Kita
Citrinos
Greipfrutai
Melionai
<riauseés

| Trediakursiai-ketvirtakursiai

Vynuoges
4 g M Pirmakursiai-antrakursiai

=

Bananai 71,50

Mandarinai

Apelsinai
66,60%

Obucliai 52 .10%
T

T T T T T T T
0% 1095 20% 30% A0 50% 60% 70% 80%%

11 pav DaZniausiai valgomi vaisiai, %

Vienuoliktame paveikslyje matyti, kad daugiausia viskursy studend renkasi obuolius,
bananus ir apelsinus. Tie ir ketvirto kurso studentai dazniau renkasi wyges, kriauses bei
greipfrutus nei pirmo ir antro kurso studentai.r@inius vaisius, tokius kaip citrina ir mandarinai
labiau négsta pirmo ir antro kurso respondentai. Atsakiakliausing, kokius vaisius dazniausiai
vartojate, tarp pirmo ir antro kurso studebiuvo ir tokiy atsakymy kaip: kiviai, granatai, afizai,

liciai. Tarp tr&io ir ketvirto kurso student abrikosai, kiviai, ananasai, persimonai, persikai
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TroSkulys — organizmo fiziologinbiklé, kai apima nenumaldomas noras gerti. Respondent
buvo klausiama, & jie dazniausia geria jeiguiiba iStroSk. Buvo galima pasirinkti iS toki

atsakymo variamt vande, sultys, arbat vaisvandenius (zr. 12 pav.).

Kita

Saldinti gérimai

Arbata m Treciekursial-ketvirtakursiai
E Pirmakursiai-antrakursiai
Sultys
. 83,30%
Vanduo 77 20%
T T T T
0% 20% 40% 60% 80% 100%

12 pav.Gérimai daZniausiai vartojami iStroSkus, %

Tyrimo rezultatai rodo, kad dauguma (80%) pirmauritro kurso studeatir daugiau nei 80%
trecio bei ketvirto kurso studemt dazniausiai troSkulio apimti geria vangleanduo zmogui yra
labai svarbus iritinas Zmogaus gyvybei palaikyti. Suaugusiam zZm&gadien reikia iSgerti 2 - 2,5
1 geriamojo vandens. Zmogaus organizmas nepakerandens ftkumo. Neteks 1 - 1,5 1
vandens, Zzmogus pradeda jausti trogkeirmo ir antro kurso studentai dazniau nelitrér ketvirto
kurso studentai renkasi sultis. SvieZiai iSspaustisiy ir darzoviy sultys puikiai papildo vienos
kitas. Vaisy sultyse gausu cukrir vitaminy, o darzow sultyse — mineralimi drusk;. Reguliariai
geriant sultis geja medziag apykaita, stipfja organizmo atsparumas infekcijoms, stresui. Sulty
tokios veiksmingos tad, kad pasisavinamos labai greitai — per pusvaladds geriant, sy
organai funkcionuoja daug geriau, ima Salintis mkalsngos medziagos, negyvosisteks,
susikaupusios druskos, o pats organizmas tam nejaapapildomos energijos. Arbatlazniau
linke gerti vyresniju kursy studentai, t&au ir pirmy kurqy studentai jos neatsisako. Dziugu tai, kad
reciausiai studentai geria vaisvandenius ir saldigtusnus.

Kadangi vaisvandenivartojimas gra naudingas Zzmogui. Vaisvandeniuose gausu culadnzs
dirbtiniy saldikliy. Cukrus suteikia laikip energijos antpidi, tatiau po jo seka iSsekimas. Taigi, jei
sportuodami ar dirbdanjiempt, protini darky iSgersite vaisvandeni pajusite trumg jégu antpiidi,
po kurio seks dvigubas nuovargis. Taiétyrzinoti moksleiviai bei studentai, bandantys limdna

iSblaskyti mokantis apnug mieguistun.
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Retas Zmogus nesusigundo galaltorto, ledais arba Sokoladiniu saldainiu ¢ibar Siy maisto
produkiy reikéty vartoti labai nedideliais kiekiais, kadangi jieikuojasi p&ioje sveikos mitybos
piramicés virdinéje. Nors saldumynai ir suteikia energijos¢ita daznasy vartojimas gali bti
labai kenksmingas Zzmogui. Buvo norima iSsiaiSkiatidaznai studentai vartoja saldumynus (zr. 13

pav.). T&iau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kurera.

Bl Firmakursis - Antrakursis
Bl Treciakursis - Ketvirtakursis

13 pav Saldumym vartojimo daznis, %, (p>0,05)

Gauti rezultatai parad kad ,Kelis kartus per diefi saldumynus vartoja 17,8% pirmo ir antro
bei 23,3% tréio ir ketvirto kurgy studentai. Tai gana nemazas procentas, daznasnsaig
vartojmas didina dant éduonies rizilg. Per gausus saldumynvartojimas didina ir nutukimo
tikimybe. Net 28,9% pirmo ir antro kurso student Siek tiek maziau (21,4%) @® ir ketvirto
kurso student pripagsta saldumynus valgantys kiekvéedierns. Apie pusg visy kursy studend
saldumynus vartoja é&au nei karg per diem. O visiSkai saldumyp nevartoja tik labai maza dalis
respondent.

