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Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

Santrauka

Ema Donauskaité , Klaipédos ,,.X* gimnazijos abiturienty pozitris ] vaisiy ir darzoviy vartojima bei jy
nauda sveikatai®

Dietetikos studiju programa, Technologiju fakultetas, Klaipédos valstybiné kolegija.

Tyrimo problema.Ar ,,.X“ gimnazijos abiturientai turi pakankamai ziniy apie vaisius ir darzoves ir ar
jie zino kas sudaro sveikos mitybos pagrinda?

Tyrimo objektas — Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturientai

Tyrimo tikslas - i$siaiSkinti abiturienty pozitirj j vaisiy ir darzoviy vartojima, jy nauda sveikatai.
Tyrimo metodai: Kiekybinis tyrimas. Tyrimo metu buvo naudojamas tikslinés atrankos principas. 22
klausimy anketa buvo sudaryta darbo autorés, remiantis moksliniais Saltiniais. Tiriamyjy imtj sudare 81
gimnazijos abiturientas.

ISvados. Tyrimo metu paaiSkéjo, kad dauguma (54,33%) abiturienty savo mitybg vertina vidutiniskai.
Pagrindiniai mitybos trukumai — per mazai suvartojama vaisiy ir darzoviy bei nereguliarus valgymas.
Vaisiy ir darzoviy suvartojamas kiekis yra per mazas, o informacijg apie jy vartojimg ir naudg moksleiviai
dazniausiai susiranda patys internete, socialiniuose tinkluose arba gauna namuose i§ tévy. 72,8%
apklaustyjy mano, kad vaisiai yra biitini vartoti kiekvieng diena, 85,2% respondenty mano, kad darzovés
yra biitinos vartoti kasdien. Dauguma moksleiviy mano (63% apklaustyjy), kad jie gauna pakankamai
informacijos apie vaisiy ir darZzoviy nauda, o kaip sveikos mitybos pagrindg nurodo griidines kultaras ir

Jju produktus.

Raktiniai Zodziai: abiturientai, mityba, vaisiai, darzovés.
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Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

Summary

Ema Donauskaité ,,Attitude of Graduates of Klaipeda Gymnasium “X” to the Consumption of Fruit
and Vegetables and Their Health Benefits*

Programme, Faculty of Technology, Klaipeda State University of Applied Sciences.

Research problem. Do the students of ,,X* gymnasium have enough knowledge about fruits and
vegetables and do they know the basis of healthy nutrition?

Research object— senior year students of ,,X* gymnasium.

Research aim- To find out the attitude of senior students to the consumption of fruits and vegetables
and their health benefits.

Research methods:— Quantitative survey. The survey contains 22 questions. The questionnaire was
made by the author of the work based on scientific articles

Conclusions. The study revealed that the majority (54.33%) of high school graduates evaluate their
diet as average. The main nutritional deficiencies are under-consumption of fruits and vegetables and
irregular eating. The amount of consumable fruits and vegetables is smaller than usual and the
information about fruits and veggies are usually found by students themselves on internet and social
networks, or they get lectured by parents at home. 72,8% of participants declare that it is necessary to
eat fruits daily, and 85,2% of participants state that it is needful to eat vegetables everyday.Majority of
senior year students (63%) think that they have enough knowledge about benefits of fruits and
vegetables, and they choose crops as the base of the nutrition pyramid.

Key words: senior year students, nutrition, fruits, vegetables
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DARBE NAUDOJAMOS SAVOKOS
1. Racionali mityba — tai tinkamai organizuotas maitinimasis su sveikai pagamintu maistu, kuris

turi kuo daugiau ir kuo jvairesniy mineraly, vitaminy ir maistiniy medziagy, reikalingy organizmo

vystymuisi ir funkcionavimui. (3altinis: PSO)

2. Létinés neinfekcinés ligos - tai tokios ligos, kuriomis neuzsikré¢iama, o jos atsiranda dél prasto
paciento gyvenimo bado ir genetikos. Sioms ligoms priklauso Sirdies bei kraujagysliy, onkologinés,

kvépavimo sistemos ligos, cukrinis diabetas. (Saltinis: PSO)

3. Mazakraujysté (anemija) — liga, pasireiskianti kraujo kiekio, eritrocity skai¢iaus ir hemoglobino

sumazéjimu. (Lietuviy kalbos Zodynas)

5. Lipidai - organiniai junginiai, priklausantys riebaly grupei ir sunkiai arba visai netirpstantys

vandenyje. Jis taip pat svarbus organizmo energijos Saltinis. (versta i$ angly kalbos Zodyno)

6. Hipoglikemija - organizmo bisena, iSsivystanti dél pavojingai mazo cukraus kiekio kraujyje.
Liga pasireiskia, kai gliukozés koncentracija mazesné negu 3,5 mmol/l. (versta i$ angly kalbos

zodyno)

7. Laisvieji radikalai - tai nestabilios molekulés, kurios traksta vieno elektronos. Sios molekulés
greitai reaguoja su sveikomis misy organizmo lgstelémis ir atima i§ jy reikiamg elektrong, tokiu biidu

daro joms zalg.(versta i§ angly kalbos Zodyno)

8. Antioksidantai — tai junginiy grupé, kovojanti su laisvaisiais radikalais.(versta i$ angly kalbos

zodyno)

9. Polifenoliai - fitocheminés medziagos. Sie junginiai turi antioksidaciniy savybiy ir aptinkami

daugelyje naturaliy augaliniy maisto produkty. (versta i§ angly kalbos Zodyno)

10. Fitocheminés medziagos - natiiralios cheminés medziagos, randamos augaluose. Jos suteikia

maistiniams augalams spalva, aromatg ir skonj. (versta i§ angly kalbos Zodyno)

11. Mineralinés medziagos (mikroelementai) — cheminiai elementai, biitini organizmo gyvybiniy

funkcijy palaikymui. (versta i§ angly kalbos Zodyno)

12. Metabolitai — tai medziagos, atsirandanc¢ios dél bet kokiy vir§kinimy procesy vykstanciy

organizme. (versta i$ angly kalbos Zodyno)
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13. Karotinoidai - medziaga, salygojanti oranzing — raudong spalva apelsinuose, pomidoruose,
morkose ir geltong daugelio Ziedy spalva. Taip pat pastebéta, kad karotinoidai atlicka svarby vaidmenj,

uzkertant kelig véziniams susirgimams, Sirdies bei akiy ligoms.(versta i$ angly kalbos Zodyno)

14. Likopenas — natiiralaus veiksmingas antioksidantas, saugantis Iasteles nuo Zalojancio laisvyjy
radikaly poveikio, dazniausiai randamas raudonuose vaisiuose ir darzovése. (versta i§ angly kalbos

7odyno)
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TRUMPINIU SARASAS

. Kiti — kt.,

. Pavyzdziui — pvz.,

. Pasaulio Sveikatos Organizacija — PSO,
. Amerikiec¢iy Sirdies Asociacija — AHA,
. Europos Sajunga — ES,

. Procentai — proc.,

~N O »v A W N

. Kalorijos — kcal.,
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Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

IVADAS

Temos aktualumas. Sveika ir subalansuota mityba — tai kuomet Zzmogus i§ maisto gauna visas jam
reikalingas medziagas, vitaminus ir mineralus. Vaisiai ir darzovés yra vieni svarbiausiy vitaminy ir
mineraly Saltiniy. Paauglystés ir brendimo laikotarpiu Sios medziagos yra tiesiog biitinos sveikam
organizmo vystymuisi, todél paaugliams, abiturientams (17-19 m.), vaisiai ir darzovés yra biitinos vartoti
kas diena.

Temos naujumas. Maistas yra labai svarbus ligy profilaktikai ir Zzmogaus sveikatai. Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis (PSO), miisy sveikata didZigja dalimi priklauso nuo gyvensenos
ir mitybos. Taupydami laikg ir nesuvokdami nesveikos mitybos pasekmiy sveikatai, zmonés vis dazniau
renkasi greitai pagaminamg maista, daug riebaly turinCius uzkandzius, geria dirbtiniais saldikliais
saldintus gérimus. Sparciai kintanti maisto pramoné, gauséjanti maisto produkty pasiiila ir jtaigi reklama
veikia gyventojy mitybos jprocius. (Mimgaudyté, Rapoliene, 2015).Sveika ir visavert¢ mityba daro
poveik]j fizinei ir protinei Zmogaus raidai, darbingumui ir ilgaamziskumui. Tinkama mityba paauglystés
laikotarpiu mazina mazakraujystés, vystymosi sutrikimy, antsvorio ir kity sveikatos problemy
rizikg.Atliktas tyrimas parodys dabartinj abiturienty poziiirj ir Zinias apie sveikg mtyba, vaisiy ir darzoviy
vartojimg. Surinktus duomenis bus galima panaudoti ateityje, siekiant patobulinti abiturienty mitybos
jprocius.

Darbo tikslas — issiaiSkinti abiturienty pozitrj j vaisiy ir darzoviy vartojima, jy naudg sveikatai.

UZzdaviniai:

1. ISsiaiskinti racionalios mitybos principus bei racionalios mitybos jtaka Zzmogaus sveikatai.
2. ISanalizuoti vaisiy ir darzoviy sudedamyjy maistiniy medziagy naudg Zmogaus sveikatai.
3. Ivertinti ,,X“ gimnazijos abiturienty mityba, vaisiy ir darZoviy vartojimo jprocius.

4. Atskleisti ,,X* gimnazijos abiturienty pozitrj j vaisiy ir darZzoviy naudg jy sveikatai
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LITERATURINE APZVALGA

1.1. Subalansuota mityba

1.1.1. Mitybos jtaka jvairaus amzZiaus Zmoniy sveikatai

Mityba turi didziule jtaka Zmogaus sveikatai. Nors sveikos mitybos komponentai yra gana jvairiis
ir juos lemia jvairiis veiksniai (amzius, lytis, gyvenimo biidas, fizinis aktyvumas, sociokultiiriné
praktika, vietoje gaminamas maistas), pagrindiniai sveikos mitybos principai yra tie patys. Pats pirmasis

sveikos ir subalansuotos mitybos zingsnis — vaiko zindymas (Shrivastava, Saurabh R., 2016).

Pagrindiniai sveikos mitybos principai ir faktai (PSO 2018):

o Sveika ir subalansuota mityba mazina, tokiy ligy kaip, vézys, cukrinis diabetas, Sirdies ligos,
rizikg

J Nesveika mityba ir maZzas fizinis aktyvumas yra viena didZiausiy pasauliniy problemy

. Sveika mityba yra svarbi nuo pat gyvenimo pradzios —zindymas uztikring sveikg vaiko augima
ir ilgesne apsaugg nuo létiniy neuzkre¢iamy ligy

. Dienos kalorijy norma turéty bati subalansuota atsizvelgiant j zmogaus fizinj aktyvuma ir svorj.
Siekiant apsisaugoti nuo per didelio svorio priaugimo, riebalai neturéty virSyti 30% paros energijos
normos, sotieji riebalai neturéty virSyti 10% paros energijos normos. O trans-riebaly per parg daugiausiai
suvartoti galima tik 1% paros kalorijy normos

. Pridétiniy cukry vartojimas neturéty virSyti 10% paros energijos normos.

. Druskos rekomenduojama suvartoti daugiausiai 5 gramus per dieng, o norint dar labiau pagerinti
sveikatg, §ios normos turéty biiti sumazintos iki 2 g. per para.

o Riebaly vartojima galime sumazinti:

o  Virdami arba troskindami patiekalus, vietoje kepimo arba virimo aliejuje

o Pakeisdami sviestg ir visus gyviininius riebalus | nesociuosius riebalus, tokius kaip saulégrazy
aliejus, rapsy aliejus

o  Valgyti maziau riebaly turin¢ius maisto produktus

o Kontroliuoti kepty ir aliejuje virty maisto produkty vartojima

o Druskos vartojimg galime sumazZinti:

o Kontroliuojant druskos kiekj, kuris yra dedamas j maistag gaminant, naudoti maziau padazy

o Atsisakant striy uzkandziy, tokiy kaip bulviy traskuéiai ir pan,
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o  Rinktis pagamintus produktus su mazesniu druskos kiekiu

o Cukraus vartojima galime sumazinti:

o Kontroliuojant gérimy ir maisto produkty, turin¢iy daug pridétinio cukraus vartojima, nevalgyti
saldainiy, normuoti sulCiy ir gaiviyjy gérimy suvartojimg kiekj, vengti paruosty arbaty buteliukuose ir
vandens su skoniu ar sportui skirty gérimy

o Valgant Sviezius vaisius ir darzoves vietoj daug cukraus turin¢iy uzkandziy

Pagal Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO) duomenis, netinkama mityba neigiamai veikia
gyventojy létiniy neinfekciniy ligy, tokiy kaip kraujotakos sistemos ligos, piktybiniai navikai, cukrinis
diabetas ir kity, vystymasi bei didina gyventojy mirtingumg. Sveika ir subalansuota mityba padeda
iSvengti daugelio létiniy neinfekciniy ligy bei saugo ir gerina gyventojy sveikata (Barzda A.,
Bartkevi¢iaté R,Baltusyté 1. 2016). Mitybos specialistai akcentuoja, kad mityba turi ne tik saugoti
sveikata, bet ir jg jtvirtinti bei stiprinti. Deja, dar daugelis gyventojy mitybai skiria per mazai démesio
.Yra per mazai suvartojama Vvaisiy, darzoviy, gaunamas per mazas kiekis skaiduliniy medziagy. PSO
Europos regiono biuras, sickdamas gerinti visuomenés sveikatg ir sprgsdamas aktualius gyventojy
mitybos ir sveikatos klausimus bei atsizvelgdamas j tai, jog tinkamy maisto produkty gamyba ir
vartojimas gali sumazinti létiniy neinfekciniy ligy paplitimg (European Food and Nutrition Action
Plan), nuolat skatina vykdyti Salyse visuomenés nariy mitybos tyrimus, kad baty i$siaiSkinti mitybos
jprociai bei suvartojamy maisto produkty ir su maistu gaunamos energijos bei maistiniy medziagy
kiekiai, jvertintos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jproCiy, pozitirio j sveikatg ir mitybg bei 1étiniy
neinfekciniy ligy, susijusiy su mityba, paplitimo tendencijos ir poky¢iai.(Barzda A., Bartkeviciaté R,
Baltusyté 1. 2016).

