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SANTRAUKA

Trumpas pagrindimas. Atlikta daugybé tyrimy, kuriuose nustatyta, kad studenty mityba
yra prasta. Biitina vartoti kuo jvairesnj maistg tinkamu metu ir reikiamais kiekiais. Tinkami
mitybos ypatumai yra labai svarbus komponentas sportuojantiems studentams siekiant

pasiekimy sporte.

Pagrindinés savokos (raktazodziai): Mityba, studentai, sportas, maisto papildali,

mitybos jprociai
Darbo tikslas: Jvertinti Vilniaus universiteto sportuojan¢iy studenty mityba.

Darbo uZdaviniai: 1.IStirti Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mitybos
ypatumus. 2.Suzinoti kokiais pagrindiniais kriterijais remiantis Vilniaus universiteto
sportuojantys studentai renkasi maistg ir ar laikosi sveikos mitybos principy. 3.IStirti maisto
bei sporto papildy vartojima tarp Vilniaus universiteto sportuojanéiy studenty bei palyginti
sporto papildy bei sveikos mitybos poveikj sportiniams rezultatams. 4.18tirti Zalingy jprociy

paplitimg tarp Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty.

Tyrimo metodai: Tyrime dalyvavo 92 moterys ir 48 vyrai. Tyrime buvo naudotaanketiné
apklausa, skirta nustatyti Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mitybos ypatumus.
Gauti respondenty duomenys buvo apdorojami ir vertinami su statistiniu duomeny analizés
paketu. Kokybiniy pozymiy tarpusavio priklausomumas vertintas Chi-kvadrato Kkriterijumi.
Statistiniy hipoteziy reikSmingumui vertinti naudotas p reikSmingumo lygmuo. Skirtumas
laikytas statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.

Rezultatai ir i§vados: VU sportuojanciy studenty mitybos ypatumai nevisiSkai atitinka
sveikos mitybos rekomendacijy: tik 26,4 proc. studenty vartojo griidinius produktus, net 76,4
proc. studenty vos 1-2 kartus per dieng vartojo vaisius ir darzoves, taip pat buvo daug
nevartojanciy zuvies (29,3 proc.). Studentai dazniausiai valgé 3 kartus ar daugiau (68,6 proc.).
55proc. studenty pusryciauja, o 8,6 proc. studenty—nepusryciauja. 73,6 proc. studenty pietauja
kiekvieng dieng ir 1,4 proc. studenty nepietauja. 76,4 proc. studenty vakarieniauja kiekvieng
dieng. VU sportuojantys studentainurodé, kad dazniausiai (47,9 proc.) valgo kas 3-4 valandas.
Visada maisto sudétimi domisi 24,3 proc. studenty, 0 23,6 proc. studenty visiskai nesidomi
maisto sudétimi. Didzioji dalis studenty vartojo saldumynus ir gazuotus gérimus. 35 proc.

respondenty iSgeria vandens vidutiniSkai 2 litrus per parg. 39,3 proc. studenty nurodé, kad



visiskai nevartoja maisto papildy, 0 37,1 proc. studenty min¢jo, kad vartoja visada. Sporto
papildus vartoja 15,7 proc. studenty. Tik 3,3 proc. motery ir net 39,6 proc. vyry vartoja sporto
papildus. Studenty nuomone siekiant gery sporto rezultaty sveika mityba yra svarbiau nei
sporto papildai. 52,9 proc. respondenty neriiko, o 20 proc. studenty riikko kiekvieng dieng. Net
60,7 proc. studenty vartojo alkoholj 1-3 kartus per ménesj. Vos 20 proc. studenty yra visiskai

patenkinti savo mityba ir net 34,3 proc. studenty yra nepatenkinti savo mitybos jprociais.



SUMMARY

Short justification. Numerous studies have been conducted that have found studentsto
be malnourished. It is important to eat at the right time and in the right amounts. Proper
nutritional characteristics are a very important component for sports students to achieve

success in sports.
Keywords: Nutrition, students, sports, food supplements, eating habits
Aim of the work: To evaluate the nutrition of Vilnius University sports students.

Tasks: 1. To study the peculiarities of nutrition of Vilnius University sports students. 2.
To find out on the basis of which main criteria athletes of Vilnius University choose food and
whether they follow the principles of healthy eating. 3. To study the use of food and sports
supplements among Vilnius sports students and to compare the influence of sports
supplements and healthy nutrition on sports results. 4. To study the prevalence of harmful

habits among Vilnius sports students.

Research methods: The study involved 92 women and 48 men. The survey used a
questionnaire to determine the nutritional characteristics of Vilnius University sports students.
The data of the respondents were processed and evaluated with a statistical data analysis
package. The interdependence of qualitative traits was assessed by the Chi-square criterion.
The significance level p was used to assess the significance of the statistical hypotheses. The

difference was considered statistically significant when p <0.05.

Results and conclusions: The nutritional features of VU studentsdo not fully comply with
the recommendations of healthy eating: only 26.4%. students consumed cereal products, as
many as 76.4% students consumed fruits and vegetables only 1-2 times a day, and there were
also many people who did not consume fish (29.3%). Students usually ate 3 times or more
(68.6%). 55% students have breakfast, and 8.6% students - do not have breakfast. 73.6%
students have lunch every dayand 1.4% studentsdo not have lunch. 76.4% studentsdine every
day. Students who play sports at VU indicated that they most often (47.9%) eat every 3-4
hours. 24.3% are always interested in the composition of food. students, and 23.6% students
are not at all interested in the composition of food. The majority of students consumed sweets
and carbonated beverages. 35% respondents drink an average of 2 liters of water per day.
39.3% of the students indicated that they do not take food supplements at all, and 37.1%

students mentioned that they always consume. 15.7% students use sports supplements. Only



3.3% women and even 39.6% men take sports supplements. According to students, a healthy
diet is more important than sports supplements for good sports performance. 52.9%
respondents did not smoke, and 20% students smoke every day. 60.7% students drank alcohol
1-3 times a month. Only 20% students are completely satisfied with their diet and as many as
34.3% students are dissatisfied with their eating habits.