Cukrus yra labai Zalingas maisto produktas ir jeiaevengti. Du arbatiniai SauksSteliai cukraus
bent dviem valandoms 50% prislopina imunisistena ir taip atveria kel infekcinems ligoms.
Taigi respondent buvo klausiama, kiek SaukStglarba gabaliu cukraus jie dedasi kava arba
arbat (zr. 14 pav.), statistiSkai reikSmingo skirtumgpt&urs; néra.

Druska arba natrio chloridas, kaip ir cukrus yratimama prieStaringai. Pasauirsveikatos
organizacija rekomenduoja nevirSyti 6 g druskosdkas kai lietuvis per dien vidutiniSkai
suvartoja 18 g.

Japonijoje atlikti tyrimai paraf] kad per didelis druskos vartojimas (20 g per gieskatina
kalcio iSsiskyrima iS organizmo, o tai galititi vienas iS osteoporég vystymosi rizikos veiksni
Druskos perteklius varo prakaittod:l padaugja perSalimo lig. Studeng buvo klausiama, ar jie
papildomaii maist dedasi druskos (zr. 15 pav.)¢itau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kwrs

nera.
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Daugiau nei tris'

T
50%

14 pav.Cukraus vartojimo kiekis Sauksteliais, %, (p>0,05)

Didzioji dalis, net 44,4% pirmo ir antro kurso stund | kava ar arbat dedasi po vienSaukstel
cukraus. Zymiai maziau (26,8%) &ie ir ketvirto kurso studentdedasi po vien3aukstdl Vienas
arbatinis Saukstelis cukraus yra apytiksliai 5grauk. Po du SauksStelius cukraus dedasi 26,7%
pirmuy kurqy ir Siek tiek daugiau, ty. 32,1% vyregni kurqy studeng. Tai gali reiksti, kad
apytiksliai apie 30% studantyra Zymiai maziau atsparesni infekiams ligoms ir turi neigiam
rizikos faktoriy sveikatai. Nelabai dideldalis student dedasi po tris SaukStelius cukraus ir daugiau.
Tai gali reiksti, kad Sie respondentai turi rigikutukti ir tuti kity su sveikata susijusiproblemy.
22,2% pirmo ir antro kurso ir net 35,7%die ir ketvirto kurso studentvisiSkai nededa cukraus

kava ir arbat, bet tai dar nereiSkia, kad jie visiSkai nevarmmjéraus.

Druskos nevartoju

Hl Pirmakursis - Antrakursis
Bl Trediakursis - Ketvirtakursis

Ne, niekada

19.6%
Taip, visada

22.2%

r T T T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

15 pav Papildomas druskos vartojimas, %, (p>0,05)
Rezultatai tarp vis kursy studeni pasiskirst gana tolygiail klausiny ar papildomai maist
dedate druskos ,Taip visada“ atsaR2,2% pirmo ir antro, bei 19,6% &ie ir ketvirto kurs
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studentai. Tai rodo, kad penktadalis respongddéitper didelio druskos vartojimo gali dazniau sirgti
persalimo ligomis bei téti rizika susirgti kitomis ligomis.

Daugiau nei pustiriamyjuy ne visada, bet kartais papildomai maigardina druska. Apie 20%
visy kurgy studen maisto papildomai niekada negardina druska. 166 pirmo ir antro bei 1,8%
trecio ir ketvirto kurs, studeng druskos nevartoja visiskai.

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti, kokios ygtudensy Zinios apie sveik mityba, bei
sveikos mitybos piramid (zr. 16 pav.), statistiSkai reikSmingo skirtumapt&ursy néra. Sveika
mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas fj@ikaelingas medziagas ir eneggipealiam
svoriui palaikyti. Maistas yra labai svarbusuyligrofilaktikai ir sveikatos stiprinimui. Sveikos
mitybos piramid yra rekomendacijos to,akzmogus turi valgyti kiekvien diem. Vadovaujantis
Sveikos mitybos piramigs modeliu, kasdien valgomsaairaus maisto, gaunamos visos reikalingos
maisto medziagos, o tuoda reikiamos kalorig normos.

Respondentams buvo uzduotas atviras klausimasp,jiaisuprantate kas yra sveika mityba?*
Respondent teiginiai buvo suskirstytii 4 kategorijas: ,Valgymas remiantis sveikos mitybos
piramide”, ,Racionali mityba, laikantis mitybogaimo®, ,Subalansuota mityba“, ,Valgymas visko,

bet nedidaedmis porcijomis. Tai natalus ir sveikas maistas” (1 ir 2 lerdg).

1 lenteb
Pirmo ir antro kurs y studenty teiginiai apie sveilg mityba, dazniais
) N Teiginiy
Kategorijos Respondent teiginiai .
daznis
Valgymas 1. Pagal sveikos mitybos piramgiduderintas maistas; 2
remiantis sveikos 2. Vglgyr_nas t|k§I|u IalkL_J, ne_per.swalgymas, valgymesiiantis
taisyklinga mitybos piramide;
mitybos piramide
Racionali mityba, 1. Valgyti daznai, bet po mazai; 10

2. Valgymas su saiku, taip pat reguliariai, valgytikartus
dienoje, vengti riebaus maisto;

rézimo 3. Valgyti daZnai, bet maZzais kiekiais. Valgyti bent&tus per
diemg ir batinai pusrgiauti. Vengti riebaus, labaitigus ir
greito maisto, alkoholimi bei energetini gérimy. Vengti
saldumym ir | savo mityl jtraukti kuo jvairesniy maisto
produkiy;

