KLAIPEDOS VALSTYBINES KOLEGIJOS
SVEIKATOS MOKSLU FAKULTETO
BURNOS PRIEZIUROS IR MITYBOS KATEDRA

Dietetikos studijy programa

Nuolatings studijos

SIGITA GRIKSAITE

DIETETIKOS STUDENTU FIZINIO AKTYVUMO IR MITYBOS JPROCIAI

BAIGIAMASIS DARBAS

Darbo vadoveé:

Doc. dr. E. Daugéliené

Patvirtinu, kad Sis baigiamasis darbas yramanooriginalus darbas.

Studento vardas, pavardé, parasas

Klaipéda, 2017



Santrauka

Sigita GrikSaité ,,Dietetikos studenty fizinio aktyvumo ir mitybos ipro¢iai*, Darbo vadové Doc. dr. Evelina
Daugéliené, Dietetikos studiju programa, Burnos prieZiiiros ir mitybos katedra, Sveikatos moksly fakultetas,

Klaipédos valstybiné kolegija, Klaipéda, 2017.

Tyrimo tikslas. I8analizuoti Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studenty fizinio aktyvumo ir mitybos
iprocius.

Darbo uZdaviniai:

1) I$nagrinéti fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos sgvokas bei jy nauda;

2) Ivertinti Klaipédos valstybinés kolegijos, Sveikatos moksly fakulteto 1, 2 ir 3 kurso dietetikos studenty fizinio
aktyvumo jprocius;

3) Ivertinti dietetikos studenty mitybos jprocius;

4) I8analizuoti dietetikos studenty fizinio aktyvumo ir mitybos poveikj gyvenimo kokybei.

Tyrimo metodai ir kontingentas: mokslinés literattiros analizé, anketiné apklausa, kurios klausimai sudaryti
remiantis Kitais moksliniais tyrimais. Gauty rezultaty analiz¢é atlikta naudojant Microsoft Office Excel 2010 programg.
Anoniminés apklausos biidu apklausti visi 77 (97,4% merginy (N=75), 2,6% (N=2) vaikiny) Klaipédos valstybinés
kolegijos, Sveikatos moksly fakulteto 1, 2 ir 3 kurso nuolatinés dietetikos studijy programos studentai, 19-34 mety
amziaus.

Rezultatai. Mazdaug du trecdaliai respondenty intensyvesne fizine veikla bent 60 minuéiy per dieng uzsiima
3-5 kartus per savaite (36,4%) ir 1-2 kartus per savaite (31,2%). Reciau nei kartg per savaite — 25,9%, 6 kartus per
savaite ir daugiau — 6,5% visy apklaustyjy. 1 kurso dietetikos studentai, uzsiimantys intensyvesne fizine veikla 3-5
kartus per savaite bent 60 minuciy per diena, sudaré 44,0%. Beveik du tre¢daliai (64,4%) 2 kurse studijuojanéiy
respondenty fiziskai aktyvis biina 3-5 ir 1-2 kartus per savaite, tre¢dalis (33,3%) 3 kurso dietetikos studenty — 3-5
kartus per savaite. 1 kurse aktyviai ir labai aktyviai leidzian¢iy laisvalaikj — 72,0%, 2 kurse — 64,3%, 3 kurse — 66,7%. 1
kurse pasyviai leidzianéiy laisvalaikj — 28,0%, 2 kurse — 35,7%, 3 kurse — 33,3%. Daugiau nei pusé (59,7%)
respondenty dazniausiai vadovaujasi sveikos mitybos principais, dazniausiai nesivadovauja — 26,0%, 13,0% -
vadovaujasi visada ir 1,3% visy tiriamyjy — nesivadovauja niekada. 1 kurso dietetikos studentai, kurie dazniausiai
maitinasi tinkamai, sudaré 64,0%, 2 kurse — 60,7%, 3 kurse — 54,1%. 1 kurse, manantys, kad sveika gyvensena daro
teigiama jtaka sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai savijautai, sudaré 80,0%, 2 kurse — 92,9%, 3 kurse — 83,3%.
Savo sveikatg gerai vertina mazdaug treédalis (32,0%) 1 kurso, 42,8% 2 kurso ir daugiau nei pusé (58,3%) 3 kurso
dietetikos studenty. 87,0% visy apklaustyjy dazniausiai bina geros nuotaikos, o 13,0% — blogos. 1 kurso dietetikos
studentai, retai besipykstantys su aplinkiniais, sudaré 64,0%, 2 kurso — 67,9%, 3 kurso — 58,3%. Daugiau nei dviem
tre¢daliams (70,1%) 1, 2 ir 3 kurso dietetikos studenty dazniausiai nesunku susikoncentruoti j darba.

ISvados. 1, 2 ir 3 kursy dietetikos studentai yra gana aktyviis. Mazdaug du trecdaliai tiriamyjy laikosi fizinio
aktyvumo rekomendacijy, taciau tai daro ne visi. Daugiau nei pusé dietetikos studenty daZniausiai valgo jvairiai,
saikingai ir subalansuotai, bet taip maitinasi ne visada. Fizinis aktyvumas ir tinkama mityba teigiamai veikia dietetikos
studenty sveikata, psichologing biiseng, bendra savijautg.

Raktiniai ZodZiai: dietetikos studentai, fizinis aktyvumas, jpro¢iai, mityba, nauda.



Summary

Sigita Griksaite ,,Physical Activity And Nutritional Habits In Dietetics Students, Supervisor Assoc. prof.
Evelina Daugeliene, Dietetic Study Programme, Department of Oral Care and Nutrition, Faculty of Health
Sciences, Klaipeda State University of Applied Sciences, Klaipeda, 2017.

Aim of the final theses. To analyze physical activity and nutritional habits in dietetics students from
Klaipeda State University.

Objectives of the final theses:

1) To investigate physical activity and healthy eating concepts and their benefits;

2) To assess physical activity in dietetics students from Klaipeda State University of Health Sciences Faculty of 1st,
2nd and 3rd course;

3) Toassess nutritional habits in dietetics students;

4) To analyze physical activity and nutrition effects on quality of life in dietetic students.

Research methods and contingent: scientific literature analysis, questionnaire, which questions is based on
other research. Analysis of the results was performed by using Microsoft Office Excel 2010 program. In an anonymous
poll, 1 was questioning all of the 77 (97.4% females (N=75), 2.6% (N=2) males) from the 1st, 2nd and 3rd courses
permanent dietetic program students in the age of 19-34, from Klaipeda State University, Faculty of Health Sciences.

Results. About two-thirds of respondents do intense physical activity at least 60 minutes per day 3-5 times
per week (36.4%) and 1-2 times per week (31.2%). Less than once per week — 25.9%, 6 times per week or more — 6.5%
of all respondents. Dietetic students from the 1st course, who engage in intense physical activity 3-5 times per week at
least 60 minutes per day, accounted for 44.0%. Nearly two-thirds (64.4%) respondents from the 2nd course are
physically active 3-5 and 1-2 times per week, one-third (33.3%) of dietetic students from the 3st course — 3-5 times a
week. In the 1st course 72.0% of students spend their free time active and very active, in the 2nd course — 64.3%, in the
3rd course — 66.7%. In the 1st course passively spend free time — 28.0%, in the 2nd course — 35.7%, in the 3rd course —
33.3%. More than half (59.7%) of respondents, most often guided by the principles of a healthy nutrition, usually do not
follow — 26.0%, 13.0% — guided always and 1.3% of all subjects — never follow. Dietetic students from the 1st course,
who usually eat properly, accounted for 64.0%, from the 2nd course — 60.7%, from the 3rd course — 54.1%. In the 1st
course students, who consider that a healthy lifestyle has a positive impact on the health, psychological status and
general well-being has been accounted for 80.0%, in the 2nd course — 92.9%, in the 3rd course — 83.3%. Approximately
one-third (32.0%) of the 1st course, 42.8% of the 2nd course and more than a half (58.3%) of the 3rd course dietetic
students assess their health as good. 87.0% of all respondents are usually in a good mood, and 13.0% — in a bad mood.
Dietetic students from the 1st course, who rarely argue with others, accounted for 64.0%, from the 2nd course — 67.9%,
from the 3rd course — 58.3%. More than two-thirds (70.1%) dietetic students from the 1st, 2nd and 3rd courses usually
easy concentrate on work.

Conclusions. Dietetic students from the 1st, 2nd and 3rd courses are quite active. About two-thirds of all
subjects comply with the recommendations of physical activity, but not all does that. More than half of the dietetic
students usually eat differently, moderate and balanced, but not always. Physical activity and proper nutrition positively
effects on dietetic students’ health, psychological state, general well-being.

Key words: dietetics students, physical activity, habits, nutrition, benefits.



Savoky Zodynélis

Dietetikos studentai — btisimi dietistai, mitybos specialistai. Jauniems zmonéms studijy
laikotarpis yra permainy metas, tuo metu keiciasi gyvenimo sglygos, prasideda savarankiskas
gyvenimas, keiciasi gyvensenos jprociai ir vertybés, didéja uzimtumas.

Naudota literatiira:

1. Kriauéioniené, V., Barkauskiené, A., Petkeviéiené, J. (2013). Kauno universitety studenty subjektyvi
sveikata ir jos poky¢iai 2000-2010 m. Visuomenés sveikata, 2(61), p. 83.

2. Tighe, B., Mainwaring, J. (2013). The bioethical experiences of student dietitians on their final clinical
placement. Journal of Human Nutrition and Dietetics, Volume 26, Issue 2, Pages 198—-203.

3. Voitonis, E., Stukas, R. Vilniaus universiteto studenty jproCio vartoti greita maistg tyrimas. Visuomenés
sveikata, 4(59), p. 96.

Fizinis aktyvumas — bet koks zmogaus kiino judéjimas, kuomet energijos iSeikvojimas
daug didesnis negu esant ramybés biisenoje; veikla, kuriai atlikti reikia stengtis fiziskai.

Naudota literatiira:

1. Johns, D. J., Hartmann-Boyce, J., Jebb, S. A., Aveyard, P. (2014). Diet or Exercise Interventions vs
Combined Behavioral Weight Management Programs: A Systematic Review and Meta-Analysis of Direct Comparisons.
Journal of the Academy of Nutrition Dietetics, 114(10): 1557—1568.

2. McKenzie, L., Kahan, D. (2008). Physical Activity, Public Health, and Elementary Schools. The
Elementary School Journal, 108, no. 3, p. 171-180.

3. Pitanga, F. J. G., Lessa, I. (2010). Relationship between leisure-time physical activity and blood
pressure in adults. Arquivos Brasileiros de Cardiologia, 95(4), p. 480.

Sveika mityba — mityba, apripinanti zmogaus organizma reikiama energija bei maisto
medZziagomis, kurios uztikrina normalig jo raidg, augimg ir nenutrtikstama lasteliy atsinaujinima bei
lemia minimalig létiniy neinfekciniy ligy atsiradimo rizikg ir tuo paciu stiprina sveikata; tai maisto
ir maitinimosi strategijos, sveiko maisto pasirinkimas, mikropriedy pakankamumas, maisto

garantijos, saugumas.

Naudota literatiira:

1. Gedvilien¢, G., Zalnieraitis, M. (2015). Sveikos mitybos ugdymo ir organizavimo ypatumai mokyklose
atsakingy uz maitinimg asmeny pozitriu. Kaunas. p. 71.

2. Skémiené, L., Ustinavi¢iené, R., Piesing, L., Radisauska, R. (2007). Studenty mediky mitybos ypatybés.
Visuomenés sveikata, 43(2), 145-151 psl.



Lenteliy sgrasas

Eil. Lentelés pavadinimas Puslapis
Nr.
1. Tiriamyjy (N=77) pasiskirstymas pagal amziy ir gyvenamajg vieta ne studijy metu 22
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2. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty aktyvumas laisvalaikiu 25

3. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus fizinio aktyvumo 26
vertinimas

4, 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal sveikos mitybos 27
principy laikymasi

5. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal greito maisto 29
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7. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty poziiris j sveikos gyvensenos nauda 31

8. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal savo kiino svorio 32
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IVADAS

Temos aktualumas. Fizinis aktyvumas ir sveika mityba glaudziai susij¢. Reguliariai
uzsiimancio fizine veikla ir tinkamai besimaitinanc¢io zmogaus organizme vyksta morfologiniai bei
funkciniai pakitimai, galintys padéti iSvengti kai kuriy ligy arba bent jau jas pavélinti. Paskutiniu
metu susirtipinta ypa¢ menku jauny zmoniy fiziniu aktyvumu: dauguma vaiky per mazai juda ir
sportuoja, fiziniy pastangy reikalaujancius zaidimus gryname ore pakeité laisvalaikis
prie kompiuterio ir televizoriaus. Taip pat dél pasyvios Siuolaikinés gyvensenos sumazéjo ir
suaugusiyjy fizinis aktyvumas. Remiantis moksliniy tyrimy duomenimis, Europos Sgjungoje yra
40-60 proc. gyventojy, kuriy gyvensena nejudri, batent todél jvairiuose internacionaliniuose
dokumentuose bei gairése akcentuojama zmoniy skatinimo biitinybé neaktyvy gyvenimo buda Keisti
1 sveikesnj ir judresnj (Valintéliené ir kt., 2012).

Tyrimo naujumas. Moksliniai tyrimai rodo, jog netinkami gyvensenos jproc¢iai formuotis
pradeda jau mokykloje (Zaborskis ir kt., 2009). Ivairiy Saltiniy duomenimis, ypatingai tarp studenty
paplitusi nesveika mityba ir blogi fizinio aktyvumo jproc¢iai (Dawson ir kt., 2007; Gelbal ir kt.,
2008). Antsvorio paplitimas tarp studijuojan¢io jaunimo — aktuali visuomenés sveikatos problema
(Mikolajczyk ir kt., 2010). Mazéjantis fizinis aktyvumas laisvalaikio metu bei ilgéjanti praleidziamo
sédint laiko trukmé tiesiogiai susij¢ su nuolat didéjan¢iu kiino svoriu (Petersen ir kt., 2004). Kita
svorio augimo priezastis — netinkami mitybos jprociai ir per didelis energijos kiekis, gaunamas su
maistu (Drewnowski, 2007).

Lietuvoje fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos nauda nagrinéjama gan placiai, taciau reciau
tarp studenty, ypatingai studijuojanciy su mityba susijusius mokslus. Todél Siame kontekste
poreikis atskleisti fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos nauda busimiems dietistams salygoja temos
naujuma.