TEKSTE PANAUDOTU TRUMPINIU PAAISKINIMAI

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija
VU — Vilniaus universitetas

Proc — procentai

X2 - chi kvadrato kriterijus

p - patikimumo lygmuo

JAV - Jungtinés Amerikos Valstijos

| - litrai
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Apklausa ar studentai pusryciauja kiekviena dieng

Apklausa ar VU studentai pietauja kiekvieng dieng

Apklausa ar VU studentai vakarieniauja kiekviena dieng
Studenty laikas tarp valgymy

Doméjimasis maisto sudétimi perkant maisto produkta
Grudiniy produkty suvartojimas tarp VU sportuojanciy studenty
VU sportuojanciy studenty vaisiy ir darzoviy vartojimas

VU sportuojanciy studenty zuvies vartojimas

VU sportuojanciy studenty mésos vartojimas

Vandens suvartojimas tarp VU sportuojanc¢iy studenty
Respondenty nuomon¢ kas yra svarbiau siekiant geresniy sporto pasiekimy
Riikymo paplitimas tarp VU sportuojanciy studenty

Alkoholio vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Subjektyvi studenty nuomoné apie savo mityba
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1. IVADAS

Mityba yra pagrindinis zmogaus gyvenimo ramstis per visa gyvenimg. Nuo
ankstyviausiy vaisiaus vystymosi stadijy, gimimo, kiidikystés, vaikystés, paauglystés ir iki
senatvés, tinkamas maistas ir gera mityba yra bitina iSgyvenimui, fiziniam augimui, protiniam
vystymuisi. Tai esminis vystymosi pagrindas. Mitybos jproc¢iai gali turéti jtakos bendrai
sveikatos gerovei bei rizikai susirgti jvairiomis ligomis [1], tokiomis kaip nutukimas, 2 tipo
cukrinis diabetas, dislipidemija, hipertenzija ar koronariné Sirdies liga, kuri yra pagrindiné
mirties priezastis visose Salyse [2]. Visaverté mityba, maisto kokybé ir kiekis yra pagrindiniai

svarblis komponentai, siekiant iSventi Siy ligy [3].

Kaip parodé anksciau atlikty tyrimy rezultatai, studenty sveikata néra pakankamai gera.
Studentai dél jvairiy priezasCiy yra linkg valgyti nesveikg maistg ir turéti blogy sveikatos
jproCiy studijy metais. Tokie jprociai, kaip greito maisto vartojimas, mazas darzoviy ir vaisiy
suvartojimas ar menkas fizinis aktyvumas gali turéti jtakos jy sveikatos gerovei ir padidinti

nutukimo, diabeto ir koronarinés Sirdies ligos rizikg [4].

Sportuojantys studentai daznai imasi netinkamy priemoniy, siekiant islaikyti formg ar
pasiekti sportiniy rezultaty. Jie daznai renkasi jvairtus sporto papildus ir galvoja, kad tai yra
svarbiausias faktorius. Mityba yra vienas i§ pagrindiniy sporto pasiekimy ir sportininky
sveikatos veiksniy. Tinkamai parinktas mitybos planas yra labai svarbus siekiant optimizuoti
sportinius rezultatus ir skatinti naudingas treniruoCiy adaptacijas [5]. Palyginti su
nesportuojanciais zmonémis, sportininkams reikia daugiau energijos, skysCiy ir
makroelementy (ty angliavandeniy, baltymy ir riebaly), kad galéty atlikti energinga treniruote
bei palaikyti fiziologines funkcijas [5,6]. Deja, sportuojantys asmenys dazniausiai nesilaiko
pripazinty sportinés mitybos rekomendacijy dél energijos, skysCiy ir makroelementy

suvartojimo ir padiding rizikg savo sveikatai [7-9].

Siame darbe bus tiriama ir vertinama Vilniaus universiteto sportuojanéiy studenty

mityba.

Sio baigiamojo darbo tikslas yra jvertinti Vilniaus universiteto sportuojanéiy studenty

mityba.
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Tyrimo praktiné verté yra aktuali tuo, kad galima nustatyti ar Vilniaus universiteto

sportuojantys studentai sveikai ir visavertiskai maitinasi.
Hipotezé: Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mityba yra sveika ir visavertiska.
Tyrimo objektas: Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mityba
Tyrimo subjektas: Vilniaus universiteto sportuojantys studentai

Darbo tikslas: [vertinti Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mityba.

UZdaviniai:
1. Istirti Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mitybos ypatumus.
2. Suzinoti kokiais pagrindiniais kriterijais remiantis Vilniaus universiteto

sportuojantys studentai renkasi maistg ir ar laikosi sveikos mitybos principy.

3. Istirti maisto bei sporto papildy vartojimg tarp Vilniaus universiteto
sportuojanciy studenty bei palyginti sporto papildy bei sveikos mitybos poveikj sportiniams
rezultatams.