4. Tinkamai apdorotas ir sveikas maistas. Mityba tomti
kintanti, kad Zmogus gaut visy reikiamy vitaminy.
Maitinimasis turi vykti tam tikg kieki karty per pag ir
geriausia tuo pau metu kasdien;

5. Sveikas maistas ir taisyklingas jo vartojimas. KmaZiau
apdorotas, 8viezias ir mahlus maistas. Reguliaris
valgymas, neskubant ir ne po daug;

6. Valgyti bent tris kartus per dign reguliariai, niekada
nepersivalgyti. Valgyti daug darzayivaisu, iSgerti bent 2

laikantis mitybos
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litrus skysiy;

7. Reguliarus valgymo laikas, valgymas daznai ir neldidis
porcijomis, nevalgymas prieS miggreguliarus vandens
géerimas;

8. Valgymas po nedaug ir daznai, sveiko maisto variag,
nesveiko maisto atsisakymas;

9. Maitinimasis reguliariai, daug kartper diem, mazomis
porcijomis. Maistasjvairus, bet daug vaisi darZovi ir
skaidulinio maisto. Svarbu gerti pakankamai vangdens

10. Ivairus maisto racionas, valgymas 4-5 kartus pemadiepo
nedaug, nepersivalgyti. Vengti valgyti greito paiineo
maist.

Subalansuota 1. Subalansuotas maisto valgymas; 12

2. Kai yra valgomas sveikas, subalansuotas maistas;

3. Kai Zmogus per diengauna visas reikalingas medZiagas,
stengiasi nevalgyti greito maisto, valgo daug deirtgar
vaisiy;

4. Subalansuota mityba;

5. Maistas, kuriame gausuigly, vaisiy ir darZzoviy, baltym,
mineral;, kai vengiama vartoti kegt rukyta, greito
paruoSimo maist

6. Kai organizmas gauna visas jam reikalingas medgjaga

7. Tai subalansuota mityba, kai maisto racione yraapk&mai
visy miasy organizmui reikiam medziag;

8. Valgyti daZznai, bet maZomis porcijomis. Kuo daugiau
baltymy ir angliavandeni, maZziau riebai;

9. Sveika ir subalansuota mityba;

10. Mityba, kuri yra subalansuota pagal Zmogaus parsjlai
valgoma reguliariai, pakankamai turtingpaist,;

11. Kai Zmogus valgo saikingai ir vartoja pakankamdiakngu
maistiniy medziag. Vartoja Svied ir kokybiSka maist;

12. Porcijos normalaus dydZio, valgoma daugiau darZavi
vaisiy nei mesos produkt. Atsisakymas blog valgymo
iprcgiy, pusgamini bei daug riebal ir angliavandeni
turincio masto.

mityba

Valgymas visko, 1. Sveikas maistas, nesveiko maisto atsisakymas, ki ir 7
oy darzoviy;
bet nedidaimis 2. Tik nafiralus ir sveikas maistas;
porcijomis. Tai 3. Maistas be genetiskai modifikupbrganizn;
natiralus ir 4. Sveikas maistas, kuriamera E;
5. Nesveiko maisto atsisakymas, tikslus kalprjuvartojimas

sveikas maistas tiek kiek reikia Zmogui per dien
Valgyti viska, bet nedideliais kiekiais;
Valgymas visko po truput

No

I § anketos klausimatsak 31 respondentas, 14 savo nuogsir supratimo kas yra sveika
mityba netu¢jo. Du respondentai mano, kad sveika mityba yrgwahs remiantis sveikos mitybos
piramide. 10 apklausfu mano, kad tai yra racionali mityba, laikantis rbibg £Zimo. Net 12
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apklaustju sveilky mityba jvardijo kaip subalansupimityba. Like 7 respondentai tikina, kad reikia
valgyti visko, bet nedidémis porcijomis, kad tai sveikas ir maalus maistas.
2 lenteé

Treéio ir ketvirto kurs y studenty teiginiai apie sveilq mityba, dazniais

Kategorijos Respondent teiginiai Teiginiy
daZnis

Valgymas 1. Laikymasis taisyklingos mitybos pirangsl princip;. 1
remiantis sveikos
mitybos piramide

Racionali mityba, Reguliariai valgyti kiekvien diem, nedideliais kiekiais; 12
laikantis mitybos Penkis kartus per dignvalgyto po nedaug. Valgyti daug
rézimo darzoviy ir vaisiy;

3. Svarbiausia nepersivalgyti, valgyti reguliariu laik sveikesn
maish, kuriame nefikty darzovi;

4. Valgyti 3 kartus per diefj tuo pdiu laiku, daugiau darzow;j

5. Kai valgoma reikiamus produktus, reikianskatiy karty per
diem;

6. Taisyklinga, sveika mityba, maitinimasis reguligriakartus pef
diem. Maitintis apimant kuo didegmat, jvairiausiy maistini
produkiy;

7. Ai valgai ne per daug, bet ir ne per maZai. Nerpti, bet ir ne
per daznai. Reikia derinti maisto produktus, beiitimanosi
laika;

8. Platus maisto racionas, vartojamas tinkamu laikisiziarima
nuo nesveiko maisto;

9. Valgyti kelet karty per diem, bet ne po daug. Valgyti svail
maist, darzoves, vaisius, &m, ZuM, gerti daug vandens;

10. Kai valgai laiku, kelis kartus per dignnepersivalgai ir valgai
ivairy maist;

11. Tai reguliarus valgymas 3-4 kartus per diesveilq maisto
produki; vartojimas, nevartojant daug druskos ir cukraus;

12. Tai valgymas nedidémis porcijomis, daugiau nei 3 kartus per
diem, maitinantis taisyklingai. Valgyti daugiau sveikaaisto,
gerti daug vandens ir atsisakyti nesveiko maisto.