Tyrimo problema. Pakankamas fizinis aktyvumas ir tinkama mityba yra vieni pagrindiniy
sveikos gyvensenos elementy. Fizinis aktyvumas atlieka sveikatinimo, sveikatos stiprinimo bei ligy
profilaktikos vaidmenj. Pagal Adaskevicieng (2004), tinkamas fizinis aktyvumas salygoja
sergamumo maz¢jimg, geresng miego kokybe, apetita, bendrg savijautg (Strukcinskiené ir kt.,
2011). Pagal Mickevicieng ir kt. (2006), fizinis aktyvumas taip pat stiprina $irdj, mazina tikimybeg
susirgti véziu, diabetu, osteoporoze, gerina zmogaus fizinj bei protinj darbingumg. Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO) ypa¢ pabrézia sveikata gerinancio fizinio aktyvumo svarba. Deja,
technikos pazanga, motorizacija bei urbanizacija sglygoja visuomenés fizinio aktyvumo mazéjima,
ypatingai jaunuoliy tarpe (Strukéinskiené ir kt., 2013).

Fiziniam ir protiniam zmogaus vystymuisi, darbingumui bei ilgaamziskumui teigiama

poveikj daro sveika ir visaverté mityba. Sveika mityba — sveikatos pagrindas. Ivairiy mokslininky



duomenimis, net 25-30 proc. Zzmogaus sveikatg jtakoja mitybos jproc¢iai. Labai svarbu, kad tg tvirtai
Zinoty ir jvertinty studentai, pasirinke su maitinimusi susijusias specialybes. Jie — blisimieji mitybos
specialistai, kurie patys kitiems patars, kaip reikia tinkamai maitintis, siekiant iSvengti jvairiy
neinfekciniy létiniy ligy, suteiks gyventojams ziniy apie sveikg gyvenseng bei skatins doméjimasi
mitybos poveikiu sveikatai (Skémieng ir kt., 2007).
Tyrimo objektas: dietetikos studenty fizinio aktyvumo ir mitybos jprociai.
Tyrimo tikslas yra isanalizuoti Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studenty fizinio
aktyvumo ir mitybos jprocius.
UZdaviniai:
1) ISnagrinéti fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos sgvokas bei jy nauda;
2) Ivertinti Klaipédos valstybinés kolegijos Sveikatos moksly fakulteto 1, 2 ir 3 kurso
dietetikos studenty fizinio aktyvumo jprocius;
3) Ivertinti dietetikos studenty mitybos jprocius;
4) I8analizuoti dietetikos studenty fizinio aktyvumo ir mitybos poveikj gyvenimo kokybei.
Tyrimo metodai. Baigiamajame darbe taikyti tokie tyrimo metodai:
Duomeny rinkimo metodai — mokslinés literatiros analizé, uzdaro tipo anketiné apklausa rastu;
Duomeny analizés metodai — gauty duomeny nagrinéjimas Excel programa.

Reik$miniai ZodZiai: dietetikos studental, fizinis aktyvumas, jprociai, mityba, nauda.



1. TEORINE DALIS

1.1. FIZINIO AKTYVUMO IR SVEIKOS MITYBOS SAMPRATOS

,Fizinis aktyvumas — bet kokia zmogaus kiino judéjimo iSraiska, sukelianti didesng
medziagy apykaitg: pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose, namy tkio darbai,
laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy‘ (Stonkus, 2002).

Pitanga ir Lessa (2010) fizinj aktyvuma apibuidino kaip bet kokj skeleto raumeny sukeltg
kiino judéjimg, kuomet energijos iSnaudojama daugiau nei ramybés biisenoje. Fiziniu aktyvumu gali
biti vadinami namy buities darbai, buities darbai bei rekreaciné veikla.

Panasiai fizinio aktyvumo sgvokg ais$kino Johns ir kt. (2014) — tai toks judéjimas, kai
energijos iSeikvojimas daug didesnis negu ramiai sédint ar gulint. Vadinasi, bet kokia veikla,
susijusi su energijos iSeikvojimu, priskiriama fiziniam aktyvumui (McKenzie ir Kahan, 2008).

Pagal Strath ir kt. (2013), fizinis aktyvumas gali buti struktdrinis arba atsitiktinis.
Struktiirinis fizinis aktyvumas — i§ anksto suplanuota, tiksliné veikla, kurios imamasi Siekiant
sustiprinti sveikatg ir palaikyti gerg fizing bukle. Atsitiktinis fizinis aktyvumas — neplanuota veikla,
kuri paprastai pasireiskia kaip asmens judrumas uzsiimant kasdienine veikla darbe ar namuose
(Janoniené ir kt., 2014).

Sveikos mitybos apibrézimag Siuolaikingje literatiiroje mokslininkai bei tyréjai jvardija
kiekvienas skirtingai, bet tuo paciu ir panaSiai. Vieni teigia, jog sveika mityba — moksliskai
pagrjstas valgomo maisto Kiekis bei maistiniy medziagy (baltymy, riebaly ir angliavandeniy)
santykis jame, lemiantis minimalig létiniy neinfekciniy ligy atsiradimo rizikg bei tuo paciu
stiprina sveikata. Kiti autoriai sveikg mitybg apibrézia kaip sveiko maisto pasirinkimg, maisto ir
maitinimosi strategijas, mikropriedy pakankamuma, maisto garantijas bei saugumg (Gedviliené ir
Zalnieraitis, 2015). Skémienés ir jos bendraautoriy (2007) teigimu, sveika mityba — mityba,
apriipinanti zmogaus organizmg reikiama energija bei maisto medziagomis, kurios uztikrinty

normalig jo raida, augima ir nenutrikstama lgsteliy atsinaujinima.
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1.2. FIZINIS AKTYVUMAS
1.2.1. Fizinio aktyvumo rekomendacijos ir nauda

Suaugusiems rekomenduojama uzsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla mazdaug po
30 minuciy per dieng (150 minuciy per savaitg), tai stiprina suaugusiyjy sveikata (Sparling ir kt.,
2015). O vaikams reikia buti fiziSkai aktyviems ne maziau kaip vieng valanda per dieng
(Jankauskiené, 2008). Fiziné veikla dienos bégyje gali buti padalinama j trumpesnius nei 60 min.
laikotarpius ir turéty bati kuo visapusiSkesné, jvairesné bei tuo paciu jkvépti tolesnj norg sportuoti.
Taciau manksta neturéty trukti maziau nei 10 minuciy (Dobrovolskij ir Stukas, 2015). Viena studija
parodé, kad fiziniai vaiky veiklos lygmenys turi biiti mazdaug 30 minuciy ilgesni negu ankstesni
tarptautiniai nurodymai ir trukti ne 30 min., bet biitent 60 minué¢iy (WHO, 2017).

Mokslingje literattroje pateikiama daug tyrimais patvirtinty jrodymy, kad reguliari fiziné
veikla teigiamai veikia zmogaus sveikatg ir mazina mirStamumo nuo jvairiy ligy rizikg (Janonien¢ ir
kt., 2014). Anot Struk¢inskienés ir kt. (2011), jvairas fiziniai pratimai, kiino kulttra, judéjimo
aktyvumas padeda uZtikrinti fizing ir psiching Zmogaus darng. Valintélienés ir jos bendraautoriy
(2012) teigimu, fizinis aktyvumas — viena pagrindiniy individo ne tik fizinés ir socialinés, bet ir
emocinés gerovés salygy. Klizas ir kt. (2012) taip pat teigia, jog psiching, fiziné ir socialiné
sveikata — tiesiogiai susijusios su fiziniu aktyvumu gyvenimo asys.

Nejudrumas yra ketvirtoji mirtingumo priezastis visame pasaulyje (Kohl ir kt., 2012).
Pakankamas fizinis aktyvumas sudaro blogesnes salygas létiniy neinfekciniy ligy, tokiy kaip:
nutukimas, §irdies ir kraujagysliy ligos (SKL), 2 tipo cukrinis diabetas (CD), létinés kvépavimo
taky ligos ir netgi vézys, atsiradimui (Reiner ir kt., 2013). Lee ir jo bendraautoriai (2012) taip pat
teigia, jog fizinis aktyvumas mazina rizika susirgti pagrindinémis neuzkre€iamosiomis ligomis,
tokiomis kaip: Sirdies vainikiniy kraujagysliy liga, 2 tipo cukriniu diabetas (CD), kriity bei storosios
zarnos vezys, ir tuo paciu ilgina gyvenimo trukme. Anot Jankauskienés (2008), moksliniais tyrimais
jrodyta, jog nepakankamas fizinis aktyvumas yra prieslaikinio mirtingumo nuo visy priezas¢iy bei
nutukimo, hiperlipidemijos, 11 tipo diabeto, $irdies ir kraujagysliy sistemos ligy (SKL), sanariy ligy,
kai kuriy vézio formy rizikos veiksnys.

Pakankamas fizinis aktyvumas taip pat jgalina tinkamai augti ir formuotis Zmogaus kiinui,
leidZia susiformuoti taisyklingai laikysenai (Strukcinskiené ir kt., 2011). Agazzi ir kt. (2010)
nustaté, kad fiziné veikla teigiamai veikia kaulus, raumenis bei sgnarius, gerina lankstuma, lavina
pusiausvyra, padeda normalizuotis kiino svoriui. Pagal Mimgaudyte ir Rapoliene (2015), fizinis
aktyvumas gerina Sirdies darbg, greitina medZziagy apykaitg, griidina organizmg. Fiziskai aktyviis
zmongs dazniausiai gali pasigirti geresne psichine savijauta, nuotaika, didesniu pasitikéjimu savimi.

Beje, fizinis aktyvumas stiprina ir imunine sistema (Kant, 2014). D¢l energijos pertekliaus virtimo
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riebalais, kurie ima kauptis organizme, judéjimas ypa¢ svarbus kontroliuojant kiino svorj ir
iSvaizda, 0 bitent fiziné veikla ir padeda sueikvoti kalorijas (Mimgaudyté ir Rapoliené, 2015).
Aktyviai leidziant laisvalaikj, praturtinama asmenybés saviraiska, atskleidziamas naujy ugdomyjy
vertybiy turinys, kuriamos naujos elgsenos ir bendravimo formos, tobulinama judesiy kultiira

(Lamanauskas ir Armoniené, 2011).

1.2.2. Zmoniy judéjimo jproéiai ir veiksniai, turintys jtakos ju judrumui

Mimgaudytés ir Rapolienés (2015) tyrimo rezultatai parodé, jog tik 16,7 proc. motery ir
14,2 proc. vyry skiria 30-60 min. laiko 5-7 dienas per savaite vidutiniam fiziniam aktyvumui.
Trec¢dalis motery visai neskiria, o deSimtadalis vyry fiziniam aktyvumui skiria laiko tik Kkartais.
Struk¢inskien¢ ir kt. (2014), iStyre Klaipédos miesto gyventojy kasdienj fizinj aktyvuma,
i$siaiskino, kad jis yra menkas. Net 45,5 proc. gyventojy nesimankstina visai. Apklausa atskleidé,
kad kasdien mankstinasi tik 7,3 proc. respondenty, dar 6,1 proc. teigé sportuojantys 4-6 kartus per
savaite, 14,8 proc. — 2-3 kartus per savaite, o 10 proc. mankstinasi tik kartg per savaite.

2005 m. Skémienés ir kt. atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad visiskai nesportuoja 24,4
proc. KMU Medicinos ir Farmacijos fakultety trecio kurso vaikiny ir praktiskai dvigubai daugiau
(41 proc.) merginy bei 43,9 proc. pirmo kurso vaikiny ir 52,1 proc. merginy. Tarp studenty, kurie
sportuoja tris ar keturias dienas per savaite, buvo 21,2 proc. sportuojanciy merginy ir Siek tiek
daugiau (22.4 proc.) vaikiny (Skémiené ir kt., 2007). 2012 m. Samsoniené ir Zimnicka nustaté, kad
bent vieng karta per savait¢ ne maziau kaip 30 minuciy intensyvesne fizine veikla uzsiima 54,7
proc. VU bei LSMU studenty ir tik 9,9 proc. jaunuoliy mankstg daro kasdien. Tyrimo rezultatai
parodé, kad 26,3 proc. vaikiny ir 11 proc. merginy dazniausiai biina intensyviai fiziSkai aktyvis
daugiau nei tris valandas per savait¢ (Samsoniené ir Zimnicka, 2013).

Per pastaruosius 12 ménesiy fizin] aktyvuma dél sveikatos padidino tik 77 (7,3 proc.)
Klaipédos miesto gyventojai: 43 (7,5 proc.) moterys ir 34 (6,9 proc.) vyrai.

Aguonytés ir Berzanskytés teigimu (2015), amzius yra labai svarbus veiksnys, turintis
itakos vaiky fiziniam aktyvumui. Tai gali biiti dél besikeicianciy vaiky interesy ir atsakomybiy.
Maziau dométis Zaidimais vaikai pradeda sulauke 10-13 m. amziaus, tarp jy — ir fiziSkai aktyvaus
pobudzio, taip pat jiems gali atsirasti daugiau namy darby, dél kuriy maziau laiko lieka fiziskai
aktyviai veiklai.

Fiziniam aktyvumui jtakos turi lytis. Daugelio tyrimo rezultatai parodé, jog berniukai
fiziSkai aktyvesni negu mergaités. Tokj lyCiy pasiskirstymg lemia pomégiai. Berniukai pirmenybe
teikia fiziskai aktyviems zaidimams, o mergaités — verbaliniams (Aguonyté ir Berzanskyté, 2015).
2010 m. Ispanijoje atlikto tyrimo rezultatai taip pat parodé, kad tarp merginy (studenciy)

pakankamo fizinio aktyvumo paplitimas mazesnis (Molina ir kt., 2012). Si tendencija, kad
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vyriSkosios lyties atstovai yra fiziSkai aktyvesni nei moteriskosios lyties atstovés, islieka ir tarp
suaugusiyjy, taciau, kai kuriy tyrimy duomenimis, vyresnio amziaus moterys fiziskai aktyvesnés uz
vyrus (Bauman ir kt., 2012; Special Eurobarometer, 2014; Sun ir kt., 2013).