4. [8tirti Zalingy jprociy paplitimg tarp Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1 Studenty mitybos jprociai pasaulyje

Mitybos jprociai apibréziami kaip ,,sgmoningas, kolektyvinis ir pasikartojantis elgesys,
dél kurio Zmonés pasirenka ir vartoja tam tikrus maisto produktus ar dietas, reaguodami |
socialing ir kultring jtakg“ [10]. Mitybos jpro€iai yra svarbus gyvenimo aspektas, nes jis gali
turéti jtakos ilgalaikiams sveikatos rezultatams. Sveika mityba atliecka svarby vaidmen;j
universitety studenty gyvenime — tai yra labai didelé gyventojy grupé, kuri galéty biiti skirta
daugelio sveikatos problemy prevencijai [11]. IS tiesy, tarptautiniai tyrimai parodé¢, kad
studenty gyvenimui universiteto aplinkoje biidinga daug mitybos jprociy ir mitybos modeliy
poky¢iy [12;13]. Tarp universitety studenty buvo pastebéti jvairtis netinkami mitybos jprociai
daugelyje naujausiy tyrimy. JAV mokslininkai atlik¢ eksperimentg iSsiaiSkino kad daugelis
universiteto studenty buvo linke rinktis maistg pagal patoguma, skonj, laikg ir kaing, o ne pagal
maisting verte. Daugelis studenty buvo linke rinktis greito maisto  variantus dél jy
pricinamumo ir jperkamumo [14]. Atliktas tyrimas Puerto Rike parodé, kad studenty mityboje
daznai yra mazai vartojama skaiduliniy medziagy ir daugiau angliavandeniy, tokiy kaip ryziai,
duona, dribsniai. Tokie studentaitaip pat vartoja daug pieno produkty, tokiy kaip nenugriebtas
pienas ir jo dariniai, rafinuotas cukrus bei produktai turintys daug riebaly. Naujausi
universiteto studenty tyrimai parodé, kad egzistuoja nesveikas gyvenimo biidas [15-17]. Pasak
VanKimo ir kt. [18], kadangi universitetinis etapas yra pereinamasis laikotarpis nuo
paauglystés iki pilnametystés ir jam budinga didesné nepriklausomybé¢, savarankiskumas ir
atsakomybé¢, tai daznai yra pirmasis laikotarpis, kai jaunuoliai patys priima sprendimus ka,
kaip, kur ir kada valgyti [19]. Atlikti tyrimai rodo, kad Sioje grupéje taikoma nesveika mitybos
praktika, pvz., greito svorio metimo dietos, tam tikry svarbiy maisto produkty grupiy
atsisakymas, kaloringy ir sumaz¢jusios maistinés vertés maisto produkty vartojimas bei per
didelis alkoholio vartojimas [20,21]. Dél S$iy priezasCiy gali trikti makroelementy,
mikroelementy ir kity butiny mitybos komponenty, biitiny optimaliai mitybos sveikatai

palaikyti [22-25].



13

Sveikos mitybos rekomendacijose [26] galima isskirti svarbiausius mitybos principus.

Siekiant sveikos mitybos rekomenduojama:

. Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista;

o Kelis kartus per dieng valgyti viso griido gridiniy produkty (duona, kosés,
makaronai);

. Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy (geriau Svieziy) darzoviy ir vaisiy (bent 400

gramy per dieng);

. Mazinti riebaly vartojimg. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly
rigsciy, keiskite augaliniais aliejais;

. Raudong mésg (kiaulieng, jautieng, avieng) keiskite balta mésa (paukstiena,
triuSiena), ankStinémis darzovémis ar Zuvimi,

J Vartokite liesa pieng ir liesesnius pieno produktus (pasukas, nattraly jogurta,
rigpienj, kefyra, varske, siirj);

o Rinktis maisto produktus ir gérimus, turin¢ius mazai cukraus. Rekomenduojama
nesaldinti arbatos ar kavos;

. Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis paros maiste neturi virSyti 5
gramy. Rekomenduojama rinktis druska su jodu;

. Riboti alkoholio vartojima.

2.2 Studenty mitybos jprociai Lietuvoje

Nepaisant reikSmingos sveikos mitybos jtakos bendrai ilgalaikei sveikatai, daugelis
universiteto studenty laikosi prasty mitybos jpro¢iy, pavyzdziui, valgo daug greito maisto ir
kity daug riebaly turin€iy maisto produkty, mazai vartoja vaisiy, darzoviy ir pieno produkty
[27].

Lietuvoje studenty mityba yra labai pana$i. 2017 metais Klaipédoje atliktame tyrime
buvo apklausti 542 Klaipédos studentai, siekiant nustatyti jy mitybos jprocius. Gautirezultatai
parodé, kad renkantis maisto produktus studentams svarbios jy savybés —Sviezumas, skonis ir
aromatas. | produkto sudétj atsizvelgia tik 42,6 proc. merginy ir vos 20,7 proc. vaikiny.
Merginy ir vaikiny piety valgymo jprociai panasiis: beveik trecdalis studenty visai nepietauja

ir tik nedaugelis neSasi j paskaitas (ar darbg) pietums namuose pagamintg maista. Vaikinai
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dazniau valgo per dieng nei merginos, taciau visy studenty mityba néra pakankamai reguliari

[28].

Kitame 2018 mety tyrime atliktame Klaipédoje tarp studenty buvo nustatyta, kad tik 2

proc. studenty nevartoja saldumyny ir 15,3 proc. visiSkai nevartoja gazuoty gaiviyjy gérimy.

Tokio paties tipo tyrimas buvo atliktas 2018 metais Kaune. Buvo nustatyta, kad
daugiausia studenty vaisius vartoja tik keleta karty per savaite. TaCiau darZzoves renkasi
dazniau, net 68% studenty jy per dieng suvalgo nuo 1 iki 4 porcijy. Dziugina tai, kad tik 3,76
proc. darzoves valgo tik karta per savaite ar reciau. Deja zuvies produktai studenty tarpe
vartojami retai, net 31 % juos valgo reciau nei kartg per savaite, o 14,11 % respondenty Zuvies
nevalgo visiskai. Tik 25,71% studenty zuvi vartoja kelis kartus savaitéje. Daugiau nei pusé
studenty nevartojo gazuoty gérimy, taciau saldumyny vartojimas nustatytas gan didelis — 63
proc. studenty juos vartoja nuo vieno karto per savaite iki vieno karto per dieng. Taip pat Sio
tyrimo respondentai nurod¢, kad suvartoja pakankamai daug vandens. Pusé studenty (50,16
proc.) vandens per dieng suvartoja 4 ir daugiau stikliniy. 31,97 proc. studenty per dieng iSgeria
2— 3 stiklines vandens. 14,42proc. studenty per dieng iSgeria tik vieng stikling vandens ir net

3,44 proc. studenty vandens nevartoja kasdien [29].