Anot Willett‘'o W. (2017) sveikai valgant, sportuojant ir nertkant, tikimybé gauti infarktg
sumazeja 80%, susirgti 2-tipo diabetu tikimybé sumazéja 90% ir netgi 70% tikimybé sumazéja susirgti
zarnyno véZziu. Taip pat, sveikai maitinantis maziau sergama osteoporoze, opalige ir kitais virSkinamojo
trakto sutrikimais. Tinkama mityba Zmogui suteikia daugiau energijos, pagerina savijautg. Valgant
nesveika, greitai paruoSiamg maista, zmonés tunka ir padidéja mirtingumo tikimybé. Sveikatos mokymo
ir ligy prevencijos centro atlikto tyrimo Lietuvoje duomenimis, antsvorio turéjo 35,7 proc. suaugusiy
(19-64 m.) ir 40,7 proc. pagyvenusiy (65-75 m.) gyventojy, o nutukes buvo beveik kas penktas suauges
ir kas trecias pagyvenes zmogus (Barzda A., Bartkevic¢itté R, Baltusyté 1. 2016). Dalyvaujant Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) koordinuojamame tyrime ,,Vaiky nutukimo stebésenos iniciatyva“ (angl.

Childhood Obesity Surveillance Initiative — COSI), nustatyta, kad 11 proc. Lietuvos septynmeciy vaiky

KVK, 2020 13



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

turé¢jo antsvorio, o 5 proc. buvo nutuk¢ (Raskiliené A. 2016). Pagal nutukimo paplitimo Europoje
prognozes 2025 metams, Lietuvos vyrai bus tarp labiausiai nutukusiy (treioje vietoje, po Airijos ir
Jungtinés Karalystés) (NCD Risk Factor Collaboration, 2016)

1.1.2. Mitybos piramidé

Su mityba susije rizikos veiksniai ir mazas fizinis aktyvumas — tai pagrindiniai rizikos veiksniali,
kurie lemia létiniy neuzkreCiamyjy ligy iSsivystymag ir nutukimg. Mitybos gairés yra naudingos
visuomenés sveikatos strategijy priemones, skatinancios sveikesne mitybg ir fizinj aktyvuma. Jos btina
pateikiamos kaip sveikos mitybos piramidés, dienos maisto produkty lékstés (Aranceta-Bartrina J,
Partearroyo T ir kt, 2019). Sios shemos turi biiti suprantamos, nesudétingos ir aiskiai idéstytos. Todél
dazniausiai jos ir yra sudedamos ] piramide arba l1ékste kuriose yra nurodomi preliminarts tam tikry

maisto produkty grupiy suvartojimo kiekiai.

Mitybos piramidés struktiira (Aranceta-Bartrina J, Partearroyo T ir kt, 2019): piramidéje maisto

produktai i§skisrtomi aukstais:

Apatinis aukstas, piramidés pagrindas — bent 40 min fizinio aktyvumo per dieng, pastovus miego
rézimas, pastovus valgymo rézimas, sveikai gaminamas maistas ir bent 6 stiklinés vandens per dieng.

Toliau prasideda maisto produkty grupés.

Pirmoji ir kiekviena diena vartojama produkty grupé — pilno griido patiekalai, kruopos. Siuos

produktus butina vartoti dél juose esanciy skaiduly ir maistiniy medziagy.

Antra grupé - vaisiai ir darZovés — juos taip pat butina vartoti kiekvieng dieng, dél juose esanCiy

vitaminy ir mineraly.

Trecioji grupé — pieno produktai, liesa mésa (paukstiena ir pan), kiausiniai, Zuvis. Pieno produktus
rekomenduojama vartoti karta — du i diena, o liesg mésg su zuvimi ir kiauSiniais vartoti vis pakeic¢iant

kiekvieng diena.

Ketvirta grupé — raudona mésa, desros ir rikyta mésa. Raudong mésa rekomenduojama valgyti

karta savaitéje, o stidytus ir rikytus mésos gaminius vartoti kuo reciau.

Penktoji grupe — Jvairiis saldieji patiekalai, uzkandziai, kuriuose gausu druskos ar cukraus, greito

maisto patiekalai ir pan. Sie patiekalai yra padiame piramidés virduje ir juos reikéty vartoti kuo rediau.
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Pasak autoriy Aranceta-Bartrina J, Partearroyo T ir kt. (2019), sveika ir pilnaverté mityba turi bati
jvairi, nereikalaujanti dideliy finansiniy iStekliy ir prieinama kiekvienam zmogui. Sveikos mitybos
pagrindas — jvairus ir subalansuotas maistas, todél yra svarbu dienos maisto raciong papildyti vis

jvairesniais produktais ir patieckalais.
1.1.3. Mitybos iprociai Lietuvoje

2013-2014 m. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su savivaldybiy visuomenés
sveikatos biurais vykdé suaugusiy (19-64 m.) ir pagyvenusiy (65—75 m.) Lietuvos gyventojy faktinés
mitybos ir mitybos jpro¢iy tyrimg. Mitybos jproc¢iy tyrimui naudota mitybos apklausos anketa, kuri buvo
patvirtinta PSO. Faktinés mitybos tyrimas atliktas pagal standarting 24 valandy apklausos metodika.
Istirti ir jvertinti 2710 mitybos jprociai ir 2513 respondenty faktinés mitybos duomenys (Barzda A.,
Bartkevi¢iaté R, Baltusyté I. 2016). Tyrime dalyvavo 41,6 proc. vyry ir 58,4 proc. motery. A. Barzdos,
R. Bartkeviciatés, I. Baltusytés(2016) duomenimis, iSanalizavus suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy mitybos jproCius nustatyta, kad pagrindiniai maisto produkty pasirinkimo Kkriterijai yra skonis
(39,7 proc.) ir kaina (31,9 proc.). Tik 13,4 proc. respondenty renkasi maistg sveikatos gerinimo (ligy
profilaktikos) tikslu ir 12,4 proc. — pagal Seimos nariy jtakg. Daugiau motery negu vyry renkasi maisto
produktus sveikatos gerinimo (ligy profilaktikos) tikslu, o vyrai dazniau negu moterys atsizvelgia j
Seimos nariy jtakg. Didéjant respondenty amziui, atitinkamai daugéja maisto produktus pagal kaing ir
mazéja pagal skonj besirenkan¢iy asmeny.

Tyrimo metu surinkti duomenys parodé, kad Lietuvos gyventojai per mazai suvartoja $vieziy
darzoviy, kasdien jas valgo tik trecdalis. Pieno produktus kasdien vartoja kas tre¢ias gyventojas. Nors
zuvies ir jos produkty rekomenduojama valgyti 2—3 Kkartus per savaite, Lictuvos gyventojai $iu0S
produktus valgo reciau: didzioji dalis gyventojy juos vartoja 1-2 kartus per savaite. Anot Barzdos A,
vidutiniSkai per parg $iy produkty suvartojama apie 164 g; pagyvene asmenys maziau negu jaunesni
gyventojai valgo mésos ir jos produkty. Jvertinus tyrimo metu gautus duomenis galima teigti, kad
Lietuvos gyventojy paros maisto racione per daug energinés vertés tiekia riebalai, sociosios riebaly
rigstys, cukriis, gaunamamaziau negu rekomenduojama vitaminy A, C, B2, B12, niacino, pantoteno
rugsties bei magnio, gelezies, cinko, seleno ir jodo. A. Barzdos, R. Bartkevi¢iatés, |.
Baltusytés(2016)atliktame tyrime paaiskéjo, kad tik 40,2 proc. respondenty mano, jog jy mityba yra

tinkama. Atlikto tyrimo duomenys taip pat parodé¢, kad tik maziau kaip pusé suaugusiy ir pagyvenusiy
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gyventojy buvo normalaus kiino svorio, antsvorio tur¢jo daugiau kaip trecdalis apklausos dalyviy,
nutukes yra beveik kas penktas gyventojas. Didé¢jant tiek vyry, tiek motery amziui, didéja ir antsvorio
turinciy gyventojy procentas, todél galime teigti, kad daugiausia antsvorio turin¢iy ir nutukusiy yra tarp
pagyvenusiy asmeny.

Tuo tarpu Mokiniy mitybai istirti, 2010 m. Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Higienos
institutu atliko mitybos jproc¢iy tyrimg Lietuvos mokyklose. Juo nustatyta, kad ne visy mokiniy mityba
racionali: 25,2 proc. vaiky kelis kartus per savaitg vartoja saldumynus, 31,8 proc. vaiky kas dieng geria
gazuotus saldzius gérimus, 10,6 proc. bent kartg per savaite geria energinius gérimus, 53,1 proc. mokiniy
kelis kartus per savaite valgo riebaluose virtus siidytus traskucius, 10,2 proc. — kasdien perka kaloringus
uzkandZius (deSrainius, picas ir pan.) ir tik 42 proc. vaiky kas dieng valgo vaisius ir SvieZias darzoves,
42,6 proc. — pieno produktus. (Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2018)

Situacijg Sioje srityje reikSmingai pagerino visose Lietuvos ugdymo jstaigose jdiegta vaiky
sveikatai palankaus maitinimo tvarka, jteisinta Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
jsakymu ,,Dél Maitinimo organizavimo ikimokyklinio ugdymo, bendrojo ugdymo mokyklose ir vaiky

socialinés globos jstaigose tvarkos apraso patvirtinimo*. (Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2018)

SVARBIAUSIOS LIETUVOS PRIEMONES, SKIRTOS VAIKU MITYBAI GERINTI:

1. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministras 2012 m. gruodzio 27 d. priémé jsakyma Nr.
V-1251 ,,Dél stacionariy asmens sveikatos prieziiiros jstaigy vertinimo pagal Naujagimiams palankios
ligoninés reikalavimus tvarkos apraso patvirtinimo* ir 2014 m. vasario 18 d. jsakymg Nr. V—249 , Dél
Zindymo skatinimo komiteto sudarymo ir jo nuostaty patvirtinimo* kurie plétoja naujagimiams palankiy
ligoniniy (NPL) tinklg Lietuvoje, sprendzia kitus Zindymo skatinimo klausimus. Naujagimiui palankios
ligoninés iniciatyva 1990 metais paskelbé Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) kartu su UNICEF. Sio
zingsnio buvo imtasi dél nepavykusiy bandymy atgaivinti zZindymo kulttros. Naujagimiui palanki
ligonine — tai ligoniné, kuri laikosi tam tikry nustatyty reikalavimy ir yra jtraukta j Sveikatos apsaugos
ministerijos interneto svetainéje skelbiama naujagimiams palankiy ligoniniy sarasg (Sveikatos Apsaugos
Ministerija, 2018).

2. Atliktas mokiniy mitybos jproCiy tyrimas, apklausus vir§ 1000 ,,Sveikatiados* projekte
dalyvaujan¢iy mokykly 67 klasiy mokiniy. I$siaiSkinta, kad vaikai suvalgo per mazai darzoviy, vartoja
menkavertj, daug riebaly ir cukraus turint] maista bei maitinasi nereguliariai (Sveikatos Apsaugos
Ministerija, 2018).
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3. Siekiant efektyviai pagerinti vaiky, esan¢iy organizuotuose kolektyvuose maitinimg, parengtas
Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraSas, kuris patvirtintas sveikatos apsaugos ministro 2018 m.
balandzio 10 d. jsakymu Nr. V-394. Juo nustatyta, kad vaikai, budami Siose jstaigose, privalo gauti tik
Sviezig (ta pacia dieng pagamintg), kokybisSka bei sveikatai palanky maista. | vaiky jstaigas uzdrausta
tiekti riebius, saldzius, daug druskos turincius ir kitokius menkavercius bei sveikatai nepalankus maisto
produktus ir gérimus, jskaitant kava bei produktus, turin¢ius tam tikry maisto priedy bei GMO. Nustatyta,
kad vaikai gauty daug Svieziy darzoviy ir vaisiy, visagrudziy duonos produkty, kity auks¢iausios riisies
maisto produkty. Tiekiant maistg vaiky ugdymo jstaigoms, pirmenyb¢ taikoma produktams i§ ekologinés
gamybos tkiy, i8skirtinés kokybés produkty gamintojy bei produkty, atitinkanciy ,,Rakto skylutés*
zenklo kriterijus. Sios tvarkos vykdymo priezitirai, paskirti vietiniai stebétojai (visuomenés sveikatos
priezitros specialistai ar kiti jgalioti asmenys ugdymo jstaigoje), taip pat atliekama iSoriné kontrol¢, kurig
vykdo Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba bei visuomenés sveikatos centrai. Sia Lietuvos vaiky
maitinimo tvarkg Europos Komisija pripazino viena pazangiausiy Europos Sajungoje (Sveikatos
Apsaugos Ministerija, 2018).

4. Siekiant, kad vaikai buidami ugdymo jstaigose (jskaitant ikimokyklines jstaigas), visada gauty
subalansuotg maitinimg, internete paskelbti pavyzdiniai valgiarasc¢iai ir patiekaly receptiiros, atitinkantys
fiziologines normas. Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba derina vaiky maitinimo nuostaty
laikymasi, tikrina individualiai parengty valgiaras¢iy atitiktj nustatytiems reikalavimams (Sveikatos
Apsaugos Ministerija, 2018).

5. Kad vaikai geriau suprasty sveikos mitybos ir sveikos gyvensenos prasme ir naudg, Sveikatos
apsaugos ministerija padéjo Svietimo ir mokslo ministerijai parengti bendrojo lavinimo mokyklose
taikomg ,,Sveikatos ugdymo bendrgja programa®, kuria siekiama uztikrinti s¢kmingg vaiky sveikatos
ugdymg mokykloje. Didelé dalis Sioje programoje skirta mitybos ir sveikos gyvensenos ugdymui
(Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2018).

6. Skatinant pozityvius vaiky mitybos jpro¢ius bei gerinant jy mityba, koordinuojant Zemés tkio
ministerijai, vykdomos programos ,Pienas vaikams® ir ,,Vaisiy vartojimo skatinimo mokyklose
programa‘. Jy metu jaunesniojo amziaus vaikams, esantiems ugdymo jstaigose, nemokamai tiekiamas
pienas ir pieno produktai, Sviezios darzovés bei vaisiai, jy sultys, kokteiliai (Sveikatos Apsaugos
Ministerija, 2018).
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7. Sprendziant vaiky mitybos problemas ES mastu, Sveikatos apsaugos ministerija dalyvavo
Europos Komisijai rengiant ES vaiky nutukimo veiksmy plang 2014 - 2020 metams ir Siuo metu
jgyvendina jo priemones. (Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2018)

1.1.4. Mitybos jtaka paaugliams

Tinkama mityba paauglystés laikotarpiu mazina mazakraujystés, vystymosi sutrikimy, antsvorio
ir kity sveikatos problemy rizikg. Maistas teikia vaikui ir paaugliui energijos, reikalingos augti, fiziniam
aktyvumui ir gyvybinéms organizmo funkcijoms (kvépavimui, kraujo cirkuliacijai, virSkinimui, kiino
temperatiiros palaikymui, mastymui). Be to, maistas apripina organizmg statybinémis medziagomis
(Struk¢inskiené B, DabasSinskiené B. 2014).