N

Subalansuota
mityba

Tai subalansuotos kalorijos; 21

SvieZias, subalansuotas maistas;

Subalansuoti, naudingi produktai;

Subalansuotas maisto vartojimas;

Subalansuota, reguliari mityba;

Atsisakyti riebal, valgyti daugiau darZoyj vaisi;

Kai yra derinamas maistas;

Suderintas maistas, kuriame yrasos ir darzowj;

Racionali, subalansuota mityba;

0. Subalansuota mityba, kuriojaitn ir vitaminy ir angliavandenij
ir baltymy;

11. Maistas, kuris yra subalansuotas ir sveikas;

12. Suderinti produktai, jokio nesveiko maisto;

13. Kai renkiesi natralesn maist, renkiesi daug darzay vaisiy,

valgaijvairesn maist;
14. Kai valgome subalansuptracionaliai paskirstytmaist;

BOooNoOrWNE
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15. Tolygus reikiano medZiag pasiskirstymas per dien
16. Valgymas nemaiSant produkt atsisakant nesveiko maisto.
Valgyti daugiau vaisi ir darZovi;

17. Sveiko, maistingo maisto valgymas. Renkantis daZgv
vaisius, gerti daug vandens;

18. Kai Zmogus gauna pakankamai kalgrir maisto medzZiag
energijos poreikiui patenkinti. 55-62% angliavandetD-15%
baltymy,25% riebal paros maisto davinio energs verts.
Maistiniy skaiduly 25-30g. 1,5-21 vandens per para;

19. Subalansuota mityba — kai stengiamasi valgyti kad@ndhu
ivairesn ir Sviezesh maist, kad organizmas gautreikiamy
vitaming ir medziag. Laikytis mitybos éZimo valgyti 5 kartus
per dien;

20. Saikingai subalansuotas maisto racionas;

21. Vartoti jvairy maist, valgyti ji saikingai, iSgerti apie 2| vandens.
Valgymas visko, 1. Kai vartojate sveik maist, nevalgote greito maisto ar 12
bet nedideimis pusfabrik&iy, o patys gaminate;
porcijomis. Tai 2. Sveikos mitybos metu vartojame vaisius, darZovesjehy
nafiralus ir maish;
sveikas maistas 3. Valgome visko po trupit kuo daugiau neapdoroto maisto ir

vandens;

4. Tai ekologiSkas maistas;

5. Tai namuose gamintas maistas;

6. Valgai kiek nori ir kg nori;

7. Tai sveikas maistas;

8. Saikingas valgymas atsiZzvelgidrgavo organizmo poreikius;

9. Sveikas, ndiralus maistas, gaminamas namuose;

10. Sveikas maistas, jo derinimas, darigwaisiy valgymas be

vandens gimas;
11. Pakankamaségimas vandens, darzayir vaisiy valgymas;
12. SvieZias ir suderintas maistas.

I § anketos klausimatsak 46 studentai, be nuomesliko 13 student Tik vienas studentas
galvoja, kad sveika mityba, tai valgymas remiastisikos mitybos piramide. 12 studemhano, kad
tai racionali mityba, kai yra laikomasi mitybaszimo. Net 21 mano, kad tai subalansuota mityba. Ir
12 respondentgalvoja, kad galima valgyivairy maist, bet nereikty juo piktnaudziauti.

Lyginant pirmo ir antro kurg studentus su tée® ir ketvirto kurgy studentais matyti, kad
dazniausias vyraujantis atsakymas yra ,Subalansoutgba“. Taiau tai rera visiSkai iSsamus
sveikos mitybos apibzimas. Labiau tikf atsakymas ,Valgymas remiantis sveikos mitybos
piramide”, t&iau taip atsak vos 3 studentai. Tai rodo, kad studeninios réra labai pakankamos

apie sveilg mityba ir kas tai yra.
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Hl Firmakursis - Antrakursis
Bl Treciakursis - Ketvirtakursis

16 pav.Studeng Zinios apie sveikos mitybos piramids, (p>0,05)

Respondent buvo klausiama, ar jie yra gi@ apie sveikos mitybos piramidVisi pirmo ir
antro kurso studentai ir 94,6% d&ie ir ketvirto kurso studentyra girctj¢ apie sveikos mitybos
piramick. Tik labai mazai dalis ttgo ir ketvirto kurs; studeng su ja réra susipazia

Respondentams buvo uzduotas atviras klausimas: esaie girdje apie sveikos mitybos
piramick, tai gal Zinote kokios sutinés dalysieinaj sveikos mitybos piramiP* Respondent
teiginiai buvo suskirstyti tris kategorijas: ,Gidinés kultiros, nmesa, pieno produktai, vaisiai ir
darzows, saldumynai ir aliejai“, ,Tik kai kurios maistaquukiy grups®, ,Maisto sudedamosios
dalys” (3 ir 4 lentsads).