Ne kg maziau svarbus veiksnys — gyvenamoji vieta. Nustatyta, kad vaikai, gyvenantys
mieste, fiziSkai aktyvesni negu kaimuose gyvenantys jy bendraamziai (Aguonyté ir Berzanskyté,
2015). Taciau Ortlieb ir kt. (2013), tyr¢ vaiky fizinio aktyvumo skirtumg ziemos laikotarpiu,
nustaté, jog kaime gyvenantys vaikai tuo metu buvo fiziskai aktyvesni. Tad galima daryti prielaida,
kad kaime gyvenantys vaikai ziemg aktyvesni dél tam tikry darby lauke $iuo laikotarpiu ir didesniy
atstumy, norint pasiekti reikiamg vietg (Aguonyté ir Berzanskyté, 2015).

Seimos pajamos yra vienas veiksniy, turinéiy jtakos fiziniam aktyvumui. Kai kuriy tyrimy
duomenimis, vaikal, i§ didesnes pajamas gaunanciy Seimy, yra fiziskai aktyvesni (Candace ir kt.,
2012; Drenowatz ir kt., 2010; Logstein ir kt., 2013). Taciau Pouliou ir kt. (2014) tyrimo rezultatai
kontraversiski. Jo metu nustatyta, kad vaikai, augantys automobilio neturiniose Seimose, yra
fiziskai aktyvesni, lyginant su jy bendraamziais, kuriy tévai turi bent vieng automobilj (Pouliou ir
kt., 2014). Vaiky fizinis aktyvumas didéja, kai didesnes pajamas gaunantys tévai turi daugiau
galimybiy sumokéti uz papildomus vaiko uzsiémimus, juos ten nuvezti, aprapinti reikalinga jranga.
SkurdZiau gyvenan¢iy Seimy nariy fizinis aktyvumas did¢ja daZniau vaik$€iojant pésciomis
(Cadogan ir kt., 2014).

Ispanijoje atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad pakankamo fizinio aktyvumo paplitimui
tarp studenty jtakos turéjo jy specialybé — fiziskai aktyvesni tie, kuriy specialybés susijusios su
sportu (Molina ir kt., 2012).

Besimankstinanc¢iy respondenty buvo klausiama, kurios 1§ pateikty priezas¢iy labiausiai
trukdo reguliariai mankstintis, uzsiimti sportine veikla. 9,5 proc. respondenty mano, kad jiems tai
per brangu, o 5,5 proc. respondenty nesportuoja dél ligos ir negalavimy. Apie trec¢dalis vyry (33,8
proc.) ir motery (33,0 proc.) nurodo, kad jiems tam triiksta laiko (Struk¢inskiené ir kt., 2014).
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1.3. SVEIKA MITYBA
1.3.1. Sveikos mitybos rekomendacijos ir nauda

Maisto pasirinkimo piramidé vaizdziai parodo, kokius produktus ir kokiais kiekiais jy
reikia vartoti. Jos pagrinda sudaro griidiniai produktai. Sios grupés maisto produkty per diena
patariama suvartoti nuo 5 iki 11 porcijy, nes jie vertingi angliavandeniy Saltiniai. Svarbig vieta
uzima darZovés ir vaisiai, kuriy reikia kasdien suvalgyti apie 400 g. Jie turi daug skaiduly, vitaminy
ir kity Zmogaus organizmui vertingy medZiagy. Vieng svarbesniy viety maisto pasirinkimo
piramidés antrame lygmenyje uzima pienas bei jo produktai. Tai baltymy, mineraly, vitaminy
Saltinis. Tokiy produkty reikty suvartoti nuo 2 iki 3 standartiniy porcijy, rekomenduojama
pirmenybe teikti liesiems pieno produktams. | antrg lygmenj taip pat patenka mésa ir Zuvis bei jy
produktai, kiauSiniai. Mésos produktus (pavyzdziui, desras, deSreles, konservus), kuriuose gausu
so¢iyjy riebaly ragsciy, rekomenduojama vartoti saikingai (ne daugiau nei 2—3 porcijas per parg) ir
geriausia bty rinktis liesg mésg. Bent 2-3 kartus per savaite sociyjy riebaly Saltinj (raudong mésg)
keisti nesocCiyjy riebaly riigs¢iy Saltiniu (zuvimi). | §j Maisto pasirinkimo piramidés lygmen;j
patenka ir rieSutai bei augalinis aliejus. Piramidés virStne sudaro kietieji riebalai, cukrus,
saldumynai, druska. Siuos produktus patariama vartoti kuo rediau ir labai mazais Kkiekiais.
Saldumynai paprastai turi mazai vertingy maisto medziagy. Pasauliné¢ sveikatos organizacija
rekomenduoja maitintis taip, kad i§ cukraus nebiity gaunama daugiau kaip 10 proc. paros maisto
davinio energijos. Vienoje sveikos mitybos taisykliy patariama per dieng iSgerti pakankama kiekj
skys¢iy, pirmenybg teikiant negazuotam vandeniui. Sveikas asmuo per parg turéty iSgerti apie 2—3
litrus vandens (Cesnaviciené ir kt., 2015).

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis (2003), sumazinus polinesoCiyjy
riebaly, cukraus, druskos naudojima bei padidinus vaisiy ir darzoviy, sveiky gridy vartojimag, tuo
paciu sumazinama rizika sirgti koronarine Sirdies liga, II tipo cukriniu diabetu (CD), metaboliniu
sindromu, nutukimu, véZiu, katarakta, danty ligomis, taip pat maz¢ja luZiy ir jgimty defekty rizika
(Mimgaudyté ir Rapoliené, 2015). Maes ir kt. (2012) taip pat teigia, jog labai paplitusios sveikatos
problemos, susijusios su mitybos jproé¢iais. Tai nutukimas, miokardo infarktas bei insultas, 2 tipo
cukrinis diabetas, skeleto raumeny sistemos ir netgi jvairGs psichinés sveikatos sutrikimai
(Dobrovolskij ir Stukas, 2012; Maes ir kt., 2012). Tad daugelio létiniy neinfekciniy ligy padeda
iSvengti tinkama ir sveika mityba, kuri be to dar saugo ir stiprina gyventojy sveikata (Barzda ir kt.,
2016).

Didziausia grésmé nesilaikant sveikos mitybos principy — antsvoris ir nutukimas. Jis turi
daugiausia jtakos kitiems susirgimams. Kartu su nutukimu daugéja jvairiy ligy, tokiy Kkaip:

kraujotakos sistemos ligos, II tipo cukrinis diabetas, arteriné hipertenzija, tam tikry rasiy vézys ir
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kitos su nutukimu susijusios ligos. Akcentuojama, kad per didelio kiino svorio neigiamas poveikis
sveikatai ir negaliai Europos regione vis didéja, o antsvoris bei nutukimas yra daugiau kaip trijy
ketvirtadaliy II tipo diabeto atvejy priezastis, tuo paciu lemia didele dalj Sirdies ir kraujagysliy
sistemos bei kity ligy ir sudaro iki 8 proc. visy ligy naStos bei kasmet sukelia daugiau kaip 1
milijong mir¢iy (Gurevi¢ius, 2013). Nutukimo paplitimo didéjimas siejamas su pakitusiais mitybos
jprociais, kuriem reik§més turéjo socialiniai bei ekonominiai pokygiai (Gurevidius ir Zelviené,
2015). Zmonés vis dazniau renkasi perdirbtus, i§ tolimy kra$ty atgabentus maisto produktus,
suvartoja pernelyg daug aliejaus ir saldinty gérimy (Popkin ir kt., 2012). Manoma, jog, jei nutukimo
tendencija nekis, artimiausiu metu Europoje gali bati daugiau nei 150 milijony nutukusiy
suaugusiyjy, o iki 2050 mety dél nutukimo gyvenimo trukmé turéty Sumazéti nuo 2 iki 6 mety. Tali
rodo, kad nutukimas neigiamai veikia ir gyvenimo trukmg, ir gyvenimo kokybe (World Health
Organization, 2013).

1.3.2. Zmoniy maitinimosi jpro&iai ir veiksniai, turintys jtakos jy mitybai

Mimgaudytés ir Rapolienés (2015) atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad Siuo metu Vakary
Lietuvos suaugusiyjy mitybos jproc¢iai neatitinka sveikos mitybos principy. Analizuojant mitybos
rezimg, nustatyta, kad tik 20 proc. motery ir 25 proc. vyry maitinasi kas 2-3 valandas, o kity
gyventojy reZimas yra jvairus.

Didzigja dalj maisto dienos raciono turéty sudaryti i§ griidy pagaminti produktai.
Respondenty buvo klausiama apie juodos duonos bei dribsniy Vvartojima. Rezultatai rodo, kad
moterys per dieng dazniau nei vyrai suvartoja 1-2 riekeles juodos duonos (atitinkamai, 54 proc. ir
31,5 proc.). Tadiau 3 ir daugiau riekeliy juodos duonos vyrai suvartoja dazniau nei moterys
(atitinkamai, 37 proc. ir 21,5 proc.). Tre¢dalis motery (28 proc.) koSes ir dribsnius valgo bent 3
dienas per savaite ir dazniau, o vyry — 14 proc. (Semiotaité, 2015). Barzda ir jo bendraautoriai
(2016) nustaté, jog mazdaug kas antras gyventojas (53,7 proc.) gridinius produktus vartoja kasdien
ir kelis kartus per dieng: 37,2 proc. — valgo kasdien, 16,5 proc. — kelis kartus per diena, lik¢ 43,8
proc. — 3-5 kartus ir 1-2 kartus per savaite.

Lietuvoje gyvenantys asmenys per mazai suvartoja $vieziy darzoviy (neskaitant bulviy):
kasdien jas valgo tik tre¢dalis (30,8 proc.) suaugusiyjy, i jy 3,1 proc. — kelis kartus per diena, 29,8
proc. — 1-2 kartus per savaitg, 37,1 proc. — 3-5 kartus per savait¢ ir 1,4 proc. tiriamyjy Svieziy
darZoviy nevartojo nei vieno karto per pastargsias paskutines savaites. Didesnis $vieziy darZzoviy
suvartojimas pastebétas tarp motery ir vyresniy gyventojy (Barzda ir kt., 2016).

Nustatyta, kad mésg kasdien valgo 78,2 proc. studenty ir 42,7 proc. studenciy (Stukas ir
kt., 2012). Didesné¢ dalis (72 proc.) Lietuvoje gyvenanciy suaugusiyjy ir pagyvenusiyjy zuvj ir jos

produktus vartoja 1-2 kartus per savaite; kas deSimtas respondentas — 3—5 kartus per savaite, o kas
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SeStas — zuvies ir jos produkty nevartoja i§vis. Zuvies ir Zuvy produkty j savo raciong nejtraukia
daugiau vyry negu motery bei daugiau jaunesniojo (19-34 m.) negu Vvyresniojo amziaus
apklaustyjy.

Beveik kas trecias (28 proc.) respondentas kasdien vartoja pieng ir jo produktus, 0 6,4 proc.
— 8iy produkty nevartoja iSvis (Barzda ir kt., 2016).

Nustatyta, kad saldumynai vartojami gana daznai. Kiekvieng dieng juos vartoja 17,5 proc.
motery ir 10 proc. vyry. Bent vieng kartg per savaite saldumynus valgo beveik ketvirtadalis (23,3
proc.) motery. Visai saldumyny nevalgo tik 10,0 proc. motery ir 4,1 proc. vyry (Mimgaudyté ir
Rapolieng, 2015).

Dobrovolskij ir Stuko (2014) tyrimo rezultatai parodé, kad 6,3 proc. tirty asmeny vartoja
daug gyvuliniy riebaly, todél savo mityba apibiidina kaip labai riebig. 37,4 proc. apklausos dalyviy
mazdaug kartg per dieng valgo gyvuliniy riebaly. 32,6 proc. apklaustyjy mano, kad jy mityba
neriebi, gyvuliniy riebaly kasdien nevartoja, o 14,4 proc. respondenty gyvuliniy riebaly vartoja labai
retai, todél savo mitybg apiblidina kaip liesg. Visiskai gyvuliniy riebaly nevartoja 9,2 proc.
tirlamyjy. Barzdos ir kt. (2016) faktinés mitybos ir jpro¢iy tyrimo rezultatai parodé¢, jog dauguma
(78,6 proc.) gyventojy ruosdami patiekalus vartoja aliejy, 11,8 proc. — sviesta, 6,1 proc. — margaring
ir 2,9 proc. — gyviuninius riebalus.

Nustatyta, jog didzioji dalis Lietuvos gyventojy nesivadovauja sveikos mitybos
rekomendacijomis, todél jy mitybos jproiai néra palankts Sveikatai (Barzda ir kt., 2016).
Netinkamus mitybos jpro¢ius ir gyvenseng atspindi didelis tirtyjy asmeny sergamumas, kurio
didZiausig dalj sudaro $irdies-kraujagysliy, vir§kinimo ir endokrininés sistemos ligos (Mimgaudyté
ir Rapoliené, 2015). Be to, beveik kas antras (54,7 proc.) Lietuvoje gyvenantis asmuo turi antsvorio
arba yra nutukes (Barzda ir kt., 2016).

Pagrindiniai  kriterijai renkantis maista Lietuvos suaugusiems ir pagyvenusiems
gyventojams yra skonis (39,7 proc.) ir kaina (31,9 proc.). Tik 13,4 proc. apklausos dalyviy
produktus renkasi ligy profilaktikos tikslu ir 12,4 proc. — dél Seimos nariy jtakos. Maisto produktus
sveikatos gerinimo tikslu dazniau renkasi moterys nei vyrai, 0 daugiau vyry nei motery tai darydami
atsizvelgia ] Seimos nariy jtaka. Didéjant respondenty amzZiui, tuo paciu daugéja produktus pagal
kaing ir maz¢ja pagal skonj besirenkanc¢iy asmeny (Barzda ir kt., 2016).

Mitybos jproCiams turi reikSmés iSsilavinimas. ISanalizavus vyry ir motery subjektyvy
sveikos mitybos vertinimg, iSsiaiSkinta, kad kas ketvirtas vyras, turintis aukstajj i$silavinimg, mano,
jog labai svarbu sveikai maitintis, taip atsaké Siek tieck maziau vyry, kurie turi Zemesnj i$silavinima.
Tiriant moteris gauti panasiis rezultatai: jy iSsilavinimas buvo tiesiogiai susij¢s su sveikos mitybos

svarba. Moterys su aukstesniu iSsilavinimu dazniau nurodé¢, kad labai svarbu sveikai maitintis nei
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moterys su zemesniu iSsilavinimu. Vadinasi, galima teigti, kad sveika mityba yra svarbesné aukstg
i§silavinimg turintiems respondentams nei tokio neturintiems (Semiotaité, 2015).