Vaikystéje mitybos jproCius daugiau ar maziau lemia tévy maitinimosi modelis, taciau
paauglystéje, kada iSauga saviraiSkos, nepriklausomybés poreikis, paaugliy mitybos jprociai gali Kisti.
Paaugliai domisi savo i§vaizda, jiems pasidaro svarbu nei$siskirti i§ bendraamziy grupés. Atsiranda
noras iSbandyti jvairias dietas, mitybos stilius pavyzdziui kaip veganizmas, vegetarizmas. Imama stebéti
jZymius zmones ir jy mitybg (GriSkonis S, Dabasinskiené A. ir Strukéinskiené B., 2014). Taciau, kaip
ir teigia S. GriSkonis, A. DabaSinskiené ir B. Struk¢inskiené, Sie eksperimentai ir dietos neturi jokios
naudos paauglio sveikatai. Taip pat, paauglystéje padaznéja tokiy ligy, kaip anoreksija ir bulimijos
tikimybé. Jos atsiranda dél netinkamos mitybos ir perdéto riipinimosi savo svoriu (Velazquez V,
HorwitzM, ir kt., 2015).

Brendimo laikotarpiu zmogui yra labai svarbi pilnaverté ir racionali mityba, nes organizmui
brestant reikalingy maisto medziagy kiekis padidéja. Racionali ir pilnaverté mityba yra vienas i$
pagrindiniy normalaus augimo, fizinio ir nervinio bei psichinio vystymosi pamaty. Paauglystés
laikotarpiu organizmas sparciai vystosi, auga ir tobul¢ja, tad racionalios mitybos reikSmé itin didelé.
Vaikui brgstant vyksta esminiai jo organizmo pokyciai, morfologiniu bei funkciniu pozitiriu pakinta
daugelis organy bei organy sistemy. Brendimo metu suaktyvéja medziagy apykaita ir padidéja energijos
poreikis. (Struk¢inskiené B, Dabasinskiené B. 2014). Neracionali mityba kenkia paauglio sveikatai,
stabdo vystymasi ir augimg, vélina lytinj brendimg, mazina organizmo apsaugines savybes, silpnina
atmintj bei gebéjimus. Nereguliari mityba, uzkandziavimas mazos biologinés vertés maisto produktais,
badavimas $iuo gyvenimo laikotarpiu laikomi zalingais sveikatai elgesio bruozais(Struk¢inskiené B,
Dabasinskiené B. 2014).

Tanjasiri, S. P., Wiersma, L. D., (2018) teigimu, vir§svorio turintis jaunimas greiciausiai taps

viSsvorio turin€iais suaugusiais. Ta¢iau nutukimas gali biiti traktuojamas kaip finansiskai gero gyvenimo
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pozymis. Tanjasiri, S. P., Wiersma, L. D., (2018) savo tyrime teigia, kad ramiojo vandenyno saly
gyventojy kulrtiroje turéti viSsvorio reiskia uzimti auksta socialinj statusa, todél Siy saly jaunimas
dazniau turi vir§svorio.

Moksliniai tyrimai pagrindzia vaiky ir paaugliy, kaip ir visy gyventojy, tiesioginj mitybos rysj su
jvairiais socialiniais ir ekonominiais veiksniais: maisto produkty kainomis ir jy rinkodara, sveikatai
palankiy produkty pricinamumu, nedarbu, Seimos turtine padétimi, reklama bei kitais veiksniais.
Skirtingai nuo suaugusiyjy, vaiky mitybg veikia dar daugiau veiksniy: gyvensenos formavimosi
ypatumai, Ziniy ir patirties stoka, tévy elgesio ir aukléjimo modeliai, Seimos nariy sudétis, bendraamziy
jtaka, mokyklos strategija ir veikla sprendziant mokiniy mitybos klausimus (Willett W.,2017). Taip pat
rekomenduojama daugiau démesio skirti vaiky ir paaugliy valgymo jpro¢iams, vaiky mitybai mokyklose
ir namuose, ugdant vaiky sveikos mitybos jpro¢ius.

Auganciam organizmui reikalinga subalansuota mityba. Pagrindinés maisto medZiagos, tokios
kaip baltymai, angliavandeniai ir riebalai, turi baiti tinkamai paskirstytos dienos racione. Mokiniy
maitinimas mokyklose turi biiti organizuojamas atsizvelgiant j fiziologinius mokiniy poreikius, vaiky
amziaus ypatumus bei sveikos mitybos principus ir taisykles. (Griskonis S, DabaSinskiené A. ir
Strukéinskiené B., 2014). Maisto produkty tiekimas, maisto tvarkymo jranga ir maisto tvarkymas turi
atitikti visuomenés sveikatos priezitiros bei kity teisés akty reikalavimus. Maitinimas — viena svarbiausiy
veiklos sri¢iy vaiky ugdymo jstaigose. Ji veikia ne tik vaiky sveikata, atsparuma ligoms, tinkamg augima,
bet ir mokymosi rezultatus. Racionalios mitybos ugdymas yra viena i§ Svarbiausiy Sio laikmecio ugdymo

sri¢iy(GriSkonis S, DabaSinskiené A. ir Strukc¢inskiené B., 2014).

1.2.  Vaisiai ir darzovés
1.2.1. Vaisiy ir darzoviy nauda Zmogaus sveikatai
Vaisiy ir darzoviy vartojimas yra sveikos gyvensenos dalis. Mitybos piramidéje vaisiai ir darzoveés
uzima svarbig vieta, antrg pakopg. Tali reiskia, kad vaisiai ir darzovés yra biitini gerai zmogaus savijautai
ir sveikatai palaikyti. Vaisius ir darZoves rekomenduojama vartoti kiekvieng dieng po 2-4
kartus.(Aranceta-Bartrina J, Partearroyo T ir kt, 2019). Apie vaisiy ir darzoviy vartojimg minima ir
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro praneSime (2018). Jame pabréziama, kad darZoves biitina
valgyti kiekviena diena, kiekvieno valgio metu arba uzkandziaujant. Maistui gali biiti vartojamos ne tik
Sviezios, bet ir Saldytos bei dZiovintos darzovés, vaisiai, uogos, taciau pirmenybé turi biti teikiama

Sviezioms. Taip pat, pabréZiama, kad darZovés turéty sudaryti pusé valgio, kaip raSoma praneSime
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,Pabandykite mintyse padalinti 1ekste j dvi lygias dalis ir kiekvieng kartag dédamiesi i ja maista, vieng
puse lekstes pripildykite darzovemis®. Taigi kiekvieno valgio metu, puse porcijos skirti darzovéms. Taip
pat, Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (2018) rekomenduoja vaisius ir darzoves laikyti
matomoje vietoje, taip zmogus vis prisimins, kad jas reikia vartoti. Dreher ML. (2018) rekomenduoja
vartoti §viezius, sezoninius, Salyje augintus vaisius ir darzoves, juose yra islike daugiau vitaminy ir

mineraly.

Vaisiy ir darZoviy vartojimas gali sumazinti tokiy ligy rizikg kaip, Sirdies ir kraujagysliy ligos,
veézio i8sivystymas, taip pat kasdien valgant vaisius ir darZoves sumazéja insulto ir antro tipo cukrinio
diabeto iSsivystymo galimybe (P. Wang, J. Fang ir kt. 2016). Vartojant kuo jvairesnius vaisius ir darzoves
gaunama vis jvairesniy mineraly ir viteminy, kurie palaiko stipry jmunitetg. Norint apSviesti Zzmones ir

padidinti kasdienj vsiaiy ir darZoviy suvartojimg PSO parengé rekomendacijas:

PSO rekomendacijos (2018):

. Valgant bent 400 g., arba penkias porcijas, vaisiy ir darZoviy per parg, sumaz¢ja neuzkreciamy
ligy rizika, gaunama pakankamai skaiduly

. Vaisiy ir darZoviy vartojimg galime pagerinti:

o  Visada pridédami darzoves savo valgiuose

o Valgant Sviezius vaisius ir darzoves kaip uzkandzius

o Valgant sezonines vaisius ir darzoves

o Valgant kuo jvairesniy vaisiy ir darzoviy

Vasiai ir darzovés — pagrindiniai vitaminy ir mineraly $altiniai. Pasak P. Wang‘o ir J. Fang‘o,

vaisiuose ir darzovése yra daug kalio, folio, vitaminy, skaiduly, antioksidanty ir fenoliniy junginiy.
Siuose produktuose esandios mineralinés medziagos pasizymi Sarmine reakcija, Kuri padeda palaikyti
Sarmy ir organizmo rugs$¢iy pusiausvyrg. Pasak Dreher ML. (2018) darzovés ir vaisiai pasizymi zarnyno
mikroflora normalizuojanciu poveikiu, suaktyvina skrandzio ir Zarnyno motoring funkcijg.
Antioksidantai esantys darzovese naikina sukeliamg zalingg laisvyjy readikaly poveikj. Taip pat, daznas
vaisiy ir uogy bei zaliy lapiniy darzoviy (tokiy kaip Spinatai, saloty lapai) vartojimas, gali sumazinti
antro tipo cukrinio diabeto i$sivystymo tikimybg. Taip pat, Cai-Ning Z.,1 Xiao M., ir kt. (2017) teigimu,
vaisiai ir darzovés yra pagrindiniai vitamino A ir C S$altiniai, todél jie turi buti vartojami kasdien.
Oranzinés spalvos vaisiuose ir darzovése yra daug karotinoidy, kurie gali sumazinti Sirdies ir

kraujagysliy ligy iSsivystymo tikimybe. Taip pat, karotinoidai gali padéti apsisaugoti nuo vézio. Pasak

KVK, 2020 20



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

P. Wang‘o ir J. Fang‘o (2016) pagrindiniais vitamino C $altiniais yra laikomi citrusiniai vaisiai, braskes,
zalieji pipirai, paprikos ir bulvés. Taip pat yra pabréziama, kad avokadai, kukurtizai, bulvés ir pupelés
yra darzovés turin¢ios daugiausiai krakmolo, o vaisiai (iSskyrus bananus) turi labai maza kiekj krakmolo
arba i§vis jo neturi.

Vaisiuose yra daug cukry ir skaiduly, pavyzdziui, kaip pektino. Jie yra fermentuojami storojoje
zarnoje. Obuoliai ir kriausés — vieni i§ daugiausiai fruktuzés turinciy vaisiy. Obuoliuose yra 6% fruktozés
ir 3% sacharozés, o kriausése 6,5% fruktozés ir 1,3% sacharozés. (Slavin J. L., Lloyd B. 2012)

Anot Willett‘o (2017) vaisiai taip pat yra ir kalio $altinis. Kadangi vaisiai yra sunkiai
transportuojami produktai, tai yra, jie greitai pradeda puti, dél Siy prieZzas¢iy dauguma $iandieniniame
pasaulyje naudojamy vaisiy yra perdirbami, uzsaldomi, konservuojami arba dziovinami. Taip pat, Cai-
Ning Z.,1 Xiao M., ir kt. (2017) teigimu, kai kurie vaisiai pasizymi stipriu antihipertenziniu, lipidy kiekj
mazinan¢iu ir hipoglikeminiu poveikiu. Vaisiai yra vienas 1§ pagrindiniy polifenoliy Saltiniy.
Polifenoliai— fitocheminés medziagos. Sie junginiai turi antioksidaciniy savybiy ir aptinkami daugelyje
natiiraliy augaliniy maisto produkty. Antioksidantai saugo kiino lgsteles nuo laisvyjy radikaly sukeliamy
pazeidimy. Siy medZiagy daugiausiai randama tamsiose uogose (pvz vynuogés ir mélynés) taip pat $iy
medZziagy randama granatuose, obuoliuose,ir avokaduose.

Blekkenhorst C.L., Sim M., ir kt.(2018) teigimu, lapinése darzovése ir stiebuose baltymy kiekis
yra didesnis nei vaisiuose ir Siuose maisto produktuose yra mazai cukraus. Taciau Sios darzovés daznai
biina vengiamos, nes kai kuriose i§ jy yra antriniy metabolity, kuriy viena i§ skonio savybiy yra kartumas.
Sakniavaisiai ir gumbavaisiai yra svarbiis energijos 3altiniai, nes juose yra daug krakmolo. Siy maisto
produkty viena i§ geriausiy ir patogiausiy savybiy yra ta, kad jie ilgai negenda, taigi juos galima laikyti
ilgiau.

Gombart A, Pierrie A. ir kt. (2020) teigia kad, jau seniai istorijoje minima, kad vitamino C
trikumas lemia Zmogaus susirgimg jvairiomis infekcinémis ligomis ir imuniteto nusilpimu. Taip pat, yra
nustatyta, kad Zmogui norint jaustis gerai ir buti sveikam yra biitinos $ios medziagos: vitaminai A, D, C,
E, B6 ir B12, folatai, cinkas, geleZis, varis ir selenas ir daug kity. Pasak autoriy, (Gombart A, Pierrie A.
ir kt. 2020), Sie mineralai ir vitaminai, Zmogui yra gyvybiSkai svarbiis. Norint uZtikrinti gera fizing
savijautg ir imuniniy lasteliy funkcija, butina skirti pakankama vitaminy ir mineraly kiekj. Kartais Sios
normos gali biti ir Siek tiek didesnés nei rekomenduojamos, tai priklauso nuo sezoniskumo ir Zmogaus
savijautos. Kai kurios populiacijos gauna nepakankama maistiniy mikroelementy kiekj, o situacijos,

kuriose padidéja poreikis (pvz., Infekcija, stresas ir tarsa), dar labiau sumazina atsargas organizme. Gali
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trukti keliy mikroelementy, net ribinis trikumas gali pakenkti imunitetui. Pagrindinés maistinés
medziagos norint sustiprinti imunitetg: vitaminas D, C ir cinkas. DidZiaja §iy medziagy dalj galime rasti
vaisiuose ir darzovése, tad vartojant jas kiekvieng dieng galime sustiprinti imunitetg ir iSvengti maisto
papildy vartojimo.

Darzovés ir vaisiai, juose esancios maistiniy medziagy normos (normos nurodomos mg/100
gramy) (Decuypere Dr., 2005):

Abrikosai: juose yra 20 mg kalcio, 0,8 mg gelezies, 283 mg kalio.

Obuoliai: juose yra 3 mg kalcio, 0,1 mg gelezies, 3 mg magnio, 9,5 mg fosforo, 129 mg kalio, 0,4
mg seleno, 1 mg natrio.

Bananuose: juose yra 5 mg kalcio, 0,4 mg gelezies, 29 mg magnio, 27 mg fosforo, 358 mg kalio,
1,3 mg seleno, 1 mg natrio.