3 lentek

Pirmo ir antro kurso studenty teiginiai, apie tai kasjeinaj sveikos mitybos piramid, dazniais

) o Teiginiy
Kategorijos Respondent teiginiai o
daznis
Gradinés 1. Vaisiai ir darzoves; miltiniai patiekalai;&sa ir Zuvis; saldumynai; 16

2. Duonos, gidy, ryZiy grupe; darZoviy grupe; vaisiy grupe; pieno ir jo
produkiy grupe; mesos, Zuvies, kiauSimigrupe; riebaly ir saldumym

pieno grups;

3. Duona, gidai, buhés; darzo¥s, vaisiai; pieno produktai, ésa ir
Zuvis; saldumynai ir riebalai;

vaisiai ir 4. Grudy kultoros, miltiniai patiekalai; vaisiai, darzés; Zuvis, nésa,

pieno produktai; saldumynai;

kultaros, nesa,

produktai,

darzovs, 5. Gradiniai, duona; vaisiai, darzés; pienas, fsa; saldumynai,
saldumynai ir riebalai;
aliejai 6. I?uona;_ n¢sa, Zuvis, pieno produktai; vaisiai ir dargsysaldumynai
riebalai;
7. Gradiniai produktai; vaisiai ir darz@e; mesa, Zuvis; pieno produktal;
saldumynai;

8. Duona, giidai; vaisiai ir darZoés; pieno produktai, Bsa, paukstieng,
Zuvis; riebalai ir saldumynai;

9. Gywulinés kilmés riebalai; saldumynai; ¢sa, kiauSiniai, Zuvie
patiekalai; pieno produktai; darZsvir vaisiai; giidinai produktai;

U7y
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10. Gradinés kultiros; vaisiai ir darzods; mesos bei Zuvies patiekalg
pieno produktai; saldumynai;

11. Produktai iS mily; mésa, Zuvis; pieno produktai; vaisiai, darésy,
saldumynai;

12. Grudinés kultiros; pieno produktai; darzés ir vaisiai; nésa ir Zuvis;
saldumynai;

13. Gradiniai; darZo¥s ir vaisiai; n¢sa ir pieno produktai; saldumynai
riebalai;

14. Gradinés kultiros; darzogs ir vaisiai; nésa, Zuvis, pieno produktai;
saldumynai;

15. Gradai, duona, buks; mesa, Zuvis, kiauSiniai; pienas ir jo produktai;
riebalai, cukrus, saldumynai;

16. Vaisiai ir darzogs; Zuvis, ndsa; pieno produktai; miltiniai patiekalai
saldumynai;

r

Tik kai kurios
maisto

produkiy
grupss

Gradinés kilmés maistas, vaisiai, darzes; pieno produktai, Zuvis; 11
Gradinés kultiros produktai, darZae, mesa, pieno produktai,
saldumynai, pagardai;

Pieno produktai, Zuvis, darzées

Vaisiai, kruopos, darZz@e, miltiniai produktai;
Duona, saldumynai;

Vanduo, giidai, pienas, riebalai, saldumynai;

Pieno produktai, darzés;

Gradiniai, pienas, Zuvis, saldainiai;

Darzows, duona, rsa, vaisiai;
0. Miltiniai produktai, pieno produktai, darZzés ir vaisiai;
1. Kruopos, vaisiai, darZz@e,;

N e

RBROOo~NO O AW

Maisto Angliavandeniai, baltymai, riebalai; 5
Angliavandeniai, baltymai, riebalai;
Riebalai, angliavandeniai;

Angliavandeniai, riebalai, baltymai;

Angliavandeniai, baltymai, riebalai.

sudedamosios

dalys

agrwnE

Tik 32 studentai sugeéfp atsakytii atvira klausimy, kokios yra suétinés sveikos mitybos
piramicks dalys. PusiS$ atsakiusijjy teisingaiijvardijo sudedamsias dalis, tokias kaip: @ginés
kultiiros, mésa, pieno produktai, vaisiai ir darZsy saldumynai ir aliejai. 11 atsakiusi ivardijo tik
kai kurias sudedassias dalis, bet atsakymai nebuvo iS8anb respondentavardijo ne sveikos
mitybos piramids sudedamsias dalis, 0 maisto sudedasias dalis, tokias kaip: angliavandeniai,
baltymai, riebalai.
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4 lentek

Tredio ir ketvirto kurs y studenty teiginiai, apie tai kasjeinaj sveikos mitybos piramic, dazniais

Kategorijos Respondanteiginiai Teiginiy daZnis
Gradines 1. Duona, bul¢s; darZogs, vaisiai; ndsa, Zuvis, pieno produktai; 21
kultiros. nésa cuer_Js, saldainiai, riebalgi; _ _ _ .