Dar viename atliktame tyrime tarp VU medicinos studenty gauti rezultatai parodé, kad
studentai per mazai kasdien vartoja Svieziy darzoviy ir vaisiy. Tyrimo duomenimis tik 54,3
proc. studenty 5 — 7 dienas per savaite, tiksliau, per retai, vartoja pilno griido produktus. 50,4

proc. studenty vartojo mé€sos pusgaminius.

2.3 Tinkamas mitybos planavimas

2.3.1 Pusryciy svarba

Pusryciai daznai vadinami svarbiausiu dienos valgiu dé¢l geros priezasties. Kaip rodo
pavadinimas, pusryciai nutraukia nakties pasninko laikotarpj. Jis papildo gliukozés atsargas,
kad padidinty energijos lygj ir budruma, taip pat apriipina kitomis biitinomis maistinémis

medziagomis, kurios yra reikalingos gerai sveikatai.
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Daugelis tyrimy parodé pusryCiy valgymo naudg sveikatai. PusryCiai pagerina
susikaupimg trumpuoju laikotarpiu, o ilgainiui gali padéti geriau valdyti svorj, sumazinti 2 tipo
diabeto ir Sirdies ligy rizikg. Nepaisant pusry¢iy naudos sveikatai ir gerovei, daugelis Zmoniy
daZnai juos praleidZia déljvairiy prieZasciy.

Daznai teigiama, kad pusryc€iai yra svarbiausias valgis ir nusipelno ypatingo démesio, o
tai patvirtina paskelbtos tarptautiniy agentiiry, nacionaliniy vyriausybiy ir nevyriausybiniy
organizacijy nuomonés. Viena i§ placiausiy ataskaity yra Pasaulio sveikatos organizacijos
Europos padalinio, kuris 2009-2010 m. 39 Europos valstybése atliko daugiau nei 200 000 11—
13 ir 15 mety amziaus moksleiviy ir motery sveikatos elgsenos tyrimg. IS viso 61 % 13 mety
vaiky pusryc¢ius valgé kiekvieng mokyklos diena, o tarp 15 mety amziaus Sis skaiCius sumazéjo
iki 55 %. Apskritai pusryCius dazniausiai vartojo berniukai, o dél prastesnés socialinés ir
ekonominés padéties jis sumazéjo. Sie duomenys rodo, kad mazdaug pusé ar tre¢dalis vaiky
nepusryciauja kasdien, nors duomenys neatskleidzia tikrojo pusryCiy vartojimo daznumo.
Tyrime pazymima, kad reguliarus pusryCiy vartojimas yra susijes su didesniu mikroelementy
vartojimu, geresne mityba, ] kurig jeina vaisiai ir darzovés, ir reiau vartojami gaivieji gérimai.

Tyrime daroma iSvada, kad veiksmingiausiy programy ir politikos krypc¢iy, skatinanciy

W W —

Amerikos Sirdies asociacija 2017 m. paskelbé¢ atlikusi mokslinj tyrimg ,,Valgymo laikas
ir daznumas: pasekmés Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencijai [31]. Kalbant apie pusry¢ius ir
maistiniy medziagy balansa, jie cituoja Bogalusa Heart Study skerspjiivio tyrimg (n = 504;
58% motery; vidutinis amzius - 23 metai), kuris parod¢, kad 74% pusrycius valganciy Zmoniy
nesilaiké dviejy tre¢daliy rekomenduojamos vitaminy ir mineraly normos. Jie taip pat cituoja
JAV duomenis, rodancius, kad jauny suaugusiyjy (amziaus, 20-39 mety), kurie pranesé, kad
nevalgo pusry¢iy, bendra dienos dieta buvo mazesné nei optimali maistiniy medziagy
suvartojimo atzvilgiu [32,33]. Atsizvelgiant ] tiesioginius jrodymus, siejancius pusryCiy
vartojimg tiek su bendrais mitybos jprociais, tiek su Sirdies ir medziagy apykaitos rizikos
veiksniy buvimu, tyrime daroma i§vada, kad remiantis bendrais epidemiologiniais ir klinikinés
intervencijos duomenimis, JAV suaugusiyjy kasdienis pusryCiy vartojimas gali sumazinti
neigiamo poveikio, susijusio su gliukozés ir insulino metabolizmu, rizika. Be to, visapusiskas
konsultavimas mitybos klausimais, palaikantis kasdien; pusry¢iy vartojimg, gali biti

naudingas skatinant sveikos mitybos jprocius visa dieng.
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Studentai taip pat yra labai daZnai linke praleisti pusryc€ius dél finansiniy suvarZzymuy,
iprociy ar laiko nebuvimo maistui paruosti. Praleid¢ pusrycius studentai didina rizikg susirgti

Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei neturéti energijos visai likusiai dienai.

2.3.2 Valgymo dainumas ir laikas

Valgymo daznumas ir laikas yra svarbiis mitybos aspektai. Per didelis energijos
suvartojimas didina nutukimo ir létiniy ligy rizika, o nutukimas yra pagrindiné mirties
priezastis Vakary Salyse [34]. Didelé dalis padidéjusios nutukimo ir létiniy ligy rizikos yra
susijusi su senéjimu [35,36]. Valgyti dazniau (uzkandZziauti) daznai rekomenduojama kaip
svorio metimo strategija. Manoma, kad tai sumazina alkj, taigi ir energijos suvartojimg bei

kiino svorj.