Gervuogeés: jose yra 30 mg kalcio, 1 mg gelezies, 17 mg magnio, 2 mg mangano, 30 mg fosforo,
175 mg kalio, 1 mg seleno, 2 mg natrio, 0,4 mg cinko.

Vysnios: 20 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 10 mg magnio, 248 mg kalio.

Greipfrutai: kalcio 21 mg, gelezies 0,1 mg, magnio 10 mg, kalio 165 mg, natrio 1 mg.

Kiviai: 29 mg kalcio, 0,3 mg vario, 0,3 mg gelezies, 13 mg magnio, 71 mg fosforo, 326 mg kalio,
1 mg seleno, 2 mg natrio ir 0,3 mg cinko

Persikai: 4 mg kalcio, 0,2 mg gelezies, 8 mg magnio, 12 mg fosforo, 178 mg kalio, 4 mg seleno.

Kriausés: 6 mg kalcio, 0,1 mg gelezies, 5 mg magnio, 11 mg fosforo, 112 mg kalio, 1 mg natrio

Slyvos: 8 mg kalcio, 0,3 mg gelezies, 7 mg magnio, 197 mg kalio

Braskés: 15 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 13 mg magnio, 27 mg fosforo, 183 mg kalio, 1 mg seleno,
3 mg natrio.

Pomidorai: 32 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 23 mg magnio, 63 mg fosforo, 397 mg kalio, 1 mg
seleno, 11 mg cinko.

Avokadas: 15 mg kalcio, 0,7 mg geleZies, 29 mg magnio, 82 mg fosforo, 377 mg kalio, 3 mg natrio

Brokoliai: 100 mg kalcio, 1,5 mg gelezies, 18 mg magnio, 46 mg fosforo, 340 mg kalio, 12 mg
natrio

Morka: 28 mg kalcio, 0,4 mg gelezies, 7 mg magnio, 23 mg fosforo, 218 mg kalio, 35 mg natrio

Kukuriizai: 11 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 45 mg magnio, 79 mg fosforo, 250 mg kalio, 0,6 mg
seleno, 1 mg natrio, 0,4 mg cinko.

Agurkai: 14 mg kalcio, 0,2 mg gelezies, 10 mg magnio, 1,4 mg fosforo, 124 mg kalio, 5 mg natrio
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Svogiinai: 30 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 9 mg magnio, 23 mg fosforo, 200 mg kalio, 10 mg natrio.

Pupelés: 29 mg kalcio, 1 mg gelezies, 13 mg magnio, 1 mg mangano, 187 mg fosforo, 126 mg
kalio, 3 mg seleno, 220 mg natrio, 2 mg cinko

Bulvés: 6 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 22 mg magnio, 78 mg fosforo, 450 mg kalio, 0,5 mg seleno,
2 mg natrio, 0,5 mg cinko

Ridikéliai: 30 mg kalcio, 2 mg gelezies, 11 mg magnio, 250 mg kalio, 25 mg natrio

Raudonoji paprika: 15 mg kalcio, 0,5 mg gelezies, 11 mg magnio, 250 mg kalio, 6 mg natrio

Spinatai: 125 mg kalcio, 1,2 mg geleZies, 48 mg magnio, 15 mg fosforo, 400 mg kalio, 0,3 mg
seleno, 25 mg natrio

Cukinija: 30 mg kalcio, 2,4 mg gelezies, 6 mg magnio, 0,4 mg mangano, 7 mg fosforo, 200 mg
kalio, 0,4 mg seleno, 1 mg natrio, 0,7 mg cinko.

Taigi, pagal pateiktus duomenis galime teigti, kad vartojant kuo jvairesnius vaisius ir darzoves yra
gaunami vis skirtingi mineralai reikalingi Zmogaus organizmui.

Darzovés pagal savo sudedamagsias dalis yra skirstomos j tam tikras grupes. (Lauren C. B., Marc
S., ir kt.2018). Sios grupés yra kelios: Zaliosios lapinés darzovés, kopiisty $eimos darzovés, salotos,
ankstinés darzovés, daug aliuminio turincios darzovés, oranzinés/geltonosios Saknys ir gumbavaisiai,

pomidorai ir kitos raudonos darzovés. Kiekviena Siy grupiy pasizymi tam tikromis savybémis (1 Lentel¢)

1 Lentelé. Darzoviy sudedamosios medziagos.Saltinis: sudaryta autoriaus pagal Lauren C. B.,

Marc S., ir kt (2018).

DarZoviy Daug aliuminio | Kopusty $é¢imos | Zalios lapinés | Geltonos, AnkStinés darzoveés
grupé turincios darzZoves darzZoves oranzinés,
darZovés raudonos
darZovés
Pavyzdziai | Svogunas, Koptstas, Saloty lapai, | Pomidorali, Darzinés  pupelés,
Cesnakas, porai ziedinis kopustas, | Spinatai morkos, soju pupelés,
brokolis, bruselo molitgai, zaliosios  pupelés,
kopfistai saldziosios avinzirniai, pupelés,
bulvés, paprikos lesiai
Maistinés Selenas, Vitaminai E, C, | Nitratai, [vairs Vitaminas E, B6,
medziagos izoalinas, Selenas, Kalcis, vitaminas K, E, | karotenoidai folio rugstis, gelezis,
propiinas, alinas C. cinkas, kalcis,
ir kt. Gelezis, cinkas, selenas
kalcis, magnis.
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Taigi, kaip matome lentel¢je, darzoviy maistinés savybés priklauso nuo jy grupés. Skirtingos
darZoviy grupés turi skirtingy mineraly ir vitaminy. Taip pat, apie tai raSoma ir Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro pranesSime (2018). PraneSime trumpai aprasoma kiekvienoje grupéje esanciy
maistiniy medziagy nauda zmogaus sveikatai. Taigi apibendrinus lentele (1 Lentelé) ir Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro prane§ima, galime apibendrinti darzoviy ir vaisiy grupes ir jy nauda
Zmogaus sveikatai.

Raudonuose darzovése yra nemazai likopeno — natiiralaus veiksmingo antioksidanto, saugancio

Geltonos bei oranzinés spalvos darzoves ir vaisiai (morkos, molitigai, citrinos) turi beta karoteno,
taip pat vitamino A, kuris gali pagerinti regéjima, stiprinti plaukus, nagus, pagrazinti oda.

Baltos spalvos vaisiai ir darZovés (svogiinai, ¢esnakai, krienai, ropés) turi antibakteriniy savybiy
ir padeda palaikyti normalig imuning sistemg.

Zalios spalvos lapinése darzovése yra vitamino C, K, karotinoidy, taip pat mineraly — Kalio,

magnio, juose esancios skaidulinés medziagos gerina zarnyno veikla.

1.2.2.  Vaisiy ir darZoviy vartojimo rekomendacijos suaugusiems Zmonéms

Mimgaudytés L., ir Rapolienés L.(2015) teigimu, suaugusiam zmogui rekomenduojama suvartoti
Svieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy nors 400 g., per parg. Tac¢iau Lietuvoje suaugusieji daznai §j teiginj
ignoruoja arba pamirSta juo vadovautis. Mimgaudytés L., ir Rapolienés L. (2015) atlikto tyrimo
rezultatai deja, bet nuvilia. Apklausos metu buvo issiaiSkinta, kad kasdien $viezias darZoves ir vaisius
vartoja tik 35,8 proc. motery ir tik 10 proc. vyry. 17,5 proc. vyry vaisius ir darzoves valgo 2-4 kartus per
savaite.

O tuo tarpu Brazilijoje M. C. deMenezesa, A. V. Roux ir A. C. Lopesa atlikto tyrimo metu, buvo
i8siaiSkinta, kad vaisiy ir darZoviy suvartojimas priklauso ir nuo zmogaus socialinés, bei ekonominés
padéties. Tyrime dalyvavo apie 3500 nuo/arba 20 mety dalyviy. Tyrimo atlikimo metodas — apklausa.
Dalyviai nurodé, kokj prieinamumg turi prie vaisiy ir darZzoviy, jy iperkamuma, gaminimg ir suvartojima.
Tyrimo rezultatai parode, kad vaisiai ir darzovés yra daugiau vartojami vyresnio amZiaus Zmoniy ir ty
Zmoniy, kuriy pajamos yra didesnés ir kurie turi aukstesnj i$silavinimg. Taip pat tyrimas parodé, kad
didZiausias vaisiy ir darZoviy suvartojimas nustatytas tarp asmeny, turin¢iy geresnj suvokimg apie sveika

mityba ir tarp ty, kurie labiau riipinasi savo sveikata.
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1.2.3.  Vaisiy ir darZoviy vartojimo rekomendacijos abiturientams

Pasak Slavin J. L., Lloyd B. (2012) ir Blekkenhorst C.L., Sim M., ir kt.(2018), didesnis vaisiy ir
darzoviy suvartojimas padeda palaikyti geresne kauly funkcija, i§ Siy produkty gaunama daugiau
mineraly, vitaminy, maistiniy skaiduly ir organiniy rigs¢iy. Europoje ir kitose pasirinktose, ne Europos
Sajungoje esanciose Salyse (JAV, Rusija, Izraelis) paaugliy mityba praktiSkai nesiskiria. Vaisius
kiekvieng dieng valgo tik 25% 15 mety berniuky ir tik 34 % 15 mety mergaiciy. Taip pat, paaugliai,
kurie gyvena nepasiturin¢iose Seimose, suvartoja maziau vaisiy ir darzoviy.

Pasak, Amerikieciy Sirdies asociacijos (American Heart Association arba AHA), paaugliams yra
biitina vaisius ir darZoves vartoti kiekvieng dieng, taciau reikéty riboti sul€iy vartojimg. Kiekvienas
jaunuolio valgis turi turéti vaisiy arba darzoviy. Abiturientas vaikinas (18 mety) turéty per dieng
suvalgyti du arba tris vaisius. Rekomenduojamas darZzoviy kiekis 18 mety vaikinui per parg yra nuo
vieno iki 3 porcijy. Vaisiy ir darzoviy rekomenduojamas kiekis skiriasi ne tik nuo amziaus, bet ir nuo
lyties. Sie rodikliai yra nurodyti lenteléje (Lentelé 2):

2 lentele. Vaisiy ir darzoviy rekomenduojamos paros normos.Saltinis: AHA (2018)

Vaisiai DarzZovés
Vaikinai (14-18 m.) 2 porcijos per parg 3 porcijosper para
Merginos (14-18 m.) 1,5 porcijos per para 2,5 porcijos per para

Taigi, kaip matome lenteléje (lentelé 2), merginoms rekomenduojami paros vaisiy ir darzoviy
suvartojimo kiekiai yra mazdaug per puse porcijos mazesni nei vaikiny.

Taciau, AHA duomenimis, Amerikoje netgi vienas i$ trijy jaunuoliy turi vir§svorio. Tai priklauso
ir nuo to, kad vartojama per mazai vaisiy ir darzoviy, vietoj jy pasirenkami netinkami, daug cukraus ar

riebaly turintys uzkandziai. AHA nesveikus uzkandZius rekomenduoja pakeisti Siais:
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3 lentelé. Vaiky uzkandziai.Saltinis: AHA (2018).

Vietoje Siy: Pakeisti Siais:

Gérimy su cukrumi ir saldikiais 100% vaisiy sultys
Mazesnj natrio kiekj turinciomis darzoviy sultimis

Vandeniu

Daug kalorijy turin¢iy traskuciy Obuoliy, apelsiny griezinéliais
Bananais
Morky ir saliery lazdelémis

RiesSutais

Saldainiy ir sausainiy Savo sultyse konservuotais vaisiais be pridétinio cukraus
Svieziais arba dziovintais vaisiais

Saldytais bananais arba vynuogémis

Razinomis

Keptais obuoliais

Taigi, kaip matome trecioje lenteléje (Lentelé 3), vaisiai ir darzovés gali tapti puikiu uzkandziu
paaugliui. Naudojant vaisius ir darzoves kaip uzkandzius, rekomenduojama jy paros norma yra
pasiekiama lengviau.

Tuo tarpu Europoje, Eurostats duomenimis (2018), apie 50% Lietuvos gyventojy nuo 15 mety,
vaisius valgo bent kartg per diena, apie 20% vaisius valgo nuo vieno iki trijy karty per savaite, apie 30%
vaisius valgo nuo keturiy iki SeSiy karty per savaite ir tik 10% apklaustyjy vaisius valgo labai retai arba
18vis jy nevalgo. Tuo tarpu gyventojai nuo 15 mety darzoves valgo dazniau. Netgi apie 60% gyventojy
darzoves valgo kasdien, apie 10% gyventojy darzoves valgo nuo vieno iki trijy karty per savaitg, apie
30% gyventojy darZoves valgo nuo keturiy iki SeSiy karty per savaite, ir tik apie 2% gyventojy darzoves

valgo labai retai arba iSvis jy nevalgo.

EMPIRINE DALIS

2.1. Tyrimo metodologija

2.1.1. Tyrimo etika
Tyrimo metu buvo atlickama kiekybiné tiksliné anketos tipo apklausa, kurios metu buvo
pateikiami 22 klausimai su pasirenkamais atsakymo variantais. Respondentai nebuvo ver¢iami atsakinéti
1 anketoje pateiktus klausimus, tai dar¢ tik savo noru. Nebuvo daroma jokia jtaka jy sprendimams.

Tyrimo metu naudojama anoniminé anketa, kurioje nereikéjo nurodyti savo vardo ir pavardés. Visos
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tyrimo metu pateikiamos anketos vienodos, nesiskirianc¢ios viena nuo kitos. Klausimyne taip pat
paaiskinta kokiu tikslu daroma apklausa ir kur bus panaudoti duomenys. Atliekant apklausa rastu buvo
vadovaujamasi tyrimo etikos principais, uztikrinant respondenty privatuma, konfidencialuma.

Tyrimo metu taikomas geranoriSkumo principas, kuris uztikrina, kad klausimyno teiginiai biity
pateikti pagarbiu stiliumi, nesudaryty prielaidy respondentams prarasti privatumg. Taip pat klausimyne
néra teiginiy ar klausimy, kurie galéty jzeisti respondentus. Prie§ i§dalinant klausimynus, tiriamieji buvo
informuoti apie jy dalyvavimg apklausoje jy asmeniniu apsisprendimu, bei apie galimybe nutraukti
dalyvavimg tyrime poreikiui esant.

Remiantis pagarbos orumui principu tiriamiesiems, jiems suprantamu biidu paaiSkinamas tyrimo
tikslas, paaiSkinamos nesuprantamos sgvokos, gaunamas Zodinis sutikimas dalyvauti tyrime.

2.1.2. Tyrimo imtis

Imties dydis — tyrime dalyvavo 81 abiturientas, 43 vyrai ir 38 moterys. Abiturienty imtj nulémé
tuo metu dalyvaujan¢iy pamokose mokiniy skaic¢ius. Buvo apklausti visi gerai besijauciantys ir
pamokose dalyvaujantys abiturientai.