' ' 2. Gradinés kultiros; nmesa ir Zuvis; pieno produktai; darZesvir
pieno vaisiai;
. 3. Produktai iSjvairiy gridy; vaisiai ir darZzogs; mesa ir pieng
produktai, . . "
produktai; riebalai, saldumynai;
vaisiai ir 4. Duona bei grdinés kultiros; vaisiai, darZass; pieno produktai
darsows ivairi mésa,; riebalai ir saldumynai;
' 5. Gradiniai produktai; msa, Zuvis, pieno produktai; darzevir
saldumynai ir vaisiai; saldumynai;
aliejai 6. Duona ir gfidiniai; vaisiai ir darZogs; pieno produktai; #sa;
saldumynai;
7. Gradiniai patiekalai; darzas ir vaisiai; nésa, Zuvis; saldainial;
vanduo;
8. Kruopos; darzoés; pieno produktai; gsa; saldumynai;
9. Gradinés kilmeés produktai; darzass ir vaisiai; pieno produktal;
mésa, kiauSiniai, Zuvis; aliejai ir saldumynai;
10. Saldumynai, cukrus; pieno produktaigsa ir Zuvis; darzas,
vaisiai; duona ir grdai;
11. Vanduo; vaisiai ir darZzas; pieno produktai; gsa, paukstieng,
Zuvis; gindiniai produktai; riebalai, aliejai;
12. Saldumynai, riebalai; pieno produktai; vaisiai argo\es; nesa;
gradiniai produktai; vanduo;
13. Gradiniai produktai; vaisiai ir darz@g; pieno produktai; asa,
Zuvis, kiauSiniai; saldumynai;
14. Gradiniai produktai; darZzass vaisiai; riebalai ir saldumynaj;
mésa, Zuvis; pieno produktai;
15. Gridai; darZo¥s ir vaisiai; pieno produktai; é&sa, Zuvis,
kiauSiniai; saldumynai;
16. Saldumynai, riebalai; kauSiniai, &sa, Zuvis, pieno produktai;
vaisiai ir darzo¥s; giidiniai produktai; vanduo;
17. Duona, giidai; darzo¢s, vaisiai; pieno produktai; Zuvis;
riebalai, saldumynai;
18. Gradinés kilmés produktai; Zuvis; pieno produktai; vaisiai,
darZows; saldumynai;
19. Vaisiai, darZzows; gidinés kilmés produktai; pieno produktay;
mésa; saldumynai;
20. Grudiniai produktai; darzowi ir vaisiy grups; meésa, paukstieng,
Zuvis, kiauSiniai; pieno produktai; riebalai;
21. Grudiniai produktai; pienas, ésa, Zuvis; konditerijos gaminiai,
riebalai; darzows ir vaisiai.
Tik kai kurios 1. Gradiniai produktai; msa, Zuvis; darzas, vaisiai; 16
maisto 2. DarZows, mesa, @rir_ne_ti;' o _
3. Mésa, darzogs, gnidiniai produktai, pieno produktai;
produkiy 4. Vanduo, vaisiai ir darzas, ginidiniai, pieno produktai, riebalai
grupss ir saldumynai; o _
5. Kruopos, duona, darzés, vaisiai, saldumynai;
6. Saldumynai, miltiniai kepiniai, #%a, Zuvis, rupi duona;
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7. Vaisiai, darzo¥s, gfidinés kultiros maistas;

8. Darzows, vaisiai, baltyminiai produktai, kruopos;

9. Darzows, vaisiai, msa, kvigiai;

10. Darzows, vaisiai, giidiniai maisto produktai, liesa ésa, pieng
produktai;

11. Duona, darzoss, vaisiai, vanduo;

12. Vaisiai, darZos, gfidai, nesa;

13. Vaisiai, darZo¥s, paukstiena, jautiena;

14. Kruopos, darzoss;

15. Vaisiai, mesa, vanduo;

16. Darzos ir vaisiai.

Angliavandeniai, vaisiai ir truputis riehgl 5
Angliavandeniai, riebalai, baltymai;
Baltymai, riebalai, angliavandeniai;
Angliavandeniai, riebalai, baltymai;
Baltymai, riebalai, grdinés kulfiros.

Maisto
sudedamosios
dalys

agrwbdE

Tik 42 tretio ir ketvirto kurso studentai atsak § atvira klausimy. Like 17 i § klausimy
atsakymo netwjo. Pug iS atsakiusgjju teisingai atsak i uzduot atvira klausiny, jog sveikos
mitybos piramid sudaro gidinés kultiros, nesa, pieno produktai, vaisiai ir darasy saldumynai ir
aliejai. 16 iS atsakiugjy ivardijo ne visas sudedasias dalis. O lik 5 trefio ir ketvirto kurso
studentaivardijo maisto sudedagsias dalis.

Rezultatai rodo, kad nors ir beveik visi studeméggia gircdtj¢ apie sveikos mitybos piramid
tatiau ne visiisiminé jos sudedagsias dalis. Turit ne daugelis ir laikosi sveikos mitybos
piramicés principp. Tik 37 studentai iS 74 atsakiupi tiksliai atsak i klausimy. Matyti, kad
studentams stinga Zipapie sveik mityba ir taisyklingos mitybos principus.