Taciau placiai paplitusi nuomoné, kad dazniau valgyti padeda kontroliuoti svorj, nei
valgyti rec¢iau, moksliSkai néra taip pagrjsta, kaip daugelis mano. Kai kurie steb¢jimo tyrimai
parodé, kad Zmonés, kurie valgé daugiau uzkandziy, buvo re¢iau nutuke [37], taciau kiti dideli
perspektyviis tyrimai parodé, kad daznas uzkandziavimas prideda svorio [38,39], padaugéja
pilvo riebaly [40]. Taip pat padidéja rizika susirgti 2 tipo cukriniu diabetu [41,42] ne tik dél
didesnio energijos suvartojimo, bet daugiausia dél didesnio cukraus suvartojimo [43],

padidéjusio maisto dirgiklio [44], alkio ir noro valgyti [45].

Valgymo laiko keitimas pagal treniruociy laika ir dieng yra vertinga priemone, padedanti
sportininkams atlikti treniruotes ir pasiekti kiino sudéjimo reikalavimus. Vien tik vienas
valgymas nesuteiks viso energijos Kiekio, reikalingo atsigauti po paskutinés treniruociy Sesijos
ir pasiruosti kitai. Kiekvienas valgymas per visg dieng prisideda prie treniruotés ir nasumo,
kad energija bty naudojama efektyviai, kai kiinui jos reikia, kad galima buty pasiekti

treniruoCiy tikslus.

Angliavandeniai yra tinkamiausias ir lengviausiai prieinamas energijos Saltinis
auksciausios klasés sportui. Prie§ treniruot¢ lengvas angliavandeniy turintis maistas gali
pagerinti naSumg — kuo daugiau energijos, tuo daugiau varianty iSnaudoti visas treniruotés

galimybes. Po treniruotés kiinui vél reikia angliavandeniy, kad pakeisty tuos, kurie buvo
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naudojami, kad jie bity prieinami kitai treniruotei ir padéty raumeny atstatymui bei

atsistatymui.

Reguliariai vartojami valgiai yra naudingesni baltymy ir angliavandeniy tiekimui, todél
organizmas naudoja §j energijos Saltinj prisitaikymui. Tai gali uzkirsti kelig raumeny nykimui
ir gali padéti iSlaikyti pastovy kiino svorj. Jei treniruotés yra intensyvios arba siekiama priaugti
svorio, reikéty valgyti kas 2-3 valandas, jei siekis yra palaikyti kiino sudéjima arba lengvai

treniruotis, reikéty valgyti mazdaug kas 3-4 valandas.

Remiantis LR sveikatos apsaugos ministerijos skelbiamomis sveikos mitybos
rekomendacijomis, valgyti reikia reguliariai, 3—4 kartus per parg. Kaune 2018 metais atliktame
tyrime buvo nustatyta, kad tik 38,2 proc. studenty valgo 3-4 kartus per dieng. DaZniausiai

studentai valgé 2-3 kartus (39,2 proc.). 1-2 kartus valgé 9,7 proc. studenty [46].

2.4 Maisto papildy vartojimas tarp studenty

Maisto papildai apibréziami kaip bet koks produktas, skirtas papildyti mitybg ir kuriame
yra viena ar daugiau dietiniy ingredienty [47]. Tai gali buti vitaminai, mineralai, zolelés,
maisto papildai ir produktai, kurie padidina maistiniy medziagy kiekj [48, 49]. Zmonés maisto
papildus vartoja del daugelio priezasCiy, pavyzdziui, norédami apsisaugoti nuo ligy ar
sveikatos problemy (pvz., streso, perSalimo, Sirdies priepuoliy, osteoporozés, vézio, danty
¢duonies ir kiidikiy nervinio vamzdelio defekty), didinti energija, gerinti fizing veiklg ir
koreguoti. jvairis gyvenimo budo trikumai [50]. Jungtinése Amerikos Valstijose mazdaug
68% suaugusiyjy vartoja maisto papildus [51]. Galima problema, susijusi su maisto papildy
vartojimu, yra ta, kad vartotojai gali juos laikyti vaisiy ir darZoviy pakaitalu, o ne papildymu.
Vienas tyrimas, atliktas Keiptaune, Piety Afrikoje, parode, kad didelé dalis papildus vartojusiy
dalyviy taip pat vartojo maziau darzoviy ir vaisiy, kurie yra turtingas vitaminy ir mineraly
Saltinis [52]. Panasiis darzoviy ir vaisiy vartojimo trikumai buvo nustatyti Saudo Arabijoje
tarp universiteto studenty— beveik 78 proc. suvartojo maziau nei 5 darzoviy ir vaisiy per dieng
porcijas [53]. Damamo universiteto Saudo Arabijoje studentai, nepaisant ziniy apie nauda, taip

pat suvartojo maziau nei rekomenduojama kasdiené darzoviy ir vaisiy porcija [54].

Dazniausios maisto papildy vartojimo priezastys yra ligy prevencija, psichinés ir
bendros sveikatos gerinimas, sportiniy rezultaty gerinimas ir mitybos trukumy

kompensavimas [55, 56]. Italijoje atliktame tyrime apie maisto papildy vartojimag tarp studenty
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buvo nustatyta, kad dazniausiai vartojami buvo multivitaminai, o maziausiai populiaras svorio

mazinimo preparatai. Sportinius gérimus vartojo 15 proc. studenty [57].

Lietuvoje 2019 metais atliktame tyrime buvo nustatyta, kad 66,5 proc. respondenty
vartoja maisto papildus [58]. Daugelis sportininky, jskaitant apie 85% elitiniy lengvosios
atletikos sportininky, naudoja maisto papildus kaip savo jprasty treniruociy ar varzyby dalj.
Dazniausiai naudojami papildai yra vitaminai, mineralai, baltymai bei kreatinas. Papildai linke
pasitlyti nerealy, greitai pataisoma ir kartais nesaugy poziiirj j savo mitybos tikslus. Siuose
produktuose esan¢iy medziagy kiekis ir tipas gali kelti pavojy jauno sportininko rezultatams
ir sveikatai — net jei jie naudojami taip, kaip nurodyta. Lietuvoje atliktame tyrime buvo
nustatyta, kad 41,1 proc. sportuojanciy studenty vartoja maisto papildus. Labai daznai bei
kasdien sportuojantys respondentai buvo labiau linke vartoti maisto papildus nei fiziskai

pasyvesni studentai [59].