Tiriamuju atrankos buidas. Tyrimo metu buvo naudojamas tikslinés atrankos principas. Si
atranka yra patogi tuo, kad buvo pasirenkama tiksli auditorija, atsizvelgiama j konkrety tikslg, remiantis
tam tikrais kriterijais arba sprendimais. (Rupsiené L., 2007)

Tiriamyjy atrankos Kriterijai. Tyrimui buvo pasirinkti visi kokrecios gimnazijos abiturientai,
kurie jautési gerai ir tuo metu dalyvavo pamokose. Abiturientai turé¢jo savanoriskai sutikti dalyvauti
tyrime.

Tyrimo pradzioje iSdalinta 90 ankety, grjzo — 90. Atsako daznis — 100%. Duomeny analizei buvo
panaudota 81 anketa. Suvedant duomenis, anketos, kurios buvo uZpildytos nepilnai ar neteisingai,
nebuvo jtraukiamos j duomeny banka (9 klausimynai).

2.1.3. Tyrimo metodai

Tyrimo instrumentas — anketa, sudaryta i§ 22 klausimy, uzdaro tipo anketa. Anketa
nestandartizuota. Anketoje pateikiama daugiausia uzdaro tipo klausimy, taciau yra ir keli atviro tipo
klausimai.Anketos esmé — iSsiaiSkinti abiturienty mitybos jproCius, jy poziiirj j vaisiy ir darzoviy
vartojima, jy nauda. Anketos buvo atspausdintos ir darbo autorés tiesiogiai dalinamos tuo metu
pamokose dalyvavusiems abiturientams — taip buvo uztikrinama, kad anketos atitekty biitent Sios
amZziaus grupés moksleiviams ir, kad ankety nepildyty pasaliniai asmenys, nepatenkantys j $ig amziaus

grupe.
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Demografiniai klausimai pateikti tik isskirti tiriamyjy lyt;.

Duomeny rinkimo metodas. Temai atskleisti pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas. Sis metodas
yra tinkamas norint apklausti kuo daugiau abiturienty, kad biity sudaromas platesnis vaizdas ir matomi
iSsamesni rezultatai. Tyrime taikytas duomeny rinkimo metodas — autorés sudarytas klausimynas
remiantis moksliniais Saltiniais.

Kiekybinio tyrimo esmé — surinkti ir apibendrinti duomenis, iSsiaiSknti koks yra abiturienty
pozidris | vaisiy ir darZoviy vartojima, jy naudg. Anketos tipo apklausos privalumai: apklausiama
daugiau dalyviy, lengviau analizuoti atsakymus ir juos jforminti. Anketavimo trukumai: Klausimynas
yra pakankamai grieztas, dalyvis gali nerasti jam tinkamo atsakymo varianto, dalyvis gali ne taip
interpretuoti klausimus. Anketos tipo apklausa Siam tyrimui pasirinkta tod¢l, kad tai yra patikimiausias,
grei¢iausias ir geriausias budas norint suzinoti, koks yra tiriamyjy poziiris ] vaisiy, darZoviy vartojima
bei jy naudg sveikatai.

Duomeny analizés metodas. Tyrimo rezultaty analize atlikta statistinio duomeny analizés paketo
SPSS programa. Duomenys yra pateikiami absoliuciais skaiCiais bei procentinémis iSraiSkomis,
atlickamas jy apibendrinimas ir pateikiamos iSvados. Ar duomenys yra statistiSkai reik§mingi, buvo
tiriama naudojant chi kvadrato testg (¥2), laisvés laipsniy skaiCiy (df) ir statistin] reikSminguma (p).

Duomenys laikomi statistiSkai patikimais, kai p<0,05.

2.2. Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas
2.2.1. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal mitybos ir jprocius ir fizinj aktyvuma

Tyrime dalyvavo 46,9 % (n=38) motery ir 53,1% (n=43) vyry. Norint iSsisaiSkinti tyriamyjy
poziiirj j sveikg mityba ir fizinj aktyvuma, buvo lyginimas fizinis aktyvumas tarp ly¢iy. Nustatyta, kad
fizinio aktyvumo statistiskai reik§mingo skirtumo tarp ly¢iy néra (y2 testas; p>0,05). Taip pat, buvo
analizuojamas valgiy per parg skaifius. Valgymy skaiciaus tarp ly¢iy pasiskirstyma galime matyti 1

paveiksle.
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Valgiy skaicius per diena

Procentai

5-6 kartai per dieng

3-4 kartai per dieng

Valgiy skaicius per dieng

1-2 kartai per dieng

1 Paveikslas. Valgiy skaiciaus per dieng pasiskirstymas
Diagramoje (1 paveikslas) matome, kad 5-6 kartus per para valgo tik 1,2 % motery ir 4,94% vyry.

Lytis
B moteris
W vyras

3-4 kartus per dieng valgo daugiausiai apklausty respondenty: net 35,8% motery ir 32,1% vyry. Vieng

arba du valgius per parg renkasi 9,68% motery ir 16,05% vyry. Taigi apibendring rezultatus, galime

teigti, kad daugiausiai apklaustoje jstaigoje abiturientai renkasi 3-4 valgius per diena.

Palyginus fizinj aktyvuma ir valgiy skaiCiy per parg, matome, kad skirtumas yra statistiSskali

reik§mingas (y2 testas; p=0,015). Tiriamyjy pasiskirstymas priklausomai nuo fizinio aktyvumo ir valgiy

skaiCiaus per parg vaizduojamas 4 lenteléje.

4 lentelé. Fizinio aktyvumo ir valgiy skaiciaus sqsajos.

Fizinis aktyvumas
Nesportuoju,
Labai aktyvus, | Vidutiniskai | arba sportuoju
sportuoju aktyvus, re¢iau nei
kiekving arba | sportuoju 1-2 kartg per
kas antra dieng | kartus per sav savaite IS viso p reikSmé
Valgiy | 5-6 kartai 4 0 1 5
skaiCius | per dieng
per 3-4 kartai 14 26 15 55
dieng per dieng p<0,05
1-2 kartai 4 6 11 21
per dieng
I$ viso 22 32 27 81
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Didziausias daznis yra tarp vidutiniskai fiziSkai aktyviy ir 3-4 kartus per dieng valganciy
abiturienty. Taip pat, 4 lenteléje galime matyti, kad abiturienty kurie valgo tik vieng arba du kartus per
diena, didzioji dauguma yra nesportuojantys arba su mazu fiziniu aktyvumu. Asmenys, kurie valgo 5-6
kartus per dieng, daugiausiai yra labai fiziSkai aktyvis, sportuoja kiekvieng arba kas antrg dieng.
Apibendrinus lentele galime matyti, kad tarp visy fizinio aktyvumo grupiy dominuoja vienas valgymo
daznis, tai yra 3-4 kartai per dieng.

Taip pat, apklausos metu iSsiaiSkinta, kad reguliariai valgo 44,7% respondenty, nereguliariai
valgo 38,3% respondenty, o kartais — 17,3% respondenty. Reguliaraus valgymo pasiskirstymg tarp ly¢iy
galime matyti 2 paveiksle. Daugiau vyry negu motery (27,16% vyry) valgo reguliariai, tuo tarpu net
24,69% apklaustyjy motery valgo nereguliariai. Taigi, galime teigti, jog vyriskos lyties abiturientai skiria

daugiau démesio reguliariam mitybos grafikui.

Lytis
B moteris
W vyras

Procentai

Taip MNe Kartais

Reguliarus valgymas

2 paveikslas. Reguliaraus valgymo pasiskirstymas
Atsakymus j klausimg ar pusryCiaujate galime matyti 5 lenteléje. IS apklaustyjy pusryciauja

66,7% abiturienty, pusrycius praleidzia 16% apklaustyjy, o kartais pusry¢iauja 17,3% apklaustyjy.

Apibendrinus $io klausimo duomenis galime pastebéti, kad didZioji abiturienty yra linke pusryciauti.
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5 lentelé. Pusryciy valgymo daznis.

Ar pusryciaujate?

Daznis (n)

Procentai %

Atsakymy variantai Taip 54 66,7
ne 13 16,0
Kartais 14 17,3
IS viso 81 100,0

Taip pat, apklausos metu paaiskéjo, kad abiturientai pietums dazniausiai renkasi namuose gamintg

maista, ji renkasi netgi 63% abiturienty, i$ kuriy — 34,57% vyry ir 28,4% motery. Nors gimnazijoje ir yra

valgykla, kurioje tickiamas karStas maistas, pietus mokykloje renkasi tik 16% abiturienty, ir ia

dominuoja moterys, nes 9,88% motery renkasi maistg gaminamg mokykloje. Taip pat, kaip matome 3

paveiksle, 7,41% vyryir 1,23% motery renkasi pietus restoranuose ir kavinése. Greito maisto

restoranuose pietiis pasirenkami gan retai, juose pietauja tik 3,7% vyry ir 2,47% motery. Maziausias

procentas nevalgianc¢iy piety — jis siekia tik 1,23% vyry. Taigi, galime teigti, kad abiturientai pietums

dazniausiai renkasi namuose ruoStg maistg. Taip pat, gauti rezultatai dziugina, nes greito maisto

restoranus renkasi pakankamai mazas procentas abiturienty.
Dazniausi patiekalai pietums

piety nevalgau

kita

Greito maisto patiekalai

Restoranuose, kavingése gaminami
patiekalai

Dazniausi patiekalai pietums

Mokykloje gaminami patiekalai

MNamuose gaminti patiekalai

Lytis
B moteris
M vyras

Procentai

3 paveikslas. Dazniausiai pasirenkami patiekalai pietums.
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Dazniausiai pasirenkamus paskutinio valgio laikus ir pasiskirstyma tarp jy matome 6 lenteléje.

Didziausia dalis abiturienty, 45,7% (n=37) paskutinj valgj valgo 2-3 valandas prie§ miegg. 27,2% (n=22)

abiturienty paskutinj kartg valgo likus valandai iki miego. Likus 4 valandoms iki miego valgo tik 25,9%

(n=21) abiturienty. Taigi galime teigti, kad dominuojantis paskutinio valgio laikas — 2-3 valandos prie$

miega, o kiti laikai pasiskirsté beveik tolygiai.

6 lentelé. Paskutinio valgio laiky pasiskirstymas.

Paskutinio valgio laikas
Daznis (n) Procentai %
Laikai 4 val prie§ miegg 21 25,9
2-3 val prie§ miega 37 45,7
Valanda ir maziau prie§ miegg 22 27,2
kita 1 1.2
IS viso 81 100,0

Apklausos metu iSsiaiSkinta, kad daugiausiai moteriSkos lyties abiturienc¢iy greito maisto

restoranuose lankosi 1-2 kartus per ménesj (22,22%), o tuo tarpu vaikinai dazniausiai lankosi kartg per

savaite (18,52%). Rezultatai matomi 4 paveiksle.

Procentai

Lytis
B moteris
W vyras

Dazniaunei 4 2-3 kartus per  Kartgper  1-2 kartus per  Mesilankau
kartus per savaite savaite meénes;
savaite

Apsilankymy greito maisto restoranuose per savaite skaicius

4 paveikslas. Apsilankymo greito maisto restoranuose daznio pasiskirstymas
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Apsilankymg greito maisto restoranuose susiejame su reguliariu valgymu: lankymasis Siuose
restoranuose priklauso nuo to ar respondentas valgo reguliariai. Palyginus apklausos metu surinktus
atsakymus, matome, kad skirtumas yra statistikai reik§mingas (2 testas; p=0,015). Tarp Siy dviejy
objekty aptinkamas vidutinio stiprumo rySys. Taigi galime daryti prielaida, jei respondentas valgo
reguliariai, jis greito maisto restoranuose lankysis reciau, o jei respondentas yra nesusidares valgymo
grafiko, arba, reguliariai valgo tik Kartais, jis dazniau lankysis greito maisto restoranuose. Rezultaty
pasiskirstymus matome 7 lentel¢je.

7 lentelé. Reguliaraus valgymo ir apsilankymo skaiciau greito maisto restoranuose sgsajos.

Reguliarus valgymas(n)
i i IS viso P reik§me
Taip Ne Kartais
Apsilankymy | Dazniau nei 4 kartus per savaitg | O 2 2 4
greito maisto | 2-3 kartus per savaite 2 8 0 10
restoranuose | Kartg per savaite 10 11 3 24 p<0,05
per savaite 1-2 kartus per ménesj 14 8 7 29
skaicius Nesilankau 10 2 2 14
I$ viso 36 31 14 81

Renkantis dazniausiai vartojimg gérima vienareikSmiskai pirmavo vanduo, jj rinkosi net 60%
respondenty.

Dazniausiai vartojamy maisto produkty pasiskirstymg matome 8 lenteléje. Griidines kultiiras 5
kartus per savaite ar daugiau, vartoja 35,8% apklaustyjy, 3-4 kartus — 32,1%, 1-2 Kkartus - 27,2%, o jy
nevalgo 4,9%. Gana maza abiturienty dalis griidines kultiiras vartoja penkis ar daugiau karty per savaite,
nors $i maisto produkty grupé yra butina vartoti kiekvieng dieng.

DarZoviy vartojimo jprociai praktiSkai nesiskiria nuo grudiniy kultiiry. Tik darZzoviy nevalgo
mazesnis procentas respondenty, tai yra, 3,7%, o vieng ar du kartus per savait¢ darzoves vartoja 28,4%.
Darzovés, kaip ir gridinés kultliros, yra bitinos vartoti kiekvieng dieng, taciau abiturientai ] tai
neatsizvelgia ir, kaip apklausos duomenys rodo, tik 35,8% jas vartoja 5 ar daugiau karty per savaite.

Su vaisiy vartojimu situacija dar prastesne: kaip matome lenteléje (8 lentelé) 5 ar daugiau karty per
savait¢ vaisius vartoja tik 28,4% apklaustyjy, 3-4 kartus — 27,2%. Didziausia abiturienty dalis, 39,5%,

renkasi vaisius vartoti vieng arba du kartus per savaitg ir 4,9% vaisiy nevalgo. Vaisiai, kaip ir darZzovés

KVK, 2020 33



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir

E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

priklauso vartoti kiekvieng diena, taciau kaip matome i$ apklausos metu surinkty duomeny, abiturientai
vaisius vartoja re¢iau nei darzoves.