Respondeni buvo prasoma pazy periodiSkum (kiek karty per dier, per savai ar per
méneg) pastaruoju metu jie vartojo tam tikrus maistoduktus (Zr. 17 pav.). Maisto produkt
vartojimo daznumas buvo suskirstytas taip: 1-visarartoju, 2-vartoju viepkarty per nenes, 3-
vartoju 2-3 kartus per éneg, 4-vartoju viem karta per savay, 5-vartoju 2-3 kartus per savgi6-

vartoju 4-6 kartus per savait7-vartoju kiekvien dier.
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Grudiniai procuktai
Ankstiniai

Bulveés

Sultys

Diiovintivaisiaiir daréoves
Vaisiaiir darioves W Treciakursiai-ketvirtakursia
Augalinés kilmés riebalai W Pirmakursiai-antrakursiai
Gyvulinés kilmes riebalai
Mesz ir Zuvis

Kiausiniai

Pieno pracduktai

6] 1 2 3 4 5 <]

17 pav Maisto produlg vartojimo daznumas, balais

Vertinant gautus duomenis apie vartojamaisto produkt asortiment galima daryti prielaig,
kad studentai nepakankamai laikosi mitybos princigy mityba nepakankamai subalansuota.
Studentai per mazai valgo SviezilarZoviy ir vaisiy, pieno, nésos ir zuvies produigt Panasius
duomenis randame ir lenkmokslininky darbuose (llow, et. al., 2007; Czapska et. al05200 taip
pat kity uzsienio Sali tyrimuose (Alves, Boog, 2007; Keller, et. al. 20@ray, et.al. 2007).
Mokslin¢je literatiroje iSkeliama mintis, kad ugdyti sveikos mitybggndzius svarbu visuose
Zmogaus amziaus tarpsniuose (ne tik ankstyvojeystik). J. Kolodinsky ir kt. (2007) nuomone,
sveikiau besimaitinantys studentai geriau Zino k&imitybos principus, tatl sveikos mitybos
ugdymas yra viena iS priemarfiormuoti sveikos mitybogorocius.

Pirmo ir antro kurso studentai dazniausiai valgtvés vaisius bei darzoves (2-3 kartus per
savait), taip pat kiausinius, ésa ir zuvi bei giidinés kilmés produktus (vartoja 1 karper savag).
Studeniy mityba yra nesubalansuota: wigkurs; studentai per daug vartoja riepalypa gyvulinés
kilmeés. Studentai per mazai suvartoja dardawivaisiy, todl maiste gali tiikti tirpiuy maistiniy skaiduly
ir vitaminy (Skemierg ir kt, 2007).
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ISvados

1. Kaip parod mokslires literatiros analiz dazniausiai studemtmityba yra nesveika. Tai
itakojajprociy stoka, laiko tikumas, zini stoka apie sveikmityba. DaZnai yra nepaisomas
sveikos mitybos piramigs principy ir taisykliy, nesilaikoma mitybosézimo. Per daug
vartojama riebios ¥sos ir pieno produlgt taip pat nevengiama nesveiko maisto progukt
Per mazai valgoma darzavir vaisiy, rupaus malimo @diniy produkt;. Studeni mityba
yra neracionali ir nesubalansuota, per mazai gaameairiy maistiny medziag.

2. Sveika mityba susideda iS daugelio aspearbiausia laikytis pagrindipsveikos mitybos
principyu. Daug @mesio skirti tam kokmaist valgome. Svarbu, kad maisto produktatub
maistingi ir naudingi Zmogaus organizmui. Mitybojari bati laikomasi g&zimo ir
racionalumo. Norint sveikai maitintis reik laikytis sveikos mitybosézimo piramics
rekomendacij. Nemaza dalis studentnezino atsakymaq tai kas yra sveika mityba.
Daugeliui sunku suformuluoti tikslir iSsamy atsakym. Apie sveikos mitybos piramidyra
girdéje beveik visi apklaustieji. T@au atsakydami maiSoawokas arba atsakymai yra
netiksiis. Studentams stinga zinr apie mitybos ¢zima.

3. Gauti rezultatai parad kad daugiausiai studentams stingawiapie tai kas IS tikju yra
sveika mityba, kaip maitintis, kad mitybaith sveika ir pilnaved Taip pat daugelis
student nezino kas yra sveikos mitybos piraéid

4. Mazdaug trédalis student niekada nevalgo pusty.. Néra laikomasi ir mitybos é&zimo,
valgoma nereguliariai, 34,7% studemnalgo vos du kartus per digniSalkus nemaza dalis
studenii uzkandziaudami vartoja nesveiko maisto produkfa&iau neretai renkasi ir vaisius
(59,4%). Sveikos mitybos piranéisl rekomendaaij laikosi ne visi, apie 44,6% student
saldumynus valgo kartarba kelis kartus per dignApie 20% visada maist papildomai

dedasi druskos. Viskursy studentai per daug vartoja rietpaypa gyvulinés kilmes.
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Monika Guzauskait
STUDENT DIETARY HABITS OF SAULIAI UNIVERSITY
The Bachelor Theses

Summary

The Bachelor's thesis analyses students' from Biaulniversity nutrition pecularities. 104
students from Siauliai university participatedhe research. 45 of them were from the first ard th
second courses; 59 students were from the thirdatidcourses.

The aim of the questionnaire was to find out thi®rimation if the students obtain enough
knowledge about healthy nutrition, if they follolwet principles of healthy nutrition, about their
nutrition habits, how often some products are u3dée received data was compared between the
students of the first/second courses and the stsidéthe third/fourth courses.

The survey showed that nutrition of the most sttglenunhealthy. The fact is influenced by the
lack of time and habits, the lack of knowledge d@bwealthy nutrition and healthy nutrition habits.
Students’ nutrition is irrational and unbalancdtyt get less nutritients than they should. Most of
the students do not follow nutritional regime: egice a day, do not have breakfast, eat unhealthy
snacks.