Zunker ir kt. (2011) atliktas tyrimas apie motery elgesj, siekiant kontroliuoti savo kiino
svorj. Tiksling tyrimo imtj sudaré 26 amerikietés, kurios prie$ tai dalyvavo kino masés mazinimo
programoje ,,EatRight“. Sio tyrimo tikslas: issiaiskinti, kaip joms, per pastaruosius vienerius metus
praradusioms daugiau nei 5 proc. iki tol turimo k@ino svorio, sekési islaikyti sumazéjusig kino ma-
s¢. Tyrimo objektas: esamas respondenciy pozitris j sveika mityba. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad
juy maitinimasi jtakoja vaikystéje iSugdyti mitybos jprociai, poky¢iai asmeniniame gyvenime, gyve-
namoji ir darbo aplinka bei socialinis palaikymas.

Pastaryjy deSimtmeciy maisto vartojimo jproc¢iy Lietuvoje pasikeitimus sglygojo esminiai
pasikeitimai ekonominiame, socialiniame ir politiniame visuomenés gyvenime, kuomet buvo
atkurta Lietuvos nepriklausomybé. Maisto produkty rinkos liberalizavimas, gamyba, paskirstymas,
kainos, gyventojy pajamos bei rinkodara — reikSmingi veiksniai, kurie nulémé maitinimosi

pasikeitimus (Eicaité, 2013).
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1.4. FIZINIO AKTYVUMO IR SVEIKOS MITYBOS REIKSME MEDICINOS
MOKSLUS STUDIJUOJANTIEMS STUDENTAMS

Merkys ir kt. (2016) studentijg apibudino kaip savitg ir tam tikra prasme privilegijuota
socialing grupe. Ji susijusi su daugeliu naujy iSméginimy bei jspiidziy gausa, naujy jprociy ir
gyvensenos poky¢iy formavimusi (Dobrovolskij ir Stukas, 2012). Viena vertus, studijy laikotarpis
siejamas su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, kuris turi biiti kompensuojamas visaverte mityba,
kita vertus, tai yra laikotarpis, kurio metu lengvai jgyjami netinkami gyvensenos jprociai, kurie gali
turéti neigiamy pasekmiy ateityje (Skibniewska ir kt., 2009).

Judickas (2013), tyres LSMU (Lietuvos sveikatos moksly universitetas) studenty mitybos
ypatumus ir juos lygines su DCU (Dublin City University), i$siaiskino, kad daugiau kaip pusé visy
respondenty (vidutiniskai 59 proc.) maitinasi 3-4 kartus per dieng, bet sveikesni mitybos jprociai
dominavo LSMU studenty grupése. Jy mityba buvo reguliaresné (47,8 proc., DCU — 42,4 proc.),
labiau buvo domimasi maisto produkty sudétimi (38,5 proc., DCU — 18,7 proc.) Taip pat tyrimo
metu iSsiaiskinta, jog studenty mityba neracionali. LSMU studentai nepakankamai daznai vartojo
grudinés kulttiros produkty (38,9 proc., DCU — 25,1 proc.), darzoviy ir vaisiy (34,6 proc., DCU —
18,7 proc.), pieno ir jo produkty (32,6 proc., DCU — 23 proc.), mésos gaminiy (37,2 proc., DCU —
22,9 proc.), DCU studentai dazniau valgé zuvj bei jos gaminius (22,9 proc., LSMU — 6,7 proc.).
Racionalios mitybos rekomendacijose refiau vartotinus maisto produktus dazniau rinkosi DCU
respondentai (21,9 proc., LSMU — 12,5 proc.). LSMU studentai savo sveikatg vertino geriau (62,3
proc., DCU - 52,4 proc.) ir buvo ja patenkinti labiau (76,5 proc., DCU — 51,9 proc.). Skrandzio
skausmais ir rémens grauzimu dazniau skundési DCU respondentai (23,8 proc., LSMU — 7,1 proc.).

Cepelioniené ir kt. (2012), atlike tyrima, jrodé, kad pakankamas fizinis aktyvumas,
sportavimas bei privalomos kiino kulttiros paskaitos universitete lemia didesnj studenty pasitikéjima
savimi. Vadinasi, fiziskai aktyvis studentai savimi pasitiki labiau.

Jauny zmoniy mitybos ir fizinio aktyvumo jproc¢iy analizavimas yra vieni aktualiausiy

klausimy Siuolaikinés visuomenés sveikatos moksle (Strukéinskiené ir kt., 2013).

18



2. EMPIRINE DALIS

2.1. TYRIMO METODOLOGIJA
2.1.1. Tyrimo procesas

Tyrimo proceso etapai:

1. Baigiamojo darbo tyrimo parametry suformulavimas (2017-01-02/2017-01-31);

2. Moksliniy 8altiniy atranka ir analizé (2016-04-30/2017-02-05);

3. Moksliniy Saltiniy analizés apibendrinimas bei teorinés dalies parengimas (2017-02-06/2017-
03-15);

4. Tyrimo anketos sudarymas ir pagrindimas (2017-02-07/2017-03-03);

5. Tyrimo duomeny surinkimas (2017-03-04/2017-04-13);

6. Tyrimo duomeny analizé (2017-04-27/2017-05-05);

7. Baigiamojo darbo tyrimo parametry tikslinimas (2017-05-06/2017-05-10);

8. Tyrimo rezultaty interpretavimas (2017-05-11/2017-05-13);

9. Baigiamojo darbo empirinés dalies parengimas (2017-05-14/2017-05-19);

10. Pirminés baigiamojo darbo ataskaitos parengimas (2017-05-20/2017-05-23);

11. Galutinés baigiamojo darbo ataskaitos parengimas (2017-05-24/2017-06-02).

Tyrimo procediiros. Tyrimo duomenys buvo renkami nuo 2017 m. kovo 4 d. iki 2017 m.
balandZio 13 d. Anketos dalinamos paskaity metu, pirmiausia pasiprasius tuo metu vykstancios
paskaitos déstytojos leidimo trumpam sutrukdyti. Gavus sutikima, trumpai prisistatoma,
paaiskinama, kaip pildomas klausimynas, kad kiekvienas nuolatiniy studijy dietetikos programos
studentas, neabejodamas d¢l savo anonimiskumo, uzpildyty duotg anketg. Po to anketos iSkart buvo

surenkamaos.

2.1.2. Tyrimo etika

Teisés gauti tiksliag informacija principas jgyvendintas prie§ iSdalijant anketas. Apklausos

dalyviai buvo supazindinti su tyrimo tikslu, paaiskinta, kodél tyréja pasirinko biitent Sios studijy
programos studentus, buvo atsakyta j jiems iskilusius klausimus.

Remiantis geranoriSkumo principu, bet kuris studentas turé¢jo galimybe atsisakyti pildyti

tyrimo anketg — jiems nebuvo daromas spaudimas, tai buvo asmeninis tiriamyjy apsisprendimas.
Taciau atsisakiusiyjy nebuvo, visi maloniai sutiko dalyvauti apklausoje.
Visi respondentai turéjo teise nuspresti dél savo gyvenimo biido atskleidimo anketinéje

apklausoje. Tai privatumo principas.

19



Taip pat buvo laikomasi anonimiskumo principo. Klausimyne, kuris pateiktas

tirlamiesiems, néra praSoma nurodyti asmenine¢ informacija (tokios kaip: vardas, pavardé ir kt.), kuri
leisty atpazinti konkrety asmenj. Gauti rezultatai suvesti | baigiamojo darbo autorés asmeninj

kompiuterj, prie kurio dél jame esanciy slaptazodziy gali prieiti tik tyréja.

2.1.3. Tyrimo imtis

Imties dydis. Tiriamyjy imtj sudaré 77 studentai. Respondentai: Klaipédos valstybinés
kolegijos Sveikatos moksly fakulteto nuolatiniy studijy 1, 2 ir 3 kurso dietetikos studentai. Visi
tiriamieji pilnameciai (19-34 m. amzZiaus).

Tiriamyjy atrankos biidas. Taikytas tikslinés atrankos budas. Kadangi siekta suzinoti, ar
sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo rekomendacijomis vadovaujasi, sveika gyvenseng propaguoja
Klaipédos valstybinés kolegijos studentai, besimokantys apie sveikg gyvenseng, siekiantys patys
tapti Sios srities specialistais, pasirinkta bitent dietetikos studijy programa. Buvo iSdalintos 77

anketos ir visos grjzo atgal tvarkingai uzpildytos. Atsako daznis — 100 proc.

2.1.4. Tyrimo metodai

Duomeny rinkimo metodai. Temos analizavimui pasirinktas kiekybinio tyrimo metodas,
padedantis atskleisti tiriamajj reiskinj bei jo konteksta. Siame tyrime taikytas duomeny rinkimo
metodas — anketiné apklausa su uzdaro tipo klausimynu, kurj sudaré 20 klausimy. Anketos
uzpildymas truko vos 5-10 min.

Duomeny analizés metodas. Gauty rezultaty analizé atlikta naudojant Microsoft Office
Excel 2010 programg. Naudojantis §ioje kompiuteringje programoje esanciais statistiniy duomeny
vaizdavimo metodais tiriamyjy anketiniy apklausy rezultatai pateikti paveiksluose bei lentelése.
Duomenys pateikiami absoliuciais skaiciais ir procentais, atlickamas gauty rezultaty apibendrinimas

ir palyginimas su kity mokslininky atliktais panasiais tyrimais, pateikiamos iSvados.

2.1.5. Tyrimo instrumentas

Tyrimui naudotas baigiamojo darbo autorés parengtas ] iSsikeltus uzdavinius akcentuotas
klausimynas, kurj sudaro 20 klausimy. Klausimai parinkti remiantis 2015 m. Dobrovolskij V. ir
Stuko R., 2013 m. Kriau¢ionienés V., Barkauskienés A. ir Petkevi¢ienés J., 2012 m. Strazdienés N.
ir AdaSkevicienés E., 2013 m. Strukcinskienés B., GriSkonio S. ir Struk¢inskaités V., 2007 m.
Skémienés L., Ustinavi¢ienés R., Piesinés L. ir RadiSauskos R. bei 2012 m. Voitoinis ir Stuko

atlikty tyrimy klausimynais. Pirmieji klausimai — bendri; 2 klausimy bloke dietetikos studenty
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fizinio aktyvumo ir mitybos jprociai; tre¢iame — fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos poveikis
gyvenimo kokybei.

Anketos instrukcijoje nurodytas asmuo, atlickantis tyrima, tikslas, kuris taip pat leidzia
suvokti, jog kiekvienas nuolatinés dietetikos studijy programos studentas yra labai svarbus atliekant
§] tyrima, patvirtinama anonimiSkumo bei konfidencialumo garantija. Anketin¢ apklausg sudaro
uzdaro tipo klausimai, | kuriuos yra pateikti galimi atsakymo variantai, respondentams tik reikia
pasirinkti tinkamiausia(-ius) ir ji(-uos) pazymeéti.

Bendrieji klausimai skirti tam, kad biity iSsiaiSkinta, ar bus galima iSanalizavus duomenis,
palyginti pasireiSkimo daznj atsizvelgiant j lytj, amziy bei gyvenamaja vieta ne studijy metu.

2 ir 3 bloky klausimy turinj 1émé argumentai, i§déstyti baigiamojo darbo teorinéje dalyje.
Jais siekta suzinoti, ar Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studentai vadovaujasi sveikos
mitybos ir fizinio aktyvumo rekomendacijomis, kaip leidzia laisvalaikj, ar daznai valgo greita
maistg, kiek per dieng iSgeria vandens, kaip vertina savo fizin] aktyvuma ir mitybg bei svorj ir
i§vaizda, kaip jy fizinis aktyvumas ir mityba veikia jy gyvenimo kokybe¢. 16 klausime (,,Kokiais
negalavimais skundziatés dazniausiai?‘) buvo galimi keli atsakymo variantai. | 20 klausimg (,,Ar
sveikai maitindamiesi ir aktyviai gyvendami gerai i$simiegate?*) leidziama atsakyti arba neatsakyti

— pasirinktinai, tai priklausé nuo to, ar respondentai laiko save sveikai besimaitinanciais ir aktyviais.
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2.2. TYRIMO REZULTATAI
2.2.1. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytj, amziy, gyvenamajq vieta ne studijuy metu

Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo vertinimui gali turéti jtakos lytis, amzius bei
gyvenamoji vieta ne studijy metu (gimtieji namai), todél Sie sociodemografiniai poZymiai buvo
jtraukti j klausimyna.

97,4 proc. respondenty sudaré moterys: 1 kurse moteriSkosios lyties atstoviy 23 (29,9 proc.
visy apklaustyjy), 2 kurse — 28 (36,3 proc. visy apklaustyjy), 3 kurse — 24 (31,2 proc. visy
apklaustyjy). Tuo tarpu vyrai sudaré 2,6 proc. visy tiriamyjy: 1 kurse vyriskosios lyties atstovy 2
(2,6 proc.), 2 ir 3 kursuose — tokiy nebuvo.

Tyrime dalyvavo 19-20 m. (N=35; 45,5 proc.), 21-22 m. (N=37; 48,0 proc.) ir 23-24 m.
(N=3; 23 m. — 1,3 proc.; 24 m. — 2,6 proc.), 33-34 m. (2,6 proc.) amziaus dietetikos studentai.

1 kurso 19 m. bisimyjy dietisty — 13 (52,0 proc.), 20 m. — 11 (44,0 proc.), 24 m. — 1 (4,0
proc.). 2 kurso 20 m. dietisty — 10 (35,7 proc.), 21 m. — 18 (64,3 proc.). 3 kurso 20 m. biisimyjy
dietisty — 1 (4,2 proc.), 21 m. — 6 (25,0 proc.), 22 m. — 13 (54,2 proc.), 23-24 m. ir 33-34 m. — po 2
(po 8,3 proc.).

Pagal gimtuosius namus (miestas, miestelis, kaimas) respondentai pasiskirste mazdaug
tolygiai. IS miesto kile 35 (45,4 proc.) tyrime dalyvave biisimieji dietistai, i§ miestelio — 23 (29,9
proc.), i§ kaimo — 19 (24,7 proc.).