Pieng ir jo produktus 5 ir daugiau karty per savaite vartoja 35,8%, 3-4 kartus — 43,2%, 1-2 kartus
— 13,6, o pieno produkty nevalgo 7,4%. Si produkty grupé taip pat yra svarbi norint uztikrinti gera
savijautg ir normaly vitaminy bei mineraly kiekj organizme. Pieno produktus abiturientai vartoja dazniau
nei vaisius ir darzoves, taCiau yra ir didesnis abiturienty procentas, kurie nervartoja $ios grupés
produkty.Pieno produktus rekomenduojama vartoti kartg — du j diena.

Mésa ir jos produktai. Liesa mésa su zuvimi ir kiauSiniais rekomenduojama vartoti vis pakeiciant
kiekvieng dieng.Raudong mésg rekomenduojama valgyti kartg savaitéje, o siidytus ir rikytus meésos
gaminius vartoti kuo re¢iau. Si grupé akivaizdZiai pirmauja pries kitas — 56,8% apklaustyjy mésa valgo
penkis ar daugiau karty per savaite, o 25,9% 3-4 kartus per savaitg. Mésg vartoja reciau, tai yra, 1-2
kartus per savaite — 14,8% apklaustyjy, o mésos nervartoja 2,5% apklaustyjy.

Zuvies ir jos produkty grupéje situacija vél prastesné. Net 42% apklausos dalyviy Zuvies nevartoja
18vis, nors Zuvj rekomenduojama vartoti bent vieng kartg per savaite. Deja,tok] vartojimo daznj nurodé
48,1% apklaustyjy.

8 lentelé. Produkty grupiy vartojimo daznis.

Produkty grupés ir daznis n/%
Vartojimo | Gradinés Darzovés Vaisiai Pienas ir jo Meésa ir jos Zuvis ir jos
daznis per | kultiiros produktai produktai produktai
savaite
5 kartus ir | 29/35,8% 29/35,8% 23/28,4% 29/35,8% 46/56,8% 4/4,9%
dazniau
3-4 kartus | 26/32,1% 26/32,1% 22(27,2% 35/43,2% 21/25,9% 4/4,9%
1-2 kartus | 22/27,2% 23/28,4% 32/39,5% 11/13,6% 12/14,8% 39/48,1%
Nevalgau 4/4,9% 3/3,7% 4/4,9% 6/7,4% 2/2,5% 34/42%

DarZoviy vartojimo daznis ir jy suvartojimas kiekis turi stipry tarpusavio rysj. (y2 testas;
p=0,0001). Kaip matome lenteléje (9 lentelé), jei respondentai darzoves vartoja 5 ar daugiau karty per
savaite, tai ir jy suvartojamas kiekis didesnis (pvz., i§ 29 dalyviy, kurie darZzoves vartoja 5 ir daugiau
karty per savaite, 9 respondentai suvartoja 400 g ir daugiau per dieng, 15 respondenty suvartoja 200-300
g). Abiturienty, kurie vartoja darzoves vieng ar du kartus per savaite, suvartojamas darzoviy kiekis yra
mazesnis — 18 apklaustyjy suvartoja tada tik apie 100 gramy darzoviy. Taigi galime teigti, kad darzoviy

vartojimo daznis turi tiesioging jtakg suvartojimam darZoviy kiekiui.
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9 lentelé. Darzoviy vartojimo daznio ir suvartojimo kiekio sqsajos.

Suvartojamy darzoviy kiekis per diena (n) Is
400 gramy 200-300 100 Nevalgau | viso | p reik§mé
ir daugiau gramy gramy
Darzoviy 5 kartus ir 9 15 5 0 29
valgymo skaiius daugiau
per savaite 3-4 kartus 3 16 6 1 26
per savaitg
1-2 kartus 1 3 18 1 23 p<0.05
per savaitg
Nevalgau 0 0 0 3 3
I§ viso 13 34 29 5 81

Vaisiy vartojimo daznis ir jy suvartojimas kiekis turi stipry tarpusavio rysj. (y2 testas; p=0,0001).
Taip pat, kaip ir su darzovémis, vaisiy vartojimo daznis turi tiesiogine jtaka vaisiy suvartojamam kiekiui
(10 lentele). Pavyzdziui respondentai nurodg, kad vaisius ir darzoves vartoja kartg arba du per savaite,
suvartoja ir mazesnj jy kiekj, tai yra, tik apie 100 gramy. Taigi, jei padidéty darzoviy vartojimo daznis,
tai padidéty ir jy suvartojamas kiekis.

10 lentelé. Vaisiy vartojimo daznio ir suvartojimo kiekio sgsajos.

Suvartojamy vaisiy kiekis per parg (n) IS
400 gramy 200-300 100 Nevalgau | viso | p reikSme
ir daugiau gramy gramy
Vaisiy 5 Kkartus ir 8 13 2 0 23
valgymo daugiau
skaiCius 3-4 kartus per 3 16 3 0 22
per savaite savaite 0<0,05
1-2 kartus per 1 10 21 0 32
savaite
Nevalgau 0 0 0 4 4
IS viso 12 39 26 4 81

Dazniausiai pasirenkami vaisiy ir darzoviy vartojimo biidai (5 paveikslas) buvo §ie: garnyras prie
pagrindinio patiekalo ($i biidg pasirinko 56% apklaustyjy) ir kaip uzkandis (§j biida pasirinko 32,1%
respondenty). Kaip pagrindinj patiekala vaisius ir darZoves vartoja 7,4% apklaustyjy, vaisiy ir darzoviy
nevalgo 1,23% apklaustyjy, o vaisius ir darZzoves vartoja kaip garnyrg prie pagrindinio patiekalo ir kaip
uzkandj 2,45% apklaustyjy. Taigi galime teigti, kad pagrindiniai vaisiy ir darZoviy suvartojimo budai yra

arba kaip garnyras arba kaip uzkandis,
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Lytis
40 W moteris
M vyras

Procentai

Garnyras prie Pagrindinis  Kaip uZkandis  Mevalgau  Kaip garnyras
pagrindinio patiekalas irkaip
UZkandis

Vaisiy ir darZzoviy vartojimo bidai

5 paveikslas. Dazniausi vaisiy ir darzoviy vartojimo biidai

Vienas 1§ svarbiy sveikos gyvensenos aspekty, tinkamas ir adekvatus savo paties mitybos jprociy
jvertinimas. Anketoje buvo abiturienty praSoma jvertinti savo mitybg (6 paveikslas). Daugiausia
abiturienty savo mitybg vertina vidutiniSkai — tokj atsakyma pasirinko 28,4% merginy ir 25,93% vaikiny.
Savo mityba vertina gerai 25,93% apklaustyjy, 1§ kuriy — 12,35% merginy ir 13,58% vaikiny. Deja, bet
apklausos metu buvo daugiau abiturienty, kurie savo mitybg vertina blogai, nei, kad labai gerai. Blogai
savo mitybg vertina 11,11% ir Sioje skiltyje pirmauja vaikinai — jy net 7,41%, o tuo tarpu merginy —
3,7%. Labai gerai savo mitybg vertina 4,94% vaikiny ir 2,47% merginy. Ir taip pat, 1,23% dalyviy savo
mityba jvertino labai blogai. Taip pat, tyrimo metu pastebéta, kad apsilankymy daZnis greito maisto
restoranuose turi stipry rysj su savo mitybos buiklés vertinimu(y2 testas; p=0,025). Taigi, galime teigti,
jog kuo abiturientas reciau lankysis greito maisto restoranuose, tuo jo saves vertinimas sveikos mitybos

skaléje bus geresnis.
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Procentai

Labai gerai Gerai VidutiniSkai

Lytis
B moteris
W vyras

Blogai Labai blogai

Savo mitybos jvertinimas

6 paveikslas. Respondenty mitybos jprociy vertinimas.

Apklausos metu abiturientai turéjo nurodyti pagrindinius savo mitybos trilkumus ir kg savo

mityboje jie noréty pakeisti. Atsakymo varianty buvo jvairiy, pradedant cukraus kiekio sumaZzinimu,

baigiant noru mégautis mityba ir atsisakymu kazka keisti. Vieni dazniausiy mitybos trukiimy pateikti 11

lenteléje.

11 lentelé. Respondenty pagrindiniai mitybos trikumai.

Pagrindiniai triikiimai mityboje

Daznis | Procentai %
atsisakyti greito maisto 2 2,5
Daugiau valgyti darzoviy, vaisiy 13 16,0
daugiau vandens 49
jvairesnio maisto 8 9,9
nebevalgyti naktimis 2 2,5
nieko 12 14,8
susidaryti valgymo grafika 9 111

16% respondenty teigia, kad jie suvartoja per mazai vaisiy ir darzoviy ir jy vartojima noréty

padaZninti ateityje. Taip pat, 14,8% abiturienty teigia, kad jie yra patenkinti savo mityba ir joje nenori

nieko keisti. Kita mokiniy dalis — 11,1% teigia, jog noréty susidaryti reguliary mitybos grafika ir juo

vadovautis, nes dabar §i dalis apklaustyjy teigia, kad jie valgo nereguliariai. Taip pat, atsirado beveik
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10% abiturienty, kurie noréty savo mityba padaryti jvairesne, j raciong jtraukti daugiau maisto produkty
grupiy ir suvartoti daugiau vaisiy ir darzoviy. Apibendrinant, galime teigti, kad pagrindiniai abiturienty
nuomone jy mitybos trokiimai yra per mazas iSgeriamo vandens kiekis, per mazai suvalgoma vaisiy ir
darzoviy, truksta jvairesnio maisto. Taciau yra grupé dalyviy, kurie savo mityboje trikiimy nemato.

Vaisiy ir darZzoviy vartojimo kiekvieng dieng biitinuma abiturientai vertina skirtingai. Didesné dalis
abiturienty (85,2%) mano, kad darzovés yra biutinos kasdieniam vartojimui, kai tuo tarpu tik 72,8%
abiturienty mano, kad vaisius reikia valgyti kiekvieng dieng. Taigi, kaip matome 12 lentel¢je, didesne
abiturienty dalis (23,5%) mano, kad vaisiai néra biitini vartojimui kiekvieng dieng. Bandant iSsiaiSkinti
ry$] tarp vaisiy vartojimo daznio ir poZiiirio ] vaisiy vartojimo biitinumg, buvo pastebétas statistiSkai
reikSmingas skirtumas (2 testas; p=0,001), tai reiSkia, kad tarp Sio daZnio ir poziiirio ] vaisiy vartojimg
vyrauja stirpus rySys. Taigi, jei respondentas vaisius vartoja reciau, tai tikétina, kad jis manys, jog vaisiai
yra nebiitini vartoti kiekvieng diena.

12 lentelé. Respondenty poziuris j vaisiy ir darzoviy vartojimo biitinumg.

Produkty grupés ir daznis n/%
Ar biitina valgyti kiekvieng dieng? | Darzovés Vaisiali
Taip 69/85,2% 59/72,8%
Ne 7/8,6% 19/23,5%
NeZinau 5/6,2% 3/3,7%

Informacijos $altiniai i§ kuriy abiturientai suszino apie vaisiy ir darzoviy vartojimag, pasiskirsté
mazdaug vienodai (7 paveikslas), taciau Sioje srityje pirmauja informacija, kurig mokiniai patys
susiranda internete (8] bida pasirinko 28,75%). Antroje vietoje, pagal daznj bty informacija suteikiama
namuose, gaunama i§ §eimos nariy. Sj informacijos gavimo biidg pasirinko 25% apklaustyjy. Socialiniai
tinklai taip pat turi didelg jtakg abiturienty vaisiy ir darzoviy vartojimo jpro¢iy formavimuisi. Net 20%
apklaustyjy pasirinko biitent §j informacijos gavimo biida. Gaila, taciau tik 17,5% apklaustyjy nurode,
kad §ig informacija gauna mokykloje. Taigi galime teigti, kad internetas, Seimos nariy suteikiama
informacija ir socialiniai tinklai turi didele jtakg abiturienty vaisiy ir darzoviy vartojimo jpro¢iams, taiau
verta paminéti ir tai, kad internete ir socialiniuose tinkluose yra gausu netikslios ir neteisingos
informacijos apie sveikg mityba, kas gali klaidinti jaunuolius ir suformuoti netinkamus mitybos jpro¢ius.
Mokykla turéty uzimti didesnj vaidmenj Sioje srityje ir aplenkti socialinius tinklus, kuriuose gausu

dezinformacijos.
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Procentai

Wokykla

Mamuose Soc. tinklai

Lytis
M moteris
M vyras

Draugy Internete kita

15 kur gaunama informacija apie vaisiy ir darzoviy vartojima

7 paveikslas. Pagrindiniai gaunamos informacijos apie vaisiy ir darzoviy vartojimq Saltiniai

Rysys tarp gaunamos informacijos apie vaisiy bei darZoviy naudg ir informacijos apie sveikos

mitybos piramidés pagrindg pateiktas 13 lenteléje.

13 lentelé. Rysys tarp gaunamos informacijos apie vaisiy bei darzoviy naudg ir informacijos apie sveikos mitybos

piramidés pagrindg.
Ar pakankamai gaunama IS p reik§mé
informacijos apie vaisiy ir darzoviy Viso
naudg zmogaus sveikatai (n)
Taip Ne Man $i informacija
neaktuali
Kas sudaro Vaisiali, 11 7 1 19
sveikos darzovés
mitybos Zuvis, pieno 2 3 0 5
piramideés produktai
pagrinda? Griidiniai 28 11 0 39 p>0,05
produktai,
kruopos
Mg¢sa, 6 3 3 12
kiauSiniai
Kita 4 1 1 6
I$ viso 51 25 81
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ISanalizavus klausimo atsakymus, kur praSoma nurodyti gaunamos informacijos pakankamumg ir
klausimo kur praSoma nurodyti sveikos mitybos piramidés pagrinda, pastebéta, kad statistiSkai
reik§mingo skirtumo néra (y2 testas; p>0,05). Tai reiskia, jog gaunamos informacijos kiekis apie vaisiy
ir darzoviy vartojima neturi jtakos sveikos mitybos pagrindo nustatymui (13 lentele).

Taciau, kaip matome 8 paveiksle, abiturienty nuomoné nesutampa. 48,15% abiturienty mano, kad
sveikos mitybos pagrinda sudaro gridiniai produktai ir kruopos, 23,4% mano, kad sveikos mitybos
pagrindas yra vaisiai ir darzovés, o 14,82% (i$ kuriy 9,88% vyry mano, kad mitybos piramidés pagrindas
— mésa ir kiauSiniai. Buvo ir apklaustyjy (6,17%), mananciy, kad mitybos piramidés pagrindg sudaro
zuvies ir pieno produktai. Nors rezultatai ir nevienodai pasiskirste, taciau didzioji dalis abiturienty Zino,

kad mitybos piramidés pagrindas — griidiniai produktai ir kruopos.