2.5 Zalingy jprociy vartojimas tarp studenty Lietuvoje

2.5.1 Alkoholio vartojimas tarp studenty

Tyrimais nustatyta, kad studentai j universiteta jstoja jau turédami nusistovéjusius
gérimo jprocius, o universiteto aplinka tai skatina ir toliau. Remiantis nacionaline apklausa,
beveik 53 procentai studenty nuo 18 iki 22 mety vartoja alkoholj [60]. Lietuvoje atliktame
tyrime buvo nustatyta, kad tarp dalyvavusiy studenty ganétinai paplitusios Sios alkoholio
ridys: sidras, alus, vynas arba Sampanas. Sios riisies alkoholj vartojo beveik trys ketvirtadaliai
aukStyjy mokykly studenty. Kad niekada nevartojo nurodé¢ 15,3 proc. respondenty.
Dazniausiai vartoja 1-2 Kartus (16,9 proc.) ir 3-5 kartus (15,6 proc.). Aly ir sidrg vartojo
dauguma (66,2 proc.) respondenty. Tuo tarpu tarptautinio tyrimo ,,Alkoholio epidemiologijos
lyginamasis monitoringas tarp ES Saliy”, atlikto 2016 metais, ataskaitoje teigiama, kad stipriis
alkoholiniai gérimai Lietuvoje populiariausi tarp 18-64 mety amziaus asmeny. Darytina
prielaida, kad stiprieji alkoholiniai gérimai populiaresni tarp vyresnio amziaus respondenty.
Kitame atliktame tyrime alkoholio vartojimo iSreikStumo statistika parod¢, kad daugiau kaip

puse apklaustyjy alkoholj vartoja reciau nei karta per savaite (58,6 proc.), i8 jy alkoholio visai
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nevartoja (20,7 proc.) arba vartoja ne dazniau nei kartg per ménesj (37,9 proc.). Visai alkoholio
nevartojan¢iy motery turime buvo 12,1 proc., vyry 8,6 proc. Kartag per ménesj alkoholio
pavartoja 16,4 proc. apklaustyjy motery ir 21,4 proc. vyry. 30,7 proc. apklaustyjy alkoholj
vartoja du — keturis kartus per ménesj. IS jy 35,7 proc. motery ir 25,7 proc. vyry. Buvo

nustatyta, kad tarp apklaustyjy 2-4 kartus per ménesj vartojanc¢iy alkoholj yra daugiau motery
nei vyry [61].

2.5.2 Rukymo paplitimas tarp studenty

Rikymas yra pasauliné problema ir viena 1§ pagrindiniy mirties priezasc¢iy, kuriy galima
iSvengti. Kasmet nuo tabako vartojimo sukelty ligy mirSta apie 6 milijonai Zzmoniy, o iki 2030
mety $is skaiCius padidésiki 10 milijony [62,63]. Yra atlikta tyrimy Lietuvoje, kurie parodo

Sio zalingo jprocio populiarumg tarp studenty.

2012 metais atliktame tyrime buvo nustatyta, kad ruké 49,4 proc. studenty, i§ jy 47,9
proc. vaikiny ir 52,1 merginy. 26,1 proc. studentyriikké reguliariai, o 23,3 proc. —nereguliariai.
Niekada neriké 32,1 proc. studenty [64]. Sio tyrimo duomenimis, 26,1 proc. studenty
reguliariai ruke, 50 proc. rukanciy studenty riké dazniau, nei ruké besimokydami viduringje
mokykloje. Riilkymo jprotis buvo susijgs su patiriama psichoemocine jtampa, daznesniu
alkoholio vartojimu, pras¢iau vertinama subjektyvia bendra ir fizine sveikata bei tévo rikymu.

Riikan¢iy studenty pozitiris i rikymag buvo tolerantiSkesnis nei neriikanciyjy.

Kitame atliktame tyrime 2020 metais buvo nustatyta, kad 80,1 proc. studenty yra vartoje
nikotino turinéiy gaminiy (cigaretes, elektronines cigaretes, kaitinamuosius tabako gaminius).
16,8 proc. studenty tokiy gaminiy néra vartoj¢, o 3,2 proc. studenty j klausimg neatsake.
StatistiSkai reikSmingai didesnédalis vyry (83,6 proc.) nei motery (78,1 proc.) nurodé, kad yra

vartoje nikotino turin¢iy gaminiy. Kasdien riké 15 proc. studenty [65].
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3. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

3.1 Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo vykdomas $iais etapais:

- Literatiiros $altiniy analizé
- Klausimyno sudarymas
- Respondenty anketiné apklausa

- Anketos gauty atsakymy analizé

Tirlamyjy imtis — 140 VU sportuojanc¢iy studenty: 1§ jy 92 moterys (65,7 proc.) ir 48
vyrai (34,3 proc.).

Tyrimo organizavimas: Tai epidemiologinis steb¢jimo analitinis kiekybinis tyrimas.
Tyrime buvo naudota anketiné apklausa, skirta nustatyti Vilniaus universiteto sportuojanciy

studenty mitybos ypatumus. Anketiné apklausa buvo patalpinta jvairiose VU sporto komandy

Facebook grupése. Apklausa buvo vykdoma sausio — balandZio ménesiais.

3.2 Tyrimo objektas ir tiriamyjy atranka

Sio tyrimo respondentai — sportuojantys Vilniaus universiteto studentai. Minétose
Facebook VU sporto komandy grupése yra sportuojantys studentai, todél anketa buvo
pasidalinta biitent Siose grupése. Prie§ pradedant apklausa, paminéta, kad studentas turi bti i$

VU bei sportuojantis.