1 kurso 13 (52,0 proc.) dietetikos studenty gyvenamieji namai ne studijy metu yra miestas,
6 (24,0 proc.) — miestelis ir 6 (24,0 proc.) — kaimas. 2 kurso tyrime dalyvave respondentai
pasiskirste taip: 9 (32,1 proc.) i§ miesto, 10 (35,8 proc.) i§ miestelio ir 9 (32,1 proc.) i§ kaimo. 3
kurso 13 dietetikos studenty (54,1 proc.) gimtieji namai miestas, 7 (29,2 proc.) — miestelis, 4 (16,7
proc.) — kaimas.

Tiriamyjy (N=77) pasiskirstymas (proc.) pagal amziy ir gyvenamajg vietg ne studijy metu
pateiktas 1 lenteléje.

1 lentelé. Tiriamujy (N=77) pasiskirstymas pagal amZiy ir gyvenamaja vieta ne studijuy metu

PozZymiai Kategorijos Studenty skaicius IS viso: Proc. IS viso:
(N)

19-20 m. 35 45,5
21-22 m. 37 48,0

Amzius CEETT 3 77 39 100 proc.
25-26 m. 2 2,6

Gyvenamoji vieta Miestas 35 45,4

(ne studijy metu, Miestelis 23 77 29,9 100 proc.

gimtieji namai) Kaimas 19 24,7
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Nuolating Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studijy programg studijuoja 97,4 proc.
moteriSkos lyties atstovés ir 2,6 proc. — vyriskosios. Pagal amziy tiriamieji pasiskirste taip: 19-20
m. sudaro 45,5 proc. respondenty, 21-22 m. — 48,0 proc., 23-24 m. — 3,9 proc., 30-34 m. — 2,6 proc.
Didzioji dalis (45,4 proc.) busimyjy dietisty kile i§ miesto, 29,9 proc. — i§ miestelio, likusi dalis
(24,7 proc.) — i$ kaimo.

2.2.2. Dietetikos studenty fizinio aktyvumo jpro¢iai

Tiriamyjy buvo klausiama: ,,Kaip daZznai uzsiimate bent 60 min. per dieng intensyvesne
fizine veikla (jvairios treniruotés, mankstos, sunkesnis fizinis darbas ir panasiai)?“. Mazdaug du
tre¢daliai respondenty pasirinko ,,3-5 kartus per savait¢* (36,4 proc.) ir ,,1-2 kartus per savaite®
(31,2 proc.) variantus. Reciau nei kartg per savait¢ intensyvesne fizine veikla bent 60 min. uzsiima
25,9 proc. visy apklaustyjy, 6 ir daugiau karty per savaite — 6,5 proc.

1 kurso (N=25) dietetikos studentai, uzsiimantys 3-5 kartus per savaite intensyvesne fizine
veikla bent 60 min., sudaré 44,0 proc. (N=11), 1-2 kartus per savaite¢ — 32,0 proc. (N=8), reciau nei
kartg per savaite — 20,0 proc. (N=5), 6 kartus per savaite ir daugiau — 4 proc. (N=1). 2 kurso (N=28)
dietetikos studentai, uzsiimantys 3-5 ir 1-2 kartus per savait¢ intensyvesne fizine veikla bent 60
min., sudaré po 32,2 proc. (N=18), reciau nei 1 kartg per savait¢ — 28,5 proc. (N=8), 6 kartus per
savaite ir daugiau — 7,1 proc. (N=2). 3 kurso (N=24) dietetikos studentai, uzsiimantys 3-5 kartus per
savaite intensyvesne fizine veikla bent 60 min., sudaré 33,3 proc. (N=8), 1-2 ir re¢iau nei 1 kartg per
savaite — po 29,2 proc. (N=14), 6 kartus per savaite ir daugiau — 8,3 proc. (N=2).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas (proc.) pagal
fizinj aktyvuma pateiktas 1 paveiksle.

100
90
80
70

60
50 44 B 1 kursas

02 kursas

40 32,2 333
30

32 32,2

% visy apklaustyju

292 285 29,2
20

03 kursas

047183

ol e 1]

>6 k./sav. 3-5 k./sav. 1-2 k./sav. <1 k./sav.

Kartai per savaite (intensyvesnés fizinés veiklos bent 60 min.)

1 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma
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19-20 m. (N=35) dietetikos studentai, kurie intensyvesne fizine veikla bent 60 min.
uzsiima 3-5 kartus per savaitg, sudaré 40,0 proc. (N=14), 1-2 kartus per savait¢ — 34,3 proc. (N=12),
reciau nei kartg per savaite — 20,0 proc. (N=7), 6 kartus per savaite ir daugiau — 5,7 proc. (N=2). 21-
22 m. (37) dietetikos studentai, kurie intensyvesne veikla bent 60 min. uzsiima 3-5 kartus per
savaite, sudaré 35,1 proc. (N=13), tiek pat respondenty (N=13; 35,1 proc.) fiziskai aktyviis reciau
nei kartg per savaite, Siek tiek maziau (N=10; 27,0 proc.) — 1-2 kartus per savaite ir tik 2,7 proc.
(N=1) — 6 kartus ir daugiau.

IS miesto kile tiriamieji (N=35) pagal fizinio aktyvumo bent 60 min. per dieng daznuma
pasiskirsté taip: po 34,3 proc. (N=24) — 3-5 ir 1-2 kartus per savaite, 25,7 proc. (N=9) — 1 kartg ir
maziau, 5,7 proc. (N=2) — 6 ir daugiau karty. IS miestelio kile tiriamieji (N=23) pasiskirsté taip:
43,5 proc. (N=10) — 1-2 kartus per savaite, 30,4 proc. (N=7) — 3-5 kartus per savaite, 26,1 proc.
(N=6) — 1 kartg ar maziau ir nebuvo nei vieno, kuris intensyvesne fizine veikla bent 60 min. per
dieng uzsiimty 6 ir daugiau karty. I$ kaimo kile tiriamieji (N=19) pagal fizinio aktyvumo bent 60
min. per dieng daznumg pasiskirsté taip: 47,4 proc. (N=9) — 3-5 kartus per savaite, 26,3 proc. (N=5)
— 1 kartg ir maziau, 15,8 proc. (N=3) — 6 ir daugiau karty, 10,5 proc. (N=2) — 1-2 kartus per savaite.

66,2 proc. dietetikos studenty laisvalaikj daZniausiai leidzia aktyviai, jie daugiausia laiko
praleidzia judédami, Siek tiek skirdami laiko poilsiui, truputj maZziau nei treédalis (32,5 proc.) —
pasyviai, ilsédamiesi, fizine veikla uzsiima minimaliai, likusi dalis (1,3 proc.) — labai aktyviali,
laisvu laiku maksimaliai uzsiima fizine veikla.

1 kurso (N=25) busimyjy dietisty, aktyviai leidzianciy laisvalaikj — 17 (68,0 proc.),
pasyviai — 7 (28,0 proc.), labai aktyviai — 1 (4,0 proc.). 2 kurse (N=28) laisvu laiku aktyviis — 18
(64,3 proc.), pasyvis — 10 (35,7 proc.) ir nei vieno labai aktyvaus. 3 kurso (N=24) busimyjy
dietisty, aktyviai leidzianciy laisvalaikj — 16 (66,7 proc.), pasyviai — 8 (33,3 proc.) ir nei vieno labai
aktyviai.

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty aktyvumas laisvalaikiu

pavaizduotas 2 paveiksle.
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2 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty aktyvumas laisvalaikiu

19-20 m. (N=35) respondenty, kurie laisvalaikj leidzia aktyviai — 23 (65,7 proc.), pasyviai
— 11 (31,4 proc.), labai aktyviai — 1 (2,9 proc.). 21-22 m. (N=37) laisvu laiku aktyvis — taip pat 23
(62,2 proc.), pasyvis — 14 (37,8 proc.) ir nei vieno labai aktyvaus.

62,9 proc. (N=22) i§ miesto kilusiy dietetikos studenty laisvalaikio metu yra aktyvis, like
(37,1 proc.; N=13) — pasyvis ir nei vieno labai aktyvaus. IS miestelio kilusiy respondenty,
dazniausiai aktyviai leidzianciy laisvalaikj — 73,9 proc. (N=17), pasyviai — 26,1 proc. (N=6) ir taip
pat nei vieno labai aktyviai. 63,1 proc. (N=12) i§ kaimo kilusiy dietetikos studenty laisvalaikio metu
yra aktyvis, per pus maziau (31,6 proc.; N=6) — pasyvis ir tik 5,3 proc. (N=1) — labai aktyviis.

Savo fizinj aktyvuma teigiamai vertina 37,7 proc., patenkinamai — 51,9 proc., neigiamai —
10,4 proc. visy respondenty.

1 kurso (N=25) studentai pasiskirsté taip: teigiamai ir patenkinamai — po 48,0 proc.
(N=24), neigiamai — 4,0 proc. (N=1). 2 kursas (N=28): teigiamai — 28,6 proc. (N=8), patenkinamai
— 57,1 proc. (N=16), neigiamai — 14,3 proc. (N=4). 3 kurso (N=24) studentai pasiskirsté taip:
teigiamai — 37,5 proc. (N=9), patenkinamai — 50,0 proc. (N=12), neigiamai — 12,5 proc. (N=3).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus fizinio aktyvumo

vertinimas pavaizduotas 3 paveiksle.
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3 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus fizinio aktyvumo vertinimas

19-20 m. (N=35) 18 (51,4 proc.) respondenty savo fizinj aktyvumg vertina patenkinamai,
15 (42,9 proc.) — teigiamai ir 2 (5,7 proc.) — neigiamai. 21-22 m. (N=37) 19 (51,4 proc.)
respondenty savo fizinj aktyvumga vertina patenkinamai, 12 (32,4 proc.) — teigiamai ir 6 (16,2 proc.)
— neigiamai.

I8 miesto kile (N=35) respondentai pasiskirsté taip: 54,3 proc. (N=19) — patenkinamai, 28,6
proc. (N=10) — teigiamai, 17,1 proc. (N=6) — neigiamai. IS miestelio kilusiy (N=23) dietetikos
studenty pasiskirstymas: 60,9 proc. (N=14) — patenkinamai, 34,8 proc. (N=8) — teigiamai ir 4,3
proc. (N=1) — neigiamai. I$ kaimo kile (N=19) respondentai pasiskirsté taip: 52,6 proc. (N=10) —
teigiamai, 42,1 proc. (N=8) — patenkinamai, 5,3 proc. (N=1) — neigiamai.

68,8 proc. tiriamyjy greitai nepavargsta, kai uzsiima aktyvia fizine veikla, likusieji (31,2
proc.) pavargsta greitai.

1 kurse (N=24) fiziskai pajégis sudaré 72,0 proc. (N=18), nepajégts — 28,0 proc. (N=7). 2
kurse (N=28) fiziskai pajégus — 71,4 proc. (N=20), nepajégis — 28,6 proc. (N=8). 3 kurse (N=24)
fiziskai pajégtis sudaré 62,5 proc. (N=15), nepajégts — 37,5 proc. (N=9) (zr. 1 prieda).
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2.2.3. Dietetikos studenty mitybos jprociai

Tiriamyjy buvo klausiama: ,,Ar vadovaujatés sveikos mitybos principais?*. Daugiau nei
pusé (59,7 proc.) respondenty pasirinko ,,Dazniausiai taip* varianta. Sveikos mitybos principais
dazniausiai nesivadovauja Siek tiek maziau nei trecdalis (26,0 proc.) apklaustyjy. Niekada
nepersivalgo, visada maitinasi jvairiai bei reguliariai 13,0 proc. busimyjy dietisty ir 1,3 proc.
visiSkai nesivadovauja sveikos mitybos principais.

1 kurso (N=25) studentai, dazniausiai besimaitinantys saikingai, subalansuotai ir jvairiai,
sudaré 64,0 proc. (N=16), dazniausiai ne — 24,0 proc. (N=6), visada besivadovaujantys sveikos
mitybos principais — 12,0 proc. (N=3) ir nebuvo nei vieno, kuris niekada nesivadovauty Siais
principais. 2 kurso (N=28) dietetikos studentai, dazniausiai besimaitinantys saikingai, subalansuotai
ir jvairiai, sudaré 60,7 proc. (N=17), dazniausiai ne — 28,6 proc. (N=8), visada besivadovaujantys
sveikos mitybos principais — 10,7 proc. (N=3) ir nei nebuvo nei vieno, kuris niekada nesivadovauty
Siais principais. 3 kurso (N=24) studentai, dazniausiai besimaitinantys saikingai, subalansuotai ir
jvairiai, sudaré¢ 54,1 proc. (N=13), daZniausiai ne — 25,0 proc. (N=6), visada besivadovaujantys
sveikos mitybos principais — 16,7 proc. (N=4), o niekada — 4,2 proc. (N=1).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas (proc.) pagal

sveikos mitybos principy laikymasi pavaizduotas 4 paveiksle.
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Valgymas saikingai, jvairiai, subalansuotai

4 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal sveikos mitybos
principy laikymasi
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65,7 proc. (N=23) 19-20 m. (N=35) dietetikos studenty dazniausiai laikosi sveikos mitybos
principy, 22,9 proc. (N=8) — dazniausiai ne, 11,4 proc. (N=4) — laikosi visada ir nebuvo nei vieno,
kuris nieckada nesivadovauty Siais principais. 51,4 proc. (N=19) 21-22 m. (N=37) busimyjy dietisty
dazniausiai laikosi sveiko mitybos principy, 32,4 proc. (N=12) — dazniausiai ne, 13,5 proc. (N=5) —
laikosi visada ir tik 2,7 proc. (N=1) niekada nesivadovauja Siais principais.

19 (54,3 proc.) respondenty, kilusiy i§ miesto (N=35), dazniausiai maitinasi saikingai,
jvairiai ir subalansuotai, 12 (34,3 proc.) — dazniausiai ne, 4 (11,4 proc.) — taip maitinasi visada ir
nebuvo nei vieno, niekada nesivadovaujancio S$iais sveikos mitybos principais. 17 (73,9 proc.)
tiriamyjy, kilusiy i§ miestelio (N=23), dazniausiai maitinasi saikingai, jvairiai ir subalansuotai, 5
(21,7 proc.) — dazniausiai ne, 1 (4,4 proc.) — taip maitinasi visada ir nebuvo nei vieno, kuris niekada
nesivadovauty $iais sveikos mitybos principais. 10 (52,6 proc.) respondenty, kilusiy i§ kaimo
(N=19), dazniausiai maitinasi saikingai, jvairiai ir subalansuotai, 5 (26,3 proc.) — taip daro visada, 3
(15,8 proc.) — daZniausiai nesivadovauja $iais principais ir 1 (5,3 proc.) respondentas nickada
nevalgo saikingai, jvairiai ir subalansuotai.