Lytis
B moteris
M vyras

Kita
Saldumynai

Wésa, kiauginiai

Gradiniai produktai, kruopos

Mitybos piramidés pagrindas

Zuvis, pieno produktai

Vaisial, darZoves

Procentai

8 paveikslas. Poziiris j mitybos piramidés pagrindg.
2.2.2. Tyrimo iSvados ir palyginimas su kitais moksliniais tyrimais

Taigi, 1§ tyrimo metu surinkty duomeny galime daryti Sias iSvadas:

1. Abiturienty lytis neturi jokios reik§més fiziniam aktyvumui. Taciau, fizinio aktyvumo jtaka
pasireiSkia abiturientams renkantis atitinkama valgiy skaiCiy per para: daZznu atveju, kuo asmuo yra

fiziskai aktyvenis, tuo daugiau karty jis valgo per diena.
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2. Reguliariai valgo maziau nei pusé abiturienty. Kita pusé — valgiy grafiko neturi arba jj susidaro
tik kartais, Taip pat didzioji dalis apklaustyjy nepraleidzia pusryCiy ir juos valgo kiekvieng diena.

Dazniausiai abiturientai paskutinj valgj renkasi 2-3 valandas prie$ miega.

3. Nors mokykloje ir yra gaminamas maistas, didzioji dalis renkasi namuose pagamintg maistg

pietums.

4. Jei apklaustasis turi susidargs reguliary valgymo grafika, tikétina, kad jis reciau lankysis greito

maisto restoranuose. Taip pat, dazniausiai pasirenkamas gérimas — vanduo.

5. Dalis abiturienty per retai vartoja griidines kultiiras, vaisius, zuvies produktus. Vieni i§

dazniausiai vartojamy produkty — mésa ir jos gaminiai.
6. Vaisiy ir darzoviy vartojimo daznis turi tiesioging jtaka jy suvartojamam Kiekiui.

7. Didzioji dalis abiturienty savo mitybg vertina vidutiniskai. Pagrindiniai dalykai kuriuos noréty
savo mityboje patobulinti: gerti daugiau vandens, valgyti daugiau darzoviy ir vaisiy, susidaryti valgymo

grafika.

8. Didzioji dalis apklaustyjy mano, kad vaisiai ir darzovés yra biitini vartoti kiekvieng dieng, taciau
pasitaiké abiturienty, kurie Siam teiginiui nepritaria. ISsiaiSkinta, kad vaisiy vartojimo daznis daro jtaka

vaisiy vartojimo biitinumo nustatymui.

9. Daugiausia informacijos apie vaisiy ir darzoviy naudg gaunama internete ir i§ Seimos nariy, bei

socialiniy tinkly. Didzioji dalis mano, kad informacijos apie $ig sritj gauna pakankamai.

10. Didzioji dalis apklaustyjy zino, kad mitybos piramidés pagrindg sudaro griidinés kultiiros,
taCiau pasitaiko ir atvéjy, kai kaip piramidés pagrindas nurodomas vaisiy ir darZoviy vartojimas arba

mésos ir kiau$iniy valgymas.

Norint palyginti vaisiy ir darZoviy vartojimo jpro¢ius X gimnazijoje, su vaisiy ir darzoviy
vartojimu uzsienio mokyklose, autorés tyrimas bus lyginamas su tyréjy: C. C. Johnson, L. Myers, A. R.
Mundorf ir kity (2017), Naujajame Orleane atliktu tyrimu ,,Saloty barai Naujojo Orleano vidurinése
mokyklose ir gimnazijose: moksleiviy vaisiy ir darzoviy vartojimas“ (ang. Lunch Salad Bars in New
Orleans’ Middle and High Schools: Student Intake of Fruit and Vegetables). Tyrimas buvo atliekamas
internetu, tai yra, buvo sudaryta apklausa, per specialia automatizuota programa, kurioje buvo

apskai¢iuotos kalorijos, maistas buvo suskirstytas j grupes ir gauti vaisiy ir darzoviy $altiniai. Tyrime

KVK, 2020 41



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

dalyvavo 21 Naujojo Orleano mokykla, kuriose mokiniy amzius svyravo nuo 12-19 mety. Moksleiviai
norédami dalyvauti Sioje apklausoje tur¢jo gauti rastiskg tévy sutikima.

Tyrimo rezultatai parodé, kad mokiniai mokingsi tose mokyklose, kuriose buvo saloty barai, gavo
didesnj kalorijy kiekj piety metu (452 kcal). O moksleiviai, kurie mokési mokyklose, kuriose néra saloty
bary, per pietus gavo tik 395 kcal.

Tyrimo, atlikto Naujajame Orleane, metu buvo nustatyta, kad moksleiviai taip pat dazniausiai
renkasi vaisius ir darzoves kaip garnyrg prie pagrindinio patiekalo ar kaip uzkandj. Darzoviy ir vaisiy
pasirinkimas prie pagrindinio patiekalo bendras procentas Naujojo Orleano mokyklose su saloty barais
sieke 46%, be saloty bary — 75%, o Klaipédos X gimnazijoje vaisius ir darzoves kaip garnyra rinkosi
56% apklaustyjy. Rezultatai yra panasiis su Naujojo Orleano mokyklomis, kur yra saloty barai ir yra
galimyb¢ vaisius ir darzoves nusipirkti kaip uzkandj. Taciau, tose pacCiose mokyklose, kur yra saloty
barai, tik 16% mokiniy vaisius ir darzoves rinkosi kaip uzkandj, kai tuo tarpu X mokykloje vaisius ir
darzoves uzkandZiams rinkosi 36% apklaustyjy. Taigi, Klaipédos X gimnazijoje mokiniai yra linke
dazniau vaisius ir darzoves rinktis kaip uzkandzius.

Taip pat, abiturienty nurodytg vaisiy ir darzoviy suvartojamg kiekj Klaipédos X gimnazijoje,
palyginome su Brazilijoje atliktu tyrimu ,,Vaisiy ir darZoviy vartojimo savybés tarp Piety Brazilijoje
gyvenan¢iy paaugliy“ (ang. ,,Fruits and vegetables intake and characteristics associated among
adolescents from Southern Brazil) (2012). Siotyrimo rezultatai rodo, kad didZiausias procentas
apklausty jaunuoliy, vaisiy suvatoja apie 150 gramy per dieng, $is procentas sickia 33,8%. Tuo tarpu
Klaipédos X gimanzijoje abiturientai suvalgo daugiau vaisiy: 48% abiturienty vaisiy suvalgo apie 200-
300 gramy per dieng. Taigi vaisiy suvartojimo srityje $iuo atveju pirmauja Klaipédos gimnazija.

Brazilijos mokyklose suvartojamas darzoviy kiekis siekéapie 150 gramy per dieng. Tokj darzoviy
kiekj pasirinko 51% apklaustyjy. Tuo tarpu tiriamoje Klaipédos gimnazijoje apie 42% abiturienty rinkosi
didesnj darZoviy suvartojimo kieki: jis sieké apie 200-300 gramy per diena.

Lyginant greito maisto suvartojimo daznj, buvo pasitelkta tyrimo, atlikto Rijade (Saudo Arabija)
rezultatais. Tyrimo pavadinimas: ,,Rijade gyvenanciy paaugliy ir jauny suaugusiy Saudo Arabijos
mergaiciy greito maisto vartojimo tendencijos* (ang. Trends of fast food consumption among adolescent
and young adult Saudi girls living in Riyadh (2015). Tyrimo metu buvo nustatyta, kad net 95% jauny
Saudo Arabijos merginy ir motery (13-29 m) lankosi greito maisto restoranuose. 79% motery greito
maisto restoranuose lankosi bent karta per savaitg, kai tuo tarpu Klaipédos X gimanzijoje i$ apklaustyjy

merginy greito maisto restoranuose kartg per savaite lankosi tik 11,11%. X gimnazijoje merginos
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dazniau rinkosi apsilankyti 1-2 kartus per ménesj greito maisto restoranuose, §j variantg renkasi 22,2%
apklaustyjy merginy.

Taigi nors visuose tyrimuose dalyviy skaiCius zenkliai skiriasi, bet pagrindinius panasumus ir
skirtumus pastebime i§ karto: darzoves, kaip garnyra, Klaipédos X gimnazistai renkasi renkasi panasiu
dazniu, kaip didzioji ir mokykly dalis Brazilijoje. Tiesa, yra keliymokykly grupé, kuri pirmauja Sioje
srityje.

Lyginant suvartojamus vaisiy ir darZoviy kiekius su kitomis Salimis, Klaipédos X gimnazija
pirmauja. Kai kitose Salyse darzoviy suvartojama apie 100-150 gramy per dieng, X gimnazijoje jy
suvartojama daugiau — apie 200-300 gramy.

Greito maisto suvartojamo srityje — Klaipédos X gimnazijos merginos ryskiai i$siskiria savo
rezultatais. Jos greito maisto suvalgo maziau, nei Saudo Arabijoje gyvenancios merginos.

Taigi apibendrinus rezultatus galime teigti, kad Klaipédos X gimnazijoje besimokanciy abiturienty

mitybos jprociai yra geresni nei uzsienyje gyvenanciy moksleiviy.
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ISVADOS
1. Sveikos mitybos pagrindas — reguliarus valgymas ir kuo jvairesniy maisto produkty vartojimas.

Svarbu kuo maziau valgyti pusfabrikaciy, greito maisto produkty, daugiau valgyti darzoviy, vaisiy.
Vartoti maziau transriebaly, druskos bei cukraus, saldziy konditeriniy gaminiy ar saldumyny. Susidaryti
valgymo grafika ir neuzkandziauti. Valgant nereguliariai ir vartojant rukytus, labai saldzius ar siirius,
greito maisto produktus, padidéja tikimybé susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis. Tinkama mityba
paauglystés laikotarpiu mazina mazakraujystés, vystymosi sutrikimy, antsvorio ir kity sveikatos

problemy rizika.

2. Vaisiy ir darZzoviy vartojimas gali sumazinti, Sirdies ir kraujagysliy ligy, vézio iSsivystymo
rizikg, sumazgja insulto ir antro tipo cukrinio diabeto iSsivystymo galimybé. Valgant kuo jvairesnius
vaisius ir darzoves gaunama vis jvairesniy mineraly ir vitaminy, kurie palaiko stipry jmunitetg. Taip pat
vaisiuose ir darzovése yra randama daug skaiduly, antioksidanty. Juose esan¢ios mineralinés medziagos
padeda palaikyti pusiausvyrg tarp organizme esanéiy riigséiy ir Sarminiy medziagy. Darzovés ir vaisiai
pasizymi Zarnyno mikroflora normalizuojanciu poveikiu, aktyvina skrandZio ir Zarnyno motoring

funkcija.

3. 54,33% abiturienty ,,X*“ gimnazijoje esanCiy abiturienty savo mityba vertina vidutiniSkai.
Pagrindiniai mitybos triikumai — per mazai suvartojama vaisiy ir darZoviy bei nereguliarus valgymas.
Reguliariai valgo maziau nei pusé abiturienty. DidZioji dalis (66 % apklaustyjy) nepraleidzia pusry¢iy.
Dazniausiai abiturientai paskutinj valgj renkasi 2-3 valandas prie§ miegg. Pietums jic daZniausiai renkasi
namuose gamintg maistg, o greito maisto restoranuose abiturientai lankosi vidutiniskai 1-2 kartus per
ménesj. Tiesa, vaisiy ir darzoviy, grudiniy patiekaly vartojimas tarp apklaustyjy yra retesnis nei turéty
biti. Vaisiy ir darZoviy suvartojamas kiekis yra per mazas, o informacijg apie jy vartojima ir nauda

moksleiviai daZniausiai susiranda patys internete, socialiniuose tinkluose arba gauna namuose i$ tévy.

4. 72,8% apklaustyjy mano, kad vaisiai yra biitini vartoti kiekvieng diena, 85,2% respondenty
mano, kad darzovés yra biitinos vartoti kasdien. Dalis apklaustyjy (23,5%) teigia, kad vaisiai yra nebutini
vartoti kiekvieng dieng. Taip pat 63% apklaustyjy mano, kad jie gauna pakankamai informacijos apie

vaisiy ir darzoviy nauda, o kaip sveikos mitybos pagrinda nurodo griidines kulttras ir jy produktus.
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REKOMENDACIJOS

Visos rekomendacijos parengtos remiantis PSO (2018) rekomendacijomis bei Lietuvos sveikatos

ministro jsakymu ,,DEL LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRO 1999 M.
LAPKRICIO 25 D. JSAKYMO NR. 510 ,DEL REKOMENDUOJAMU PAROS MAISTINIU
MEDZIAGU IR ENERGIJOS NORMU TVIRTINIMO*“ PAKEITIMO.“ Nr. V-836 (2016).

Remiantis apklausos metu gautais rezultatais ,,.X“ gimnazijoje esantiems abiturientams norint

pagerinti jy mitybos jpro¢ius rekomenduojama:

1.

Padidinti savo fizinj aktyvumg. Fizinis aktyvumas ir mitybg yra neatsiejami dalykai. Svarbu
mankStintis kiekvieng dieng bent po 30-40 minuciy. Tinka makStos namuose ar bégiojimas lauke.
Susidaryti reguliary valgymy grafika ir juo vadovautis kiekvieng dieng.

Paskirstyti su kievienu valgymu gaunamy kalorijy ir maistiniy medziagy kiekj: pusry¢iams skirti
apie 20-25% paros kalorijy normos, pietums 30- 35% paros kalorijy normos, vakarienei 20 —
25%, o priespieCiams/pavakariams: — 25-30% paros kalorijy normos. Taip pat svarbu tinkamai
paskirstyti gaunamas maistines medziagas: pirmoje dienos puséje svarbu suvartoti daugiau
angliavandeniy, mazinant jy kiekj link vakaro, o vakare, kaip pagrindinj energijos Saltinj palikti
baltymus. Riebaly suvartojima paskirstyti po visos dienos valgius. Piety metu Zzmogus turi gauti
visy maistiniy medziagy. Vengti uzkandziy, kurie néra jtraukti j valgymy grafika.

Mazinti valgiy skaiCiy greito maisto restoranuose ir kavinése, rinktis namuose gaminamg maistg
su sveikais komponentais: riboti druskos kiekj patiekaluose, maista geriau ruosti garuose,
orkaitése ar verdant. Mazinti aliejaus kiek] gaminant ir vengti aliejuje kepto ar virto maisto.
Kvietiniy milty patiekalus pakeisti pilnagriidziais, aviziniy ar grikiy milty patiekalais. Vartoti
liesesng mésa, tokig kaip vistiena, kalakutiena ar zuvis. Raudong meésg (kiauliena, jautiena)
vartoti vieng kartg per savaitg. Atsisakyti arba sumaZinti rikyty produkty vartojimg iki
minimalaus. Saldumynus pakeisti vaisiais arba dziovintais vaisiais, ribojant jy kiekj.