3.3 Tyrimo metodika

Tyrimui  atlikti pasirinktas instrumentas — anketiné apklausa. Anketa parengta,

atsizvelgiant  darbo tikslg bei uzdavinius.

I$skirtos klausimy grupés:

1. Bendrieji klausimai (lytis, amzius).
2. Klausimai, informuojantys apie studenty mitybos iprocius.
3. Klausimai, informuojantys apie studenty mitybos planavima (kiek karty ir kas

kiek laiko valgo)
4, Klausimai, informuojantys apie studenty mitybos svarbos zinias bei papildy
naudojima.

5. Klausimai, informuojantys apie studenty zalingus jprocius.
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Klausimai apie studenty mitybos jprocius. Siekiant iSsiaiSkinti kokie yra VU
sportuojanciy studenty mitybos jprociai buvo uzduoti tokie klausimai kaip: ,,Kiek karty per
dieng valgote?; ,,Ar pusryCiaujate?; ,,Ar pietaujaute?*; ,,Ar vakarieniaujate?*; ,,Ar domités
pirkdami maisto produktg jo maisto sudétimi?*; ,Kaip daznai vartojate gruadinés ilmes
produktus?*; ,,Kiek vidutiniskai suvartojate vaisiy bei darzoviy?*; ,,Kaip daznai vartojate zuvj
ar jos produktus?; ,Kaip daznai vartojate meésa?“. Taip pat buvo uzduoti klausimai ,,Ar
valgote saldumynus?*; ,, Ar geriate vanden;j? Jei taip, kaip daznai?* bei ,,Ar vartojate gazuotus
gérimus?®.

Klausimai, informuojantys apie studenty mitybos planavimg. Siekiant iSsiaiSkinti
VU sportuojanéiy studenty mitybos planavimg buvo uzduoti tokie klausimai kaip: ,,Kas kiek

mazdaug laiko valgote? bei ,,Kiek karty per dieng valgote?*.

Klausimai, informuojantys apie studenty mitybos svarbos Zinias bei papildy
vartojima. Siekiant iSsiaiskinti VU sportuojanciy studenty zinias apie sveika mityba bei buvo
uzduoti klausimai tokie kaip: ,Kaip galvojate ar sveika mityba turi reikSmeés sporto
pasiekimams?*; ,,Kaip galvojate kas yra svarbiau siekiant gery sporto rezultaty? Sveika mityba
ar sporto papildai?*. Norint i$siaiSkinti ar studentai vartoja papildus buvo uZduoti klausimai:
,»Ar naudojate maisto papildus savo mitybos racione?* bei ,, Ar naudojote/naudojate sporto
papildus?*

Klausimai, informuojantys apie studenty Zalingus jproc¢ius. Siekiant isiaiSkinti apie
VU sportuojanciy studenty zalingy jpro¢iy vartojimg buvo uzduoti klausimai: ,,Ar riikkote? Jei

taip,kaip daznai?* bei ,, Ar vartojate alkoholinius gérimus? Jei taip, kaip daznai?*.

Taip pat buvo uzduotas bendras papildomas klausimas — ,,Ar bendrai esate patenkintas

savo mityba?.

3.4 Duomeny analizés metodai

Gauti respondenty duomenys buvo apdorojami ir vertinami su statistiniu duomeny analizés
paketu (SPSS Version 28.0 for Windows). Kokybiniy pozymiy tarpusavio priklausomumas
vertintas Chi-kvadrato kriterijumi. Statistiniy hipoteziy reikSmingumui vertinti naudotas p
reikSmingumo lygmuo.

Skirtumas laikytas statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.
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4. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

4.1 Tyrimo dalyviai ir aproSomoji jy charakteristika

Tyrime dalyvavo 140 Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty, i§ jy 92 moterys
(65,7 proc.) ir 48 vyrai (34,3 proc.) (1 pav.).

@ Vyras
& Moteris

1 pav. Respondenty skirstymas atsizvelgiant j lyti (proc.)

Tyrime dalyvavo nuo 19 iki 33 mety sportuojantys studentaii§ Vilniaus universiteto (2
pav.) DidZiausia dalis studenty (24,3 proc.) buvo 20 mety amziaus, taip pat dauguma buvo nuo
21 iki 24 mety amziaus (10-15 proc.).

34 (24,3 %)

19 [13:52%}“5 %) 20(143 %)

3(2.19)
(2152 1.4 “-”ﬂm.l? 51:[n_|? ",1}[[1_|? mm.l? 51][[].'? a1y,

20 22 24 26 28 30 32

2 pav. Respondenty amziaus pasiskirstymas
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4.2 Vilniaus universiteto sportuojanciy studenty mitybos planavimas

4.2.1 Valgymy kiekis per dieng
Tyrimais nustatyta, kad valgant tik 1-2 kartus per dieng gali padidéti kraujospudis bei
cholesterolio kiekis, taip pat atsiranda rizika susirgti virSkinimo ligomis. Tuo tarpu

sportuojantiems yra rekomenduojama valgyti 3-4 kartus per diena.

Siekiant jvertinti VU sportuojanciy studenty mitybos ypatumus buvo klausiama kiek
karty per dieng jie valgo be uzkandZiavimy bei ar nepraleidzia pusry¢iy, piety ar vakarienés.
Gauti rezultatai parodé, kad studentai dazniausiai valgo 3 kartus ar daugiau (68,6 proc.), 2
kartus valgo 30 proc. studenty, o 1 kartg — 1,4 proc. studenty (3pav.). Toks mitybos reZzimas,
kai valgoma yra tik 1 ar 2 kartus yra netinkamas, kadangi sportuojanciam Zmogui reikéty
valgyti 3-4 kartus per dieng. Libane atliktame tyrime net 47,9 proc. vyry ir 56,5 proc. motery
valgo tik 2 kartus, o vos 25 proc. tiek vyry, tieck motery valgo 3-4 kartus [66]. Saudo Arabijoje
atliktame tyrime taip pat buvo nustatyta, kad 55,7 proc. studenty valgo vos 2 kartus, o 3 kartus
— 31,4 proc. [67]. Kiek geresné situacija yra Brunéjuje, kur dauguma (52,5 proc.) studenty
valge tris kartus per dieng, o 14,2 proc. studenty — daugiau nei tris kartus. Tuo tarpu maziau

nei 3 kartus per dieng valgé 33,3 proc. studenty [68].