I klausimg ,,Kaip daznai valgote greitag maistg (picos, desrainiai, kebabai ir pan.)?* 42,9
proc. apklaustyjy atsaké ,,Reciau nei kartg per ménesj“, 37,6 proc. — ,,1-5 kartus per ménes;*, 16,9
proc. — ,,Dazniau nei 6 kartus per ménesj* ir 2,6 proc. —,,Kasdien®.

Beveik pusé (N=12; 48,0 proc.) 1 kurso (N=25) respondenty greita maista renkasi 1-5
kartus per ménesj, 36,0 proc. (N=9) — re¢iau nei kartg per ménesj, 16,0 proc. (N=4) — dazniau nei 6
kartus per ménesj ir niekas jo nevalgo kasdien. 2 kurse (N=28) 42,8 proc. (N=12) pasirinko ,,Rec¢iau
nei kartg per ménesj“ variantg, 35,7 proc. (N=10) greitg maistg valgo 1-5 kartus per ménesj, 17,9
proc. (N=5) — dazniau nei 6 kartus per ménesj, 3,6 proc. (N=1) — kasdien. 3 kurse (N=24) pusé
(N=12; 50,0 proc.) respondenty greitg maistg renkasi reciau nei kartg per ménesj, 29,1 proc. (N=7) —
1-5 kartus per ménesj, dazniau nei 6 kartus per ménesj — 16,7 proc. (N=4) ir likusi dalis (N=1; 4,2
proc.) — valgo kasdien.

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas (proc.) pagal

greito maisto vartojimg pavaizduotas 5 paveiksle.
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5 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal greito maisto

vartojima

45,7 proc. (N=16) 19-20 m. (N=35) apklaustyjy greita maistg valgo 1-5 kartus per ménesj,
37,1 proc. (N=13) — reciau nei kartg per ménesj, 14,3 proc. (N=5) — daZniau nei 6 kartus per ménesj
ir tik 2,9 proc. (N=1) — valgo kasdien.

Reciau nei kartg per ménesj greitg maistg renkasi 48,6 proc. (N=17), 1-5 kartus per ménesj
— 28,8 proc. (N=10), 6 kartus per ménesj ir daugiau — 22,9 proc. (N=8) i§ miesto (N=35) kilusiy
dietetikos studenty. 1-5 kartus per ménesj greitg maistg valgo 47,8 proc. (N=11), reciau nei kartg
per ménesj — 34,8 proc. (N=8), dazniau nei 6 kartus per ménesj — 13,0 proc. (N=3), kasdien — 4,3
proc. i§ miestelio (N=23) kilusiy studenty. Reciau nei 1 ir 1-5 kartus per ménesj greitg maistg
renkasi po 42,1 proc. (N=16), 6 kartus per ménesj ir daugiau — 10,5 proc. (N=2), kasdien — 5,3 proc.
(N=1) i$ kaimo (N=19) kilusiy dietetikos studenty.

Beveik pusé (49,3 proc.) tiriamyjy per dieng iSgeria 1-2 | vandens, 26,0 proc. — iki 1 1, 15,6
proc. — daugiau nei 2 | ir 9,1 proc. iSgeria tokj vandens kiekj, kokj reikia jiems isgerti (kiekis
paskai¢iuotas remiantis formule pagal esamg kiino svoryj).

Beveik pusé¢ (N=12; 48,0 proc.) 1 kurse (N=25) studijuojanciy dietisty iSgeria 1-2 |
vandens per dieng, Siek tiek maziau nei trecdalis (N=8; 32,0 proc.) — daugiau nei 2 I, 12,0 proc.
(N=3) —iki 1 | ir 8,0 proc. (N=2) iSgeria tokj kiekj, kokj reikia. 2 kurse (N=28) 60,7 proc. (N=17)
busimyjy dietisty iSgeria 1-2 | vandens per diena, 28,6 proc. (N=8) — iki 1 I, 7,1 proc. (N=2) — tiek,
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kiek jiems reikia, 3,6 proc. (N=1) — daugiau nei 2 I. 3 kurse (N=24) tiek 1-2 |, tiek iki 1 | vandens
per dieng iSgeria po 37,5 proc. (N=18) studijuojanciy dietisty, 12,5 proc. (N=3) — daugiau nei 2 | ir
tiek pat (N=3; 12,5 proc.) — isgeria tokj kiekj, kokj reikia (zr. 2 prieda).

Savo mitybg teigiamai vertina 31,2 proc., patenkinamai — 63,6 proc., neigiamai — 5,2 proc.
visy respondenty.

1 kurso (N=25) studentai pasiskirsté taip: teigiamai — 36,0 proc. (N=9), patenkinamai —
60,0 proc. (N=15), neigiamai — 4 proc. (N=1). 2 kursas (N=28): teigiamai — 17,9 proc. (N=5),
patenkinamai — 75,0 proc. (N=21), neigiamai — 7,1 proc. (N=2). 3 kurso (N=24) studentali
pasiskirsté taip: teigiamai — 41,7 proc. (N=10), patenkinamai — 54,1 proc. (N=13), neigiamai — 4
proc. (N=1).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus mitybos jprociy

vertinimas pavaizduotas 6 paveiksle.
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6 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus mitybos jprociy vertinimas

22 (62,9 proc.) apklaustieji, kuriy amzius 19-20 m. (N=35), savo mitybg vertina
patenkinamai, 11 (31,4 proc.) — teigiamai ir 2 (5,7 proc.) — neigiamai. 23 (62,2 proc.) apklausos
dalyviai, kuriy amzius 21-22 m. (N=37), savo mitybg vertina patenkinamai, 12 (32,4 proc.) —

teigiamai ir 2 (5,4 proc.) — neigiamai.
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Savo mitybos jproCius patenkinamai vertina 68,5 proc. (N=24), teigiamai — 28,6 proc.
(N=10), neigiamai — 2,9 proc. (N=1) tiriamyjy, kilusiy i§ miesto (N=35). 69,6 proc. (N=16)
tiriamyjy, kilusiy i§ miestelio (N=23), savo mitybg vertina patenkinamai, 21,7 proc. (N=5) —
teigiamai ir 8,7 proc. (N=2) — neigiamai. Savo mitybos jprocius teigiamai ir patenkinamai vertina

po 47,4 proc. (N=18), neigiamai — 5,2 proc. (N=1) tiriamuyjy, kilusiy i§ kaimo (N=19).

2.2.4. Fizinio aktyvumo ir mitybos poveikis gyvenimo kokybei

Tiriamyjy buvo klausiama: ,,Kaip manote, ar sveika gyvensena (sveika mityba ir fizinis
aktyvumas) daro teigiamg jtaka sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai savijautai?*. 85,7 proc.
(N=66) mano, jog taip, 13,0 proc. (N=10) — is dalies ir 1,3 proc. (N=1) — ne.

1 kurso (N=25) studentai, manantys, kad sveika gyvensena daro teigiama jtakg sveikatai,
psichologinei biisenai ir bendrai savijautai, sudaré 80,0 proc. (N=20), ,I$ dalies” variantg
pasirinkusieji sudaré¢ 20,0 proc. (N=5) ir nebuvo nei vieno, kuris manyty, jog sveika mityba ir
fizinis aktyvumas nedaro teigiamos jtakos sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai savijautai.
Antrakursiai (N=28), pritariantys, kad sveika gyvensena daro teigiamg jtaka sveikatai, psichologinei
biisenai ir bendrai savijautai, sudaré 92,9 proc. (N=26), ,,I$ dalies* variantg pasirinkusieji sudaré 7,1
proc. (N=2) ir nebuvo nei vieno, kuris manyty, jog sveika mityba ir fizinis aktyvumas nedaro
teigiamos jtakos sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai savijautai. 3 kurso (N=24) studentali,
manantys, kad sveika gyvensena daro teigiamg jtakg sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai
savijautai, sudaré 83,3 proc. (N=20), ,,IS dalies” variantg pasirinkusieji — 12,5 proc. (N=3), taip
nemanantys — 4,2 proc. (N=1).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pozitiris j sveikos gyvensenos

(sveika mityba ir fizinis aktyvumas) naudg pavaizduotas 7 paveiksle.
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7 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studentuy poZiiiris j sveikos gyvensenos nauda
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31 (88,6 proc.) 19-20 m. (N=35) apklausos dalyvis mano, kad sveika gyvensena daro
teigiamg jtakg sveikatai, psichinei buklei ir bendrai savijautai ir 4 (11,4 proc.) — i§ dalies. Tiek pat
(N=31; 83,8 proc.) 21-22 m. (N=37) apklausos dalyviy sutinka su tuo, jog sveika gyvensena
teigiamai veikia sveikatg, psichine biiklg ir bendra savijauta, 5 (13,5 proc.) — i§ dalies ir 1 (2,7 proc.)
taip nemano.

88,6 proc. (N=31) studenty, kilusiy i§ miesto (N=35), mano, kad mityba ir fizinis
aktyvumas jtakoja sveikatg, psiching bukle ir bendrg savijautg, 11,4 proc. (N=4) — i§ dalies. 82,6
proc. (N=19) i$ miestelio kilusiy dietetikos studenty mano, jog sveika mityba bei fizinis aktyvumas
teigiamai veikia sveikatg, psichine buklg¢ ir bendrg savijauta, 17,4 proc. (N=4) mano, kad taip yra i$
dalies. 84,2 proc. (N=16) studenty, kilusiy i§ kaimo (N=19), mano, kad mityba ir fizinis aktyvumas
jtakoja sveikata, psiching biiklg ir bendrg savijautg, 10,5 proc. (N=2) — i$ dalies ir 5,3 proc. (N=1) —
taip nemano.

Mazdaug tolygiai j dvi grupes pasidalino tiriamieji, kurie yra patenkinti savo ktino svoriu ir
iSvaizda (N=40; 51,9 proc.) bei kurie ne (N=37; 48,1 proc.).

Daugiau nei du trec¢daliai (N=17; 68 proc.) 1 kurso (N=25) dietetikos studenty patenkinti
savo kiino svoriu ir iSvaizda, lik¢ (N=8; 32,0 proc.) — nepatenkinti. 2 kurse (N=28) patenkinty ir
nepatenkinty po tiek pat — po 50,0 proc. (N=28). 3 kurse (N=24) 62,5 proc. (N=15) nepatenkinti
savo kiino svoriu ir i§vaizda, patenkinti — 37,5 proc. (N=9).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas (proc.) pagal tai,

kaip jie vertina savo kiino svorj bei i§vaizdg pavaizduotas 8 paveiksle.
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8 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal kiino svorio bei

iSvaizdos vertinima
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19-20 m. (N=35) tiriamieji, patenkinti savo kiino svoriu ir i§vaizda, sudaré 68,6 proc.
(N=24), nepatenkinti — 31,4 proc. (N=11). 21-22 m. tiriamieji, Kurie yra nepatenkinti savo kiino
svoriu ir i$vaizda, sudaré 59,5 proc. (N=22), patenkinti — 40,5 proc. (N=15).

Daugiau nei pusé¢ (N=21; 60,0 proc.) i§ miesto (N=35) kilusiy dietetikos studenty yra
patenkinti savo kiino svoriu ir i§vaizda, likusieji (N=14; 40,0 proc.) — nepatenkinti. 52,2 proc.
(N=12) i miestelio (N=23) kilusiy apklausos dalyviy nepatenkinti savo kiino svoriu ir i§vaizda,
47,8 proc. (N=11) — patenkinti. Mazdaug trys ketvirtadaliai (N=15; 78,9 proc.) i§ kaimo (N=19)
kilusiy dietetikos studenty yra patenkinti savo kiino svoriu ir i$vaizda, likusieji (N=4; 21,1 proc.) —
nepatenkinti.

Savo sveikatg (ligy, susirgimy atzvilgiu) labai gerai (serga labai retai) vertina 31,2 proc.
(N=24), gerai (serga retai) — 44,1 proc. (N=34), patenkinamai (visada suserga siautéjant virusams,
kai persala) — 16,9 proc. (N=13), blogai (serga daznai) — 5,2 proc. (N=4), labai blogai (serga labai
daznai) — 2,6 proc. (N=2) respondenty.

1 kurso (N=25) studentai pasiskirsté taip: labai gerai — 44,0 proc. (N=11), gerai — 32,0
proc. (N=8), patenkinamai — 16,0 proc. (N=4), blogai — 8 proc. (N=2) ir labai blogai — 0 proc.
(N=0). 2 kursas (N=28): labai gerai — 28,6 proc. (N=8), gerai — 42,8 proc. (N=12), patenkinamai —
21,4 proc. (N=6), blogai ir labai blogai — po 3,6 proc. (N=2). 3 kurso (N=24) studentai pasiskirsté
taip: labai gerai — 20,8 proc. (N=5), gerai — 58,3 proc. (N=14), patenkinamai — 12,5 proc. (N=3),
blogai ir labai blogai — po 4,2 proc. (N=2).

1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus savo sveikatos

vertinimas pavaizduotas 9 paveiksle.
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9 paveikslas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty subjektyvus savo sveikatos vertinimas
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15 (42,9 proc.) busimyjy dietisty, kuriy amzius 19-20 m. (N=35), savo sveikatg vertina
labai gerai, 11 (31,4 proc.) — gerai, 6 (17,1 proc.) — patenkinamai, 2 (5,7 proc.) — blogai ir tik 1 (2,9
proc.) — labai blogai. Beveik pusé (48,7 proc.) studenty, kuriy amzius 21-22 m. (N=37), savo
sveikatg vertina gerai, 27,0 proc. — labai gerai, 18,9 proc. — patenkinamai, 5,4 proc. (N=2) — blogai
ir labai blogai.