Kas dieng suvartoti apie 400 gramy vasiy ir darzoviy, juos rinktis kaip uzkandzius ar garnyra
prie pagrindinio patiekalo. Sultis vartoti ribotai ir retai.

Gerti vandenj, jo iSgerti apie 2-2,5 litrus per para, priklausant nuo kiino svorio. Vandenj galima
pagardinti citrusiniais vaisiais ar alijoSiumi.

Jei abiturientas informacijos apie vaisiy ir darzoviy vartojima, pilnaverte mityba ieskosi pats, tai

naudoti tik informacija, kuri yra nurodyta moksliniuose Saltiniuose, remtis Lietuvos Respublikos
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istatymais tokiais kaip 2016 mety ,,Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos
normu tvirtinimu* Nr. V-836, remtis Pasaulio Sveikatos organizacijos (PSO) patvirtintais
straipsniais ar rekomendacijomis. Tikrinti socialiniuose tinkluose jzimybiy ar treneriy skelbiama
informacija, ja remtis tik radus mokslininky ir gydytojy dietology ar dietisty patvirtinimus. Tai
yra svarbu todél,kad internete gausu nepatvirtintos ir neteisingos informacijos, kuri gali daryti

neigiamg jtaka zmogaus sveikatai.
Rekomendacijos/priemonés norint pagerinti moksleiviy mitybg ,,X* gimazijoje:

1. Rengti jvairias paskaitas apie sveikg mitybg, fizin] aktyvumg, pasikvieciant gydytojus
dietologus, dietistus ar visuomenés sveikaros specialistus. Sias paskaitas biity galima rengti per
klasés valandeles ar biologijos pamokas.

2. Abiturientai, kurie mokosi biologijos, su mokytojy pagalba, galéty ruosti reklaminius stendus
Kuriuose rasoma apie sveikg mitybg, kabinti juos mokyklos foje, valgykloje ar sporto saléje.

3. ,.Sveikuolisky deserty diena“ — tai renginys, kuriame dalyvauty patys abiturientai. Viena dieng
per metus, abiturientai galéty gaminti sveikuoliSkus desertus ir juos dovanoti Kitiems
mokiniams uz teisingai iSsprestus galvosiikius, matematines, chemines lygtis, biologijos
uzdavinius ar teisingai iSvardinant sveikos mitybos principus. Mokiniai gaminantys desertus ir
rengiantys uzduotis renginiui gauty papildoma pazym; i§ dalyko, palei kurj ruoSiamos
uzduotys, o dalyviai, atsakinéjantys j klausimus gauty sveikuoliSky deserty nemokamai. Taip
biity gaunama papildomy ziniy ir parodoma, kad desertai gali biiti sveikuoliski ir skants.

4. Suteikti informacijos mokiniams apie patikimus ir pricinamus Saltinius, kuriuose raSoma apie

sveikg mitybg ir gyvenimo biida.

KVK, 2020 46



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

LITERATURA

1. ALFarisN. A., Al-Tamimi J. Z., Al-Jobair M. O., & Al-Shwaiyat, N. M. (2015). Trends of fast
food consumption among adolescent and young adult Saudi girls living in Riyadh.Food & nutrition
research.

2. American Heart Association (2018). Dietary Recommendations for Healthy Children. Prieiga
internetu:

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/dietary-
recommendations-for-healthy-children

3. American Heart Association (2018). Healthy Post-Play Snacks. Prieiga internetu:
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/healthy-post-play-
snacks

4. Aranceta-Bartrina J, Partearroyo T, Lopez-Sobaler AM (2019). Updating the Food-Based
Dietary Guidelines for the Spanish Population: The Spanish Society of Community Nutrition (SENC)
Proposal. Nutrients. 11(11):2675

5. Barzda A, Bartkevi¢itit¢ R, Baltusyté I, Stukas R, Bartkeviciuteé S (2016). Suaugusiy ir
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy tyrimas. Visuomenés sveikata
72(1):85-94.

6. Blekkenhorst C.L., Sim M.,Catherine P. Bondonno, (2018). Cardiovascular Health Benefits of
Specific Vegetable Types: A Narrative Review. Nutrients 10(5): 595.

7. Cai-Ning Z., Xiao M., Ya Li, ir kiti (2017). Fruits for Prevention and Treatment of
Cardiovascular Diseases.Nutrients, 9(6): 598.

8. Cambridge Dictionary. Prieiga internetu: https://dictionary.cambridge.org/

9. Carvalho deMenezesa M., VictoriaDiez Roux A., CristineSouza Lopesa A. (2018). Fruit and
vegetable intake: Influence of perceived food environment and self-efficacy

10. Decuypere Dr. (2005), Nutrient contents of fruits, nuts and vegetables. Health Alternatives.

11. Dreher ML. (2018) Whole Fruits and Fruit Fiber Emerging Health Effects. Nutrients. 10(12):1833

12. Eurostats statistics (2018). Fruit and vegetable consumption statistics. Prieiga internetu:
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-

explained/index.php?title=Fruit_and_vegetable_consumption_statistics#General_overview

KVK, 2020 47


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blekkenhorst%20LC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29751617
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sim%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29751617
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bondonno%20CP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29751617
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhao%20CN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28608832
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Meng%20X%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28608832
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Li%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28608832
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5490577/

Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

13. Gombart AF, Pierre A, Maggini S., (2020). A Review of Micronutrients and the Immune System-
Working in Harmony to Reduce the Risk of Infection. Nutrients. 12(1).

14. Johnson C.C., Myers L., Adrienne R. Mundorf A.R. ir kt. (2017) Lunch Salad Bars in New
Orleans’ Middle and High Schools: Student Intake of Fruit and Vegetables. Int J Environ Res Public
Health. 14(4): 415

15. Lietuviy kalbos zodynas. Prieiga internetu: http://Ikz.It/

16. Lietuvos Respublikos Sveikatos Apsaugos Ministerija (2018). Vaiky mityba. Prieiga internetu:

http://sam.Irv.t/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-
2/vaiku

17. Mimgaudyté L., Rapoliené L. (2015) Suaugusiy Zmoniy mitybos jprociy vertinimas remiantis
sveikos gyvensenos principais. 25(6): 22-28.

18. NCD Risk Factor Collaboration (2016). Trends in adult body-mass index in 200 countries from
1975 to 2014: a pooled analysis of 1698 population-based measurement studies with 19,2 million
participants. 387(10026):1377-1396.

19. Pasaulio sveikatos organizacija (2014). European Food and Nutrition Action Plan 2015-2020.
Prieiga internetu:

http://www.euro.who.int/ __data/assets/pdf _file/0008/253727/64wd14e_FoodNutAP_140426.pdf

20. Pasaulio sveikatos organizacijos duomeny bazé. Prieiga internetu:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

21. Pasaulio sveikatos organizacijos duomeny bazé. Prieiga internetu:

http://www.euro.who.int/ __data/assets/pdf file/0017/150083/E79832.pdf?ua=1

22. Ping-Yu Wang, Jun-Chao Fang, Zong-Hua Gao, Can Zhang ir kt. (2016). Higher intake of fruits,
vegetables or their fiber reduces the risk of type 2 diabetes: A meta-analysis.

23. Raskilien¢ A (2016). Antsvoris Lietuvos gyventojy populiacijoje: paplitimo pokyciai, susije
veiksniai ir létiniy ligy rizika. Kaunas. LSMU Medicinos Akademija.

24. Rieth M.A., Moreira M.B., Fuchs F.D. ir kt. (2012). Fruits and vegetables intake and
characteristics associated among adolescents from Southern Brazil. Nutr J 11, 95

25. Shrivastava, Saurabh R., Prateek S. Shrivastava, and Jegadeesh Ramasamy (2016). "World
Health Organization advocates for a healthy diet for all: Global perspective.” Journal of research in
medical sciences: the official journal of Isfahan University of Medical Sciences 21

26. Slavin J. L., Lloyd B. (2012). Health Benefits of Fruits and Vegetables.3(4): 506-516.

KVK, 2020 48


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gombart%20AF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31963293
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pierre%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31963293
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maggini%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31963293
http://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/vaiku
http://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/vaiku

Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

27. Strukéinskiené B., DabasSinskiené A, Griskonis S. (2014). Paaugliy mitybos ypatumai Klaipédos
regiono mokyklose. 24(5) 5-10.

28. Strukcinskiené¢ B., DabaSinskiené A, Griskonis S (2014). Paaugliy mityba sveikatq
stiprinanciose mokyklose. Klaipéda. 24 tomas, Nr. 5, p. 11-15

29. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras. (2018).
Ar Zinai, kad... darzovés, vaisiai ir uogos mus saugo nuo ligy. Mityba. Prieiga internetu:
http://smipc.lt/lt/mityba_ir_fizinis_aktyvumas/mityba/ar_zinai_kad_darzoves_vaisiai_ir_uogos_mus_s
augo_nuo_ligu.html

30. Tanjasiri, S. P., Wiersma, L. D., Moy, K. L., & McEligot, A. (2018). Physical Activity, Nutrition,
and Obesity among Pacific Islander Youth and Young Adults in Southern California: An Exploratory
Study.Hawai'i journal of medicine & public health, 77(10), 251.

31. Vazquez-Velazquez, Kaufer-Horwitz, Méndez, Garcia-Garcia, Reidl-Martinez. (2015) Eating
behavior and psychological profile: associations between daughters with distinct eating disorders and
their mothers. BMC Womens Health. 2017; 17: 74.

32. Willett W. (2017). Eat, Drink, and Be Healthy: The Harvard Medical School Guide to Healthy
Eating. 2-9, 32-38.

KVK, 2020 49



Klaipédos ,,X* gimnazijos abiturienty poziiris j vaisiy ir
E. Donauskaité darzoviy vartojima bei jy nauda sveikatai

PRIEDAI

Dalyvio anketa

Klaipédos ,,X*“ gimnazijos abiturienty poziiirio j vaisiy ir darZoviuy vartojima bei ju nauda
sveikatai analizé

Sia apklausa atlieka Klaipedos Valstybinés Kolegijos paskutinio kurso student¢ Ema Donauskaité.
Sia apklausa yra sickiama i$siaiskinti gimnazijos abiturienty poZitirj j mityba, vaisiy ir darzoviy vartojima
bei jy naudg sveikatai. Anketa skirta gimnazijos abiturientams, duomenys bus susisteminami ir
pateikiami baigiamajame darbe. Apklausoje dalyvave asmenys yra supazindinti su baigiamojo darbo
tikslu ir uzdaviniais.

1. Nurodykite jusy lytj:
O Moteris
O Vyras
2. Kaip vertintuméte savo fizinj aktyvuma?
0O Esu labai aktyvus (-i), sportuoju kieckvieng arba kas antrg dieng;
O Esu vidutiniskai fizisSkai aktyvus (-1), sportuoju vieng arba du kartus per savaite;
O Nesportuoju arba sportuoju reciau nei kartg per savaite.
3. Kiek karty per dieng valgote?
O 5-6 kartus per dieng
0O 3-4 kartus per dieng
O 1-2 kartus per dieng
4. Arvalgote reguliariai?
O Taip
O Ne
O Kartais
5. Ar pusryCiaujate?
O Taip
O Ne
O kartais
6. Kokius patiekalus dazniausiai renkatés pietums?
0O Namuose gamintus patiekalus
Mokykloje gaminamus patiekalus
Restoranuose, kavinése ruosiamus patiekalus
Greito maisto patiekalus
Kita (nurodyti):
Piety nevalgau

OoOoooOoog

7. Kada biina jusy paskutinis valgis?
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O 4 valandos prie§ miega
O 2-3 valandos prie$ miega
O Valanda ir maziau prie§ miega
O Kita (nurodyti):
8. Kiek karty per savaite valgote greito maisto restoranuose?
O Dazniau nei 4 kartus per savaite
O 2-3 kartus per savaite
O Kartg per savaite
O 1-2 kartus per ménes]
O Greito maisto restoranuose nesilankau
9. Kokj gérimg renkatés dazniausiai?
O Vanden;]
Mineralinj gazuotg vandenj
Ivairias vaisiy sultis
Saldziuosius gazuotus gérimus (kola, ,,fanta“, ,,sprite* ir pan.)
Kita (nurodyti):

Oo0ood

10. Kiek karty per savaitg jus valgote Sias maisto produkty grupes? (atsakymus pazymékite ,,X*)
Maisto produkty | 5 kartus ir 3-4 Kkartus per 1-2 kartus per Nevalgau
grupés daugiau savaite savaite
Gridines
kulttiros, juy
produktai
Darzoveés
Vaisiai
Pienas, jo
produktai
Mgésa,
paukstiena, jy
gaminiai
Zuvis, jos
gaminiai

11. Jei valgote dazvoves, kokj jy kiekj suvartojate per dieng?
O 400 gramy ir daugiau

200-300 gramy

100 gramy

DarZoviy nevalgau

OO0

12. Jei valgote vaisius, koki jy kiekj suvartojate per dieng?
O 400 gramy ir daugiau
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0O 200-300 gramy
O 100 gramy
O Vaisiy nevalgau
13. Nurodykite Jusy tris dazniausiai valgomas darzoves:

14. Nurodykite Jusy tris dazniausiai valgomus vaisius:

15. Pasirinkite pagrindinius vaisiy ir darZzoviy vartojimo btidus (galimi keli variantai):
0O Kaip garnyras prie pagrindinio patiekalo
0O Kaip pagrindinis patiekalas
O Kaip uzkandis
O Vaisiy ir darZzoviy nevalgau
16. Kaip vertintuméte savo mityba?
O Labai gerai
O Gerai
O Vidutiniskai
O Blogai
O Labai blogai
17. Kokie, Jiisy nuomone, pagrindiniai trikumai Jisy mityboje ir kg norétuméte joje pakeisti?

18. Kaip manote, ar darzovés yra bitinos vartoti kiekvieng dieng?
O Taip
O Ne
O NeZinau
19. Kaip manote, ar vaisiai yra biitini vartoti kiekvieng dieng?
O Taip
O Ne
O NeZinau

20. I8 kur gaunate informacijos apie vaisiy ir darZzoviy nauda Zmogui? (galimi keli variantai)
O Mokykloje
O Namuose, informacija i§ Seimos nariy
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I§ socialiniy tinkly
I§ draugy
Informacija susirandu pats internete
O Kita (nurodyti):
21. Kaip manote ar gaunate pakankamai informacijos apie vaisius, darzoves, jy naudg Zzmogaus
sveikatai?
O Taip
O Ne
O Man $i informacija neaktuali
22. Kas, Jusy manymu, sudaro sveikos mitybos piramidés pagrinda?

OO0

Dékojame uz Jusy atsakymus ir dalyvavima apklausoje.
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