The thesis recommends to choose healthy food, yarae attention to regular nutrition, take
recommendations of the healthy nutrition pyramidb imccount. It is very important to have

breakfast in the mornings to stay fit and able twknall day long.
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PRIEDAI
1 priedas
Anketa studentams

Anketa yra anonimig toctl tikiuosi, kad fisy nuoSirdis atsakymai pad gauti objektyvius tyrimo
rezultatus, reikalingus bakalauro darbui apie “Stad mitybos ypatumus”.. KryzZiuku (x)
pazynekite pasirinkg (-us) atsakymo variasus), o jei tokio (4i) nérajraSykite savaj

IS anksto dékoju uz jasy atsakymus!

Jusy lytis: 0O Mergina O Vaikinas

JUSY AIMZIUS oot ra e
KUMAME KUISE MOKOTES.......ceiiiiiiiiiiiiite ettt et e e e e e e e e e e e s semnnr e e e e e e e
1. Ar ryte, iSeidami iS namy jias pusryiaujate?

O Taip
Ne

|

. Kiek karty per dieng valgote?
2 kartus
3 kartus
4 kartus
Daugiau nei 4

ogoooo.

. Kur valgote pietus?
Namuose
Valgykloje
Kavinéje
Nevalgau piet

O ooogw

4. Jei valgote universiteto valgykloje Sif maista, ar viska suvalgote?
O Taip, dazniausiai suvalgau visk

O Kartais visko nesuvalgau
O Daznai visko nesuvalgau

5. Jei suvalgote ne visk tai ka paliekate (pvz: darzoves, résa ar kt.)?
TRASYKITE.... ettt ettt e e oottt e e Rr e e e e e e et e e e e

6. Ar neSagésj universiteta uzkandziy?
O Taip, visada

O Taip, kartais

O Niekada
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7. Jei neSads, tai ka dazniausiai?

O Sumustini

O Ivairiy saldumym

O Vaisiy

O Bandely

o Cipsy

O Kita

L= T3 L1 (=)

8. Ar kartais jauciatés alkanas universitete?
O Taip, daznai
O Kartais
O Niekada

9. Ar universitete pakanka laiko, skirto pavalgyti?
O Taip, dazniausiai

O Pakanka ne visada

O Daznai nepakanka

10. JraSykite, kokias darzoves dazniausiai valgote?

i 2. e B et Ao
11.JraSykite, kokius vaisius dazniausiai valgote?

Lo 2. e S Ao
12. Jei linate iStroSkes, dazniausiai geriate?

O Vanden

O Sultis

O Arbag

O Koka koh, sprite ar kiti salds grimai

13. Kaip daznai valgote saldumynus?
O Kelis kartus per dien

O Kartg per diem

O Re&iau nei karg per diem

O Nevalgau

14. Kiek Saukstely arba gabakliy cukraus dedagsj kava ar arbata?
O Viem

O Du

o Tris

0 Daugiau



15. Ar papildomai j maistg dedate druskos?
O Taip, visada

O Ne, niekada

O Kartais

O Druskos nevartoju

16. Kaip jus suprantate, kas yra sveika (taisyklinga) mityba?
TRASYKITE.... ettt ettt e e oo ot e e e e Rr et e e e e e e e e e e e e e

Pazyntkite periodiSkum (kiek karty per diem ar per savatt ar per ndneg) pastaruoju metuad
vartojote Zemiau iSvardintus produktus. Maisto pikdg vartojimo daznumas per paskutinius 1-2

meénesius.

Balas Vartojimo daznumas
1 Visai nevartoju
2 Vartoju 1 karf per nenesg
3 Vartoju 2-3 kartus per éneg
4 Vartoju 1 karg per savai
5 Vartoju 2-3 kartus per savait
6 Vartoju 4-6 kartus per savait
7 Vartoju kiekvien dier

KI. Nr. | Produkty grups Produkto pavadinimas Batkatius (1-7)

17. Piery ir pieno a) pien, pienisk sriuta

18. produktus b) pieno ir kefyro gimus

19. c) varSk ir varskes diri

20. Vistos kiauSiniai Vistos kiauSiniai

21. Mésa ir Zuvis. Taip pat| a) nésa ir nésos produktai

22. patiekalai iS msos b) kumpis

23. ) tkyti gaminiai

24, d) Zuvis

25. e) balandliai, pica, trosknti kopstai su ndsa

26. Gyvulinés kilmés a) laSiniai

27. riebalai b) sviestas

28. C) grietire

29. Augalires kilmés a) alyvuogi aliejus

30. riebalai b) saudgrazy aliejus

31. C) margarinas

32. Zali vaisiai ir darzogs | a) darzoés

33. b) vaisiai

34. Dziovinti vaisiai ir a) darzoés

35. darzows b) vaisiai

36. Vaisiy ir darzoviy a) darzovj

37. sultys b) vaisiy
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38. Bulws a) bules

39. Ankstiniali a) zirniai, pupébk

40. b) soja ir jos gaminiai

41. Gradiniai produktai a) tamsi duona ir pyragas
42. b) koss, ryZiai

43. ¢) makaronai

44, d) balta duona ir pyragas
45. e) sviestiniai produktai

46. Ar esate girctj e apie sveikos mitybos pirami@?

O Taip
O Ne

47. Jei atsakte taip (46 klausime), tai gal zinote kokios sudin és dalysjeinaj sveikos mitybos

piramid ¢?(Irasykite)

48




2 priedas
Sveikos mitybos piramick

Maisto pasirinkimo piramidé

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIA
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3 priedas
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