40,0 proc. (N=14) kilusiy i§ miesto (N=35) tiriamyjy savo sveikatg vertina gerai, 31,4 proc.
(N=11) — labai gerai, 20,0 (N=7) — patenkinamai, 5,7 proc. (N=2) — blogai ir tik 2,9 proc. (N=1) —
labai blogai. 52,2 proc. (N=12) tiriamyjy, kilusiy i§ miestelio (N=23), savo sveikatg vertina gerai,
per puse maziau (N=6; 26,1 proc.) — labai gerai, 13,0 proc. (N=3) — patenkinamai, 8,7 proc. (N=2) —
blogai ir nebuvo nei vieno, kuris manyty, jog jo sveikata labai bloga. 42,1 proc. (N=8) kilusiy i$
kaimo (N=19) tiriamyjy savo sveikatg vertina gerai, 36,8 proc. (N=7) — labai gerai, 15,8 proc.
(N=3), 5,3 proc. (N=1) — labai blogai ir nei vieno — blogai.

I klausimg ,,Ar daznai skundziatés galvos, nugaros ar kity kiino daliy skausmais (ne dél
nuo vaikystés turimos ligos)?* ,Labai retai (maziau nei karta per ménesj) atsaké 36,4 proc.
(N=28), ,,Retai (1-3 kartus per ménesj)* — 44,1 proc. (N=34), ,,Daznai (4-7 kartus per ménesj)* —
16,9 proc. (N=13), ,,Labai daznai (daugiau nei 8 kartus per ménesj)“ — 2,6 proc. (N=2) respondenty.

9 (36,0 proc.) 1 kurso (N=25) dietetikos studentai jvairiy kiino daliy skausmais skundziasi
labai retai, 11 (44,0 proc.) — retai, 5 (20,0 proc.) — daznai ir nei vienas labai retai. 6 (21,4 proc.) 2
kurso (N=28) studentai tokio pobuidzio skausmais skundziasi labai retai, 16 (57,2 proc.) — retai, 4
(14,3 proc.) — daznai ir 2 (7,1 proc.) — labai daznai. 13 (54,1 proc.) 3 kurso (N=24) dietetikos
studenty jvairiy kiino daliy skausmais skundziasi labai retai, 7 (29,2 proc.) retai, 4 (16,7 proc.) —
daznai ir nei vienas labai daznai (zr. 3 prieda).

Tiriamyjy buvo klausiama: ,,Kokiais negalavimais skundziatés dazniausiai?*. | §j klausima
atsakyti buvo galimi keli atsakymo variantai. Daugiausia karty pasirinkti variantai: ,,Galvos
skausmas“ — 41, ,,Silpnumas* — 23, ,,Kartais svaigsta galva“ — 18 ir ,,Nesiskundziu“ — 23 (N=23;
29,9 proc. visy apklaustyjy). Galvos skausmu dazniausiai skundziasi daugiau nei pusé (N=41; 53,2
proc.) respondenty, nesiskundzia — 46,8 proc. (N=36). Silpnumu skundziasi — 29,9 proc. (N=23),
nesiskundzia — 70,1 proc. (N=54). Kartais svaigsta galva Siek tiek daugiau nei penktadaliui (N=18;
23,4 proc.) respondenty, likusieji (N=59; 76,6 proc.) tuo nesiskundzia.

1 kurse 15 i$ 25 studenty dazniausiai skundziasi galvos skausmu, kurie sudaré 60,0 proc.,
nesiskundzia — 10 (40,0 proc.); 9 (36,0 proc.) skundziasi silpnumu, 16 (64,0 proc.) — nesiskundzia;
7 (28,0 proc.) kartais svaigsta galva, 18 (72,0 proc.) — tuo nesiskundzia. 2 kurse po 14 is 28 studenty
sudaré po 50,0 proc. dazniausiai beskundziancius ir nesiskundzianéius galvos skausmu; 9 (32,1

proc.) skundziasi silpnumu, 19 (67,9 proc.) — nesiskundzia; 6 (21,4 proc.) kartais svaigsta galva, 22
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(78,6 proc.) — tuo nesiskundzia. 3 kurse po 12 i§ 24 studenty sudaré po 50,0 proc. besiskundziancius
ir nesiskundzian¢ius galvos skausmu; 5 (20,8 proc.) skundziasi Silpnumu, 19 (79,2 proc.) —
nesiskundzia; taip pat 5 (20,8 proc.) kartais svaigsta galva, 19 (79,2 proc.) — tuo nesiskundzia.

IS 77 (100 proc.) tiriamyjy 67 (87,0 proc.) dazniausiai buina geros nuotaikos, o 10 (13,0
proc.) — blogos.

1 kurse (N=25): 84,0 proc. (N=21) — geros ir 16,0 proc. (N=4) — blogos. 2 kurse (N=28):
82,1 proc. (N=23) — geros ir 17,9 proc. (N=5) — blogos. 3 kurse (N=24): 95,8 proc. (N=23) — geros
ir 4,2 proc. (N=1) — blogos (Zr. 4 priedg).

63,6 proc. (N=49) tiriamyjy su aplinkiniais pykstasi retai, likusi dalis (N=28; 36,4 proc.) —
nei retai, nei daznai ir nei vienas nesipyksta daznai.

1 kurso (N=25) busimieji dietistai, retai besipykstantys su aplinkiniais, sudaré 64,0 proc.
(N=16), nei retai, nei daznai — 36,0 proc. (N=9). 2 kurso (N=28) studentai, retai besipykstantys su
aplinkiniais, sudaré 67,9 proc. (N=19), nei retai, nei daznai — 32,1 proc. (N=9). 3 kurso (N=24)
busimieji dietistai, retai besipykstantys su aplinkiniais, sudaré 58,3 proc. (N=14), nei retai, nei
daznai — 41,7 proc. (N=10) (zr. 5 prieda).

Dazniausiai nesunku susikaupti, kai reikia, ir susikoncentruoti j darba 70,1 proc. (N=54)
tiriamyjy, 0 29,9 proc. (N=23) — dazniausiai sunku.

1 kurso (N=25) dietetikos studentai pasiskirsté taip: 68,0 proc. (N=17) — dazniausiai ne,
32,0 proc. (N=8) — dazniausiai taip. 2 kursas (N=28) pasiskirsté taip: 75,0 proc. (N=21) —
dazniausiai ne, 25,0 proc. (N=7) — daZniausiai taip. 3 kurso (N=24) dietetikos studentai pasiskirsté
taip: 66,7 proc. (N=16) — dazniausiai ne, 33,3 proc. (N=8) — dazniausiai taip (zr. 6 prieda).

Respondenty buvo klausiama: ,,Ar sveikai maitindamiesi ir aktyviai gyvendami gerai
iSsimiegate?. | §j klausimg galima atsakyti pasirinktinai — sveikai nesimaitinantys ir (ar) fiziskai
neaktyviis §] klausimg galéjo praleisti. IS 77 tiriamyjy atsaké 59. Gerai iSsimiega — 49,1 proc.
(N=29) visy atsakiusiyjy respondenty, Kartais taip, kartais ne — 42,4 proc. (N=25), blogai — 8,5 proc.
(N=5).

1 kurse j $j klausimg atsaké 18 dietetikos studenty: gerai iSsimiegantys sudaré 55,5 proc.
(N=10), kartais taip, kartais ne — 38,9 proc. (N=7) ir 5,6 proc. (N=1) — blogai iSsimiegantys. 2 kurse
atsaké 21 respondentas: gerai iSsimiegantys sudaré 47,6 proc. (N=10), kartais taip, kartais ne — 42,9
proc. (N=9) ir 9,5 proc. (N=2) — blogai iSsimiegantys. 3 kurse j §j klausimg atsaké 20 dietetikos
studenty: gerai iSsimiegantys sudaré 45,0 proc. (N=9), kartais taip, kartais ne — 45,0 proc. (N=9) ir

10,0 proc. (N=2) — blogai iSsimiegantys (zr. 7 prieda).
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2.3. REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo metu gauti rezultatai parodé, kad mazdaug du tre¢daliai respondenty intensyvesne
fizine veikla bent 60 min. uzsiima 3-5 kartus per savaite (36,4 proc.) ir 1-2 kartus per savaite (31,2
proc.). Reciau nei kartg per savaite intensyvesne fizine veikla bent 60 min. uzsiima 25,9 proc. visy
apklaustyjy, 6 ir daugiau karty per savaite — 6,5 proc. Panasts rezultatai gauti, kai buvo tiriami
Lietuvos auk$tyjy universitetiniy mokykly studenty fizinio aktyvumo ypatumai. I$siaiSkinta, jog
didziosios dalies (67,9 proc.) tiriamyjy fizinio aktyvumo trukmé yra daugiau nei 1 valanda per
savaite. 1-3 valandy per savaite fiziSkai aktyvis 34,1 proc., daugiau kaip 3 valandas per savaitg —
33,8 proc. respondenty (Dobrovolskij ir Stukas, 2015). Struk¢inskiené ir kt. (2013), tyre Klaipédos
universiteto studenty aktyvuma, nustaté, kad kasdien mankstinasi 12,6 proc. jaunimo, o 11,5 proc.
nesimankstina niekada. Kiti sportuoja kelis kartus per ménesj (36 proc.) ir kelis kartus per savaite
(39,9 proc.).

Tiriant Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studentus, taip pat suzinota, jog 66,2
proc. laisvalaikj daZniausiai leidzia aktyviai, truputj maziau nei tre¢dalis (32,5 proc.) visy
respondenty — pasyviai, likusi dalis (1,3 proc.) — labai aktyviai. Dobrovolskij ir Stukas i$siaiskino,
jog 44,9 proc. Lietuvos auks$tyjy universitetiniy studenty laisvalaikiu uzsiima lengvais fiziniais
pratimais maziausiai 4 val. per savaite. Pasyvia veikla laisvalaikiu uzsiima 22,8 proc. tiriamyjy. Tik
17,6 proc. studenty laisvalaikiu buidingas fizinis aktyvumas ne maziau kaip 4 val. per savaite.
Likusiyjy (14,7 proc.) laisvalaikiui budingos sunkios treniruotés dazniau nei 1 karta per savaitg
(Dobrovolskij ir Stukas, 2015).

1 kurso studentai, dazniausiai besimaitinantys saikingai, subalansuotai ir jvairiai, sudaré
64,0 proc., dazniausiai ne — 24,0 proc., visada besivadovaujantys sveikos mitybos principais — 12,0
proc. 3 kurso studentai, dazniausiai besimaitinantys saikingai, subalansuotai ir jvairiai, sudaré 54,1
proc., dazniausiai ne — 25,0 proc., visada besivadovaujantys sveikos mitybos principais — 16,7 proc.,
o niekada — 4,2 proc. Skémienei ir kt. (2007) tiriant Kauno medicinos universiteto studenty mityba,
iSsiaiskinta, kad saikingai, neskubédami valgo 42,5 proc. pirmakursiy ir 44,8 proc. treCiakursiy,
likusi dalis respondenty daznai persivalgo.

42,9 proc. apklaustyjy greita maista valgo reciau nei karta per ménesj, 37,6 proc. — 1-5
kartus per ménesj, 16,9 proc. — dazniau nei 6 kartus per ménesj ir 2,6 proc. — kasdien. O
Struk¢inskienés ir kt. (2013) apklausos duomenimis, 37,2 proc. Klaipédos universiteto studenty
niekada nevalgo greito maisto. 56,9 proc. valgo 1-2 kartus per savaite, 5,5 proc. — 3-5 k./sav., 0,4
proc. tiriamyjy — kasdien. Voitoinis ir Stukas (2012) nustaté, jog didzioji dalis Vilniaus universitete
studijuojanciy jaunuoliy greita maistg vartojo vieng kartg per ménesj ir reciau (72,0 proc.), kartg per
savaite Ir dazniau— 21,8 proc., 0 6,3 proc. studenty — nevartojo niekada. Kartg per savaitg ar

dazniau vartojo 28,7 proc. studenty i§ Medicinos fakulteto.
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1 kurso Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studentai pagal savo sveikatos vertinimg
pasiskirsté taip: teigiamai — 36,0 proc., patenkinamai — 60,0 proc., neigiamai — 4 proc. 3 Kkursas:
teigiamai — 41,7 proc., patenkinamai — 54,1 proc., neigiamai — 4 proc. Skémienés ir kt. (2007)
tyrimo metu zymiai didesné dalis (25,5 proc. pirmojo kurso ir 23,3 proc. treciojo kurso) Kauno
medicinos universiteto studenty savo mityba vertina kaip nesveika, valgo daug ,,greitojo®, riebaus
maisto.

1 Kkurso studentai, manantys, kad sveika gyvensena daro teigiamg jtaka sveikatai,
psichologinei biisenai ir bendrai savijautai, sudaré 80,0 proc. 3 kurso studentai, pritariantys, kad
sveika mityba ir fizinis aktyvumas daro teigiamg jtakg sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai
savijautai, sudaré 83,3 proc. Skémiené¢ ir kt. (2007) istyré, jog 55,9 proc. Kauno medicinos
universiteto pirmojo kurso ir 79,1 proc. tre¢iojo kurso studenty mano, kad didele jtaka sveikatai
daro mityba.

Daugiau nei du trec¢daliai (68 proc.) 1 kurso dietetikos studenty patenkinti savo kiino svoriu
ir i§vaizda. Skémienés ir kt. (2007) tyrimo metu, 74,2 proc. Kauno medicinos universiteto pirmojo
kurso studenty atsaké, kad turi normaly kiino svorj.

Savo sveikatg labai gerai vertina 31,2 proc., gerai — 44,1 proc., patenkinamai — 16,9 proc.,
blogai — 5,2 proc., labai blogai — 2,6 proc. respondenty. Kity tyréjy gauti rezultatai Zenkliai
nesiskyré. Stai Strukéinskienés ir kt. (2013) tyrimo metu i$siaiskinta, jog mazdaug pusé (49,4 proc.)
Vakary Lietuvos studenty savo sveikatg vertina gerai, apie trecdalis (33,2 proc.) — vidutiniskai, 15,8
proc. tiriamyjy sveikatg apibiidino kaip labai gera, o likusi dalis (1,6 proc.) — kaip blogg. PanaSus
skaiCius respondenty per pastaruosius metus nesirgo (42,7 proc.) bei sirgo 1-2 kartus (45,1 proc.) ir
tik 12,2 proc. apklausos dalyviy sirgo 3 kartus ir daugiau. Strazdienés ir Adaskevicienés (2012)
tyrimas parodé, kad 44,7 proc. studenty laiké save sveikais, 50,8 proc. — nepakankamai sveikais ir
tik 4,5 proc. apklaustyjy mané, kad yra nelabai sveiki. Kriaucionienés ir kt. (2013) teigimu,
dauguma (beveik 70 proc.) Kauno universitety pirmy kursy studenty savo sveikatg vertino gerai ir
pakankamai gerai. Tik keli studentai (2010 m. 3,8 proc.) teigé, kad jy sveikata bloga.

Klaipédos valstybinés kolegijos dietetikos studentai dazniausiai skundZziasi galvos skausmu
(53,2 proc.), silpnumu (29,9 proc.), jiems kartais svaigsta galva (23,4 proc.). O Strazdienés ir
Adaskevicienés (2012) tyrimo metu, Klaipédos universiteto studentai nurodé, jog per paskutinj
pusmet] jauté vieng ar kitg negalavimg. Dazniausiai buvo skundziamasi galvos skausmais, prasta
nuotaika, nervine jtampa. Net 70 proc. studenciy kartais jausdavo galvos skausma.

Tokius rezultatus galéjo lemti studenty amzius, lytis, gyvenamoji vieta (ne studijy metu,

gimtieji namai), laiko stoka, vaikystés seimos mitybos jprociai bei poky¢iai asmeniniame gyvenime.
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ISVADOS

1. Fizinis aktyvumas — tokia veikla, kuomet energijos iseikvojimas daug didesnis nei ramiai sédint

arba gulint. Pakankamas fizinis aktyvumas mazina rizikg susirgti létinémis neinfekcinémis
ligomis, gerina kauly, raumeny bei sanariy biikle, taip teigiamai veikdamas pusiausvyrg bei
lankstumg, normalizuoja kiino svorj, padeda jveikti kasdienj stresa, depresija, ramina nervy
sistemg: gerina miega, didina pasitikéjimg savimi.
Néra vieno sveikos mitybos apibrézimo, todé¢l Siuolaikinéje mokslingje literatiiroje sveika
mitybg jvairis mokslininkai ir tyréjai jvardija skirtingai, bet tuo paciu ir panasiai. Vieni teigia,
jog sveika mityba — moksliskai pagrjstas valgomo maisto kiekis ir baltymy, riebaly bei
angliavandeniy santykis jame, lemiantis minimalig létiniy neinfekciniy ligy atsiradimo rizika bei
tuo paciu stiprina sveikata. Kiti autoriai sveika mitybg apibrézia kaip maisto bei maitinimosi
strategijas, maisto garantijas, sauguma, mikropriedy pakankamuma, sveiko maisto pasirinkimg.
Tinkama mityba sumazina rizikg susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis, tokiomis kaip:
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos, 2 tipo cukrinis diabetas, nutukimas ir kt., taip pat teigiamai
veikia zmogaus psiching sveikata, burnos, kauly bei raumeny biikle, ilgina gyvenimo trukmg.

2. 44,0 proc. 1 kurso dietetikos studenty intensyvesne fizine veikla bent 60 min. uzsiima 3-5 kartus
per savaitg; mazdaug du trecdaliai 2 kurso respondenty — 3-5 ir 1-2 kartus per savaite; tre¢dalis
3 kurso dietetikos studenty — 3-5 kartus per savaitg. Laisvalaikj 66,2 proc. tiriamyjy dazniausiai
leidzia aktyviai, jie daugiausia laiko praleidzia judédami, Siek tiek skirdami laiko poilsiui, 32,5
proc. — pasyviai, ilsédamiesi, fizine veikla uzsiima minimaliai, 1,3 proc. — labai aktyviai, laisvu
laiku maksimaliai uzsiima fizine veikla. 1 kurse beveik visi savo fizinj aktyvumg vertina
teigiamai (48,0 proc.) ir patenkinamai (48,0 proc.), likusi dalis — neigiamai; 2 kurse daugiau nei
pusé dietetikos studenty — patenkinamai, neigiamai — 5,2 proc.; 3 kurse pusé respondenty —
patenkinamai ir tik 12,5 proc. — neigiamai.

3. Daugiau nei pusé respondenty dazniausiai vadovaujasi sveikos mitybos principais, dazniausiai
nesivadovauja — 26,0 proc., 13,0 proc. — vadovaujasi visada ir tik vienas tiriamasis —
nesivadovauja niekada. Mazdaug du trec¢daliai 1 kurso, 60,7 proc. 2 kurso ir Siek tiek daugiau
nei pusé 3 kurso dietetikos studenty dazniausiai maitinasi saikingai, jvairiai bei subalansuotai.
42,9 proc. apklaustyjy greita maistg valgo reciau nei kartag per ménesj. Beveik pusé tiriamyjy
per dieng iSgeria 1-2 | vandens. 60,0 proc. 1 kurso respondenty savo mitybg vertina
patenkinamai ir tik vienas neigiamai; 2 kurse trys ketvirtadaliai — patenkinamai, du tiriamieji —
neigiamai; Siek tiek daugiau nei pusé 3 kurso dietetikos studenty — patenkinamai ir tik vienas

neigiamai.
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4. 85,7 proc. tiriamyjy mano, kad sveika mityba ir fizinis aktyvumas daro teigiamg jtaka sveikatai,
psichologinei biisenai ir bendrai savijautai, 13,0 proc. — i§ dalies ir 1,3 proc. dietetikos studenty
taip nemano. Mazdaug tolygiai j dvi grupes pasidalino respondentai, kurie yra patenkinti savo
kiino svoriu ir iSvaizda bei kurie ne. Daugiau nei du tre¢daliai 1 kurso dietetikos studenty
patenkinti savo kiino svoriu ir i§vaizda, like — nepatenkinti. 2 kurse patenkinty ir nepatenkinty
po tiek pat. 3 kurse beveik du trecdaliai nepatenkinti savo kiino svoriu ir iSvaizda, truputj
daugiau nei trecdalis — patenkinti. Savo sveikata labai gerai vertina 31,2 proc., gerai — 44,1
proc., patenkinamai — 16,9 proc., blogai — 5,2 proc., labai blogai — 2,6 proc. tiriamyjy. Net 87,0
proc. dietetikos studenty dazniausiai btina geros nuotaikos. Mazdaug du trec¢daliai respondenty
su aplinkiniais pykstasi retai ir nei vienas nesipyksta daznai. Daugiau nei dviem tre¢daliams 1, 2
ir 3 kurso studenty daZniausiai nesunku susikoncentruoti j darba. Sick tiek daugiau nei pusé

sveikai besimaitinanciy ir fiziskai aktyviy tiriamyjy iSsimiega gerai.
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REKOMENDACIJOS

Dietetikos studentams

1.

o k~ w0 N

© © N o

Uzsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla bent 150 min. per savaite (pavyzdziui, 5 dienas po
30 minuciy) arba didelio intensyvumo fizine veikla 75 min. per savaite. Fiziné veikla, skirta
raumeny stiprinimui, turéty biti atlickama bent 2 kartus per savaite;

D¢l dazno ir ilgo sédéjimo paskaity metu, stengtis laisvalaikiu uzsiimti fiziSkai aktyvia veikla;
Visada laikytis sveikos mitybos principy: valgyti saikingai, jvairiai ir subalansuotai,

Kiek jmanoma reciau rinktis greitg maistg;

Pasiskaiciuoti pagal formule arba paprasyti tai padaryti specialisto (atsizvelgiant j kasdien;j fizinj
aktyvuma, esamg sveikatos bukle), kokj kiekj vandens biitent jums reikia suvartoti per dieng
pagal formule ir tiek iSgerti;

Stengtis palaikyti normaly ktino svorj (pagal KMI);

Siekiant pagerinti sveikatos biikle, griidintis;

Visada mastyti pozityviai,

Miegui skirti ne maziau nei 7-8 val./parg.
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03 kursas

714 | 625 286 | 375

Fiziskai pajégiis Fiziskai nepajégiis

Fizinis pajégumas

1 priedas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal fizinj pajégumg
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375 02 kursas
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12 ] 12,5 125

N = nls

<11/d. 1-2 1/d. >2 1/d. reikiamas kiekis
(paskaiciuotas pagal
formule)

Vandens kiekis per diena

2 priedas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal vandens suvartojima

per diena
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3ir 4 priedas

100
95
90
85
80
75
70

60 57,2
o 54,1

ig 44 W1 Kkursas
40 36 02 kursas

35 A
30 - 29,2 @3 kursas

% visy apklaustyjuy

20 +
15 14,3

i u 71

10 4

5 - - — —_—
0 — O—I |—0

Labai retai (>1 k./mén.) Retai (1-3 k./mén. Daznai (4-7 k./mén.) Labai daznai (>7
k./mén.)
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Dazniausia biisena

4 priedas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal daZniausiai vyraujanc¢ia

nuotaika
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5 priedas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal santykius su aplinkiniais
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Gebéjimas susikaupti

6 priedas. 1 (N=25), 2 (N=28) ir 3 (N=24) kurso dietetikos studenty pasiskirstymas pagal gebéjimg susikaupti
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7 priedas

60 55,5

476 _
45 42.9 45 |1 Kkursas

38,9

02 kursas

% visy atsakiusiyju

O3 kursas

9’5 — 10

5,6

[$simiega gerai Kartais i§simiega gerai, kartais [$simiega blogai
blogai
Miego kokybé

7 priedas. Sveikai besimaitinanciy ir fiziSkai aktyviy 1 (N=18), 2 (N=21) ir 3 (N=20) kurso dietetikos studenty
pasiskirstymas pagal miego kokybe

53



8 priedas
ANKETA

Gerb. Respondente,
Maloniai kvieciu dalyvauti KVK dietetikos studijy programos 3 kurso studentés Sigitos Griksaités
atliekamame tyrime apie fizinj aktyvumg ir mitybg. Sio tyrimo tikslas — iSanalizuoti Klaipédos
valstybinés kolegijos Sveikatos moksly fakulteto 1, 2 ir 3 kurso dietetikos studenty fizinio aktyvumo
ir mitybos jprocius, jy jtakq. Tyrimo anketa yra anoniminé, atsakymai bus naudojami tik
apibendrintai analizei. Konfidencialumas garantuojamas, anketos atsakymus matys tik tyréja, kuri
niekaip negalés nustatyti atsakiusiojo tapatybés. Anketos pildymas uztruks 5-10 minuciy.

Is anksto dékoju uz atsakymus.

1. Jusy lytis:
O Moteris
O Vyras

2. Jusy amzius (jrasykite):

3. Jusy gyvenamoji vieta (ne studijy metu, gimtieji namai):
O Miestas
O Miestelis
O Kaimas
4. Kaip daZnai uZsiimate bent 60 min. per dieng intensyvesne fizine veikla (jvairios treniruotes,
mankstos, sunkesnis fizinis darbas ir pan.)?
O 6 kartus ir daugiau
O 3-5 kartus per savaitg
O 1-2 kartus per savaitg
0 Reciau nei kartg per savaite
5. Jus laisvalaikj dazniausiai leidziate:
[0 Labai aktyviai (maksimaliai uZsiimate fizine veikla)
O Aktyviai (daugiausia laiko praleidziate judédami, Siek tiek skiriate poilsiui)
[0 Pasyviai (ilsédamiesi, fizine veikla uzsiimate minimaliai)
6. Kaip vertinate savo fizinj aktyvuma?
O Teigiamai
O Patenkinamai

O Neigiamai
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7. Ar greitai pavargstate, kai uzsiimate aktyvia fizine veikla?

]
]

Ne
Taip

8. Ar vadovaujatés sveikos mitybos principais (nepersivalgote, maitinatés jvairiu maistu, valgote

reguliariai)?

]
]
(|
(|

Taip, visada
Dazniausiai taip
Dazniausiai ne

Ne, niekada

9. Kaip daznai valgote greitg maista (picos, desrainiai, kebabai ir pan.)?

]
]
]
O

Reciau nei kartg per ménesj
1-5 kartus
Dazniau nei 6 kartus per ménesj

Kasdien

10. Kiek per dieng iSgeriate vandens?

O

]
O
O

Ikill

1-21

Daugiau nei 2 |

ISgeriu tokj vandens kiekj, koki man reikéty iSgerti (kiekis paskaiCiuotas remiantis

formule pagal mano esama kiino svorj)

11. Kaip vertinate savo mityba?

O

O

Teigiamai (beveik visada renkuosi sveika maista, nesveika maistg valgau labai retai — 1-2
kartus per ménesj ar reciau)

Patenkinamai (valgau pakankamai sveikg maista, bet kartais neatsisakau ir nesveiko
maisto)

Neigiamai (daZniausiai valgau greitg maistg, pusgaminius, riebius ar saldzius produktus)

12. Kaip manote, ar sveika gyvensena (sveika mityba ir fizinis aktyvumas) daro teigiama jtaka

sveikatai, psichologinei biisenai ir bendrai savijautai?

]
O
O

Taip
Ne

IS dalies

13. Ar esate patenkinti savo ktino svoriu ir iSvaizda?

]
O

Taip
Ne
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14. Kaip vertinate savo sveikatg (ligy, susirgimy atzvilgiu)?
[0 Labai gerai (sergu labai retai)
Gerai (sergu retai)
Patenkinamai (visada susergu siautéjant virusams, kai perSglu)

Blogai (sergu daznai)

[ R N I R

Labai blogai (sergu labai daznai)
15. Ar daznai skundziatés galvos, nugaros ar kity kiino daliy skausmais (ne dél nuo vaikystés
turimos ligos)?
[0 Labai retai (maziau nei 1 kartg per ménesj)
O Retai (1-3 kartus per ménesj)
[0 Daznai (4-7 kartus per ménesj)
0 Labai daznai (daugiau nei 8 kartus per ménesj)
16. Kokiais negalavimais skundziatés dazniausiai? Galimi keli atsakymo variantai.
O Padidéjes/sumazéjes kraujospudis
Galvos skausmas
Silpnumas
Kartais svaigsta galva

Skrandzio skausmas

0 N R N R B A

Pykinimas
O Nesiskundziu
17. Dazniausiai biinate:
[0 Geros nuotaikos (mastote pozityviai, esate linksmi)
0 Blogos nuotaikos (mastote negatyviai, esate litidni ir susimastg)
18. Ar daznai pykstatés su aplinkiniais?
O Retai
O Nei retai, nei daznai
O Daznai
19. Ar jums sunku susikaupti, kai reikia, ir susikoncentruoti j darbg?
O DaZniausiai ne
O Dazniausiai taip
20. Ar sveikai maitindamiesi ir aktyviai gyvendami gerai iSsimiegate? Jei sveikai nesimaitinate ir
(ar) nesate fiziSkai aktyvus, §j klausimg galite praleisti.
O Taip
O Kartais taip, kartais ne
O Ne
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