® 1karty
@ 2 kartus
3 kartus ir daugiau

3 pav. Studenty valgymu Kiekis per dieng
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Tiriant studenty sgsajg tarp lyties ir valgymo kiekiy, statistiskai reikSmingas skirtumas buvo
nustatytas (p < 0,05). Vyrai zenkliai dazniau valgo 3 kartus ar daugiau per dieng nei moterys.

Nustatyta, kad 59,8 proc. motery ir 85,4 proc. vyry valgo 3 kartus ir daugiau, o 2 kartus - 38
proc. motery ir 14,6 proc. vyry (1 lentele).

Moteris | Vyras IS viso:
Kiekis
3 kartusir 55 41 98
daugiau Valgymy kiekiai
atsizvelgiantj lytj (proc.) 59,8% | 85,4% | 68,6%
Valgymy Kiekis 35 7 42
kiekiai 2 kartus Valgymuy kiekiai
atsizvelgiant] lytj (proc.) 38,0% 14,6% |  30,0%
Kiekis 2 0 2
1 karta Valgymuy kiekiai
atsizvelgiant] lytj (proc.) 2,2% 0,0% 1,4%
Kiekis 92 48 140
IS viso: Valgymuy kiekiai
atsizvelgiant] lytj (proc.) | 100,00% | 100,00% | 100,00%

x?=19,853; p = 0,007

1 lentelé. Studenty valgymy kiekiai per dieng (proc.) atsizvelgiant j lytj

Norint suzinoti sportuojan¢iy studenty mitybos jprocius buvo svarbu suzinoti ar studentai
nepraleidzia valgymy — tai yra ar jie kiekvieng dieng pusryciauja, pietauja bei vakarieniauja.

4.2.2 Pusryc¢iy valgymas tarp studenty

Pusryciai yra svarbiausias dienos valgis, nes padeda zmogaus organizmui pradéti
kasdieng medziagy apykaitg [69]. Kai kurie tyrimai parodé, kad asmenys, kurie praleido
pusry¢ius, turéjo didesnj mirtinguma, aukstesnj cholesterolio kiekj kraujyje [70]. Be to, kiti

tyrimai parodé, kad pusryCiy vartojimas turi daug naudingy padariniy, pavyzdziui, pagerina
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sotumg, sumazina potraukj maistui [71] ir pagerina akademinius rezultatus [72]. Pusry¢iy
praleidimas yra jprasta universiteto studenty praktika, kuri buvo jrodyta jvairiais tyrimais,
pvz., Barbadose, Grenadoje ir Jamaikoje 48,2 proc. motery bei 41,6 proc. vyry praleidzia
pusrycius, Bahreine 50 proc. studenty [73], 0 Turkijoje [74] 47,7 proc. studenty.

Gavus rezultatus ar VU sportuojantys studentai pusryCiauja gauti atsakymai parodé, kad
55proc. studenty pusryciauja, 36,4 proc. studenty kartais praleidzia pusrycius, o 8.6 proc.
studenty — nepusryciauja (4pav.).

@ Taip
@ Me visada! kartais
Me

4 pav. Apklausa ar studentai pusryciauja kiekviena dieng

Tiriant sportuojanéiy studenty sgsajg tarp kasdienio pusryCiavimo ir lyties buvo
nustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas (p<0,05). Vyrai dazniau pusryciavo nei moterys.
Nustatyta, kad 70,8 proc. vyry rytais pusryCiauja, o motery tik — 44,9 proc. Ne visada
pusry¢iauja 46,1 proc. motery ir 20,8 proc. vyry. ISvis nepusryciauja 9 proc. motery bei 8,3
proc. vyry (2 lentele).
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Moteris | Vyras 15 viso:

Kiekis 40 34 74
Taip Pus_r:,r:“:iq?falg',.fma.ﬁ
atsizvelgiant ] lytj

(proc.) 44,9% 70,8% 54,0%

Kiekis 44 10 54
Pusrytiy valgymas |Kartais/ ne visada Pus_r:,.rclq?ralg',..rma.g
atsizvelgiant ] lytj

(proc.) 47,8% 20,8% 37.2%

Kiekis 8 4 12
Ne Pusrygiy valgymas
atsizvelgiant ] lytj

(proc.) 9,0% 8,3% 8,.8%

Kiekis 92 48 140
2 viso: Pusrygiy valgymas
atsizvelgiant ] lytj

(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=9,219; p= 0,01

2 lentelé. Sportuojanciy studenty pusry¢iy valgymas (proc.) atsizvelgiant j lytj

4.2.3 Piety valgymas tarp studenty

Piety praleidimas gali sukelti didesnius alkio priepuolius, maza cukraus kiekj kraujyje ir
dirglumg. Tai taip pat beveik garantuota, kad didZzioji dalis kalorijy bus suvartota vakare.
Turkijoje atliktame tyrime buvo nustatyta, kad studenty mitybos jprociai apima pusryCiy
praleidima, piety praleidima ar pakeitimg uzkandziais ir gaiviyjy gérimy vartojimo didinimg
—visa tai gali lemti nepakankamag maistiniy medziagy suvartojimg. Graikijoje atliktame tyrime
buvo nustatyta, kad studentai, gyvenantys toli nuo namy, turi daugiau nepalankiy mitybos
JproCiy nei studentai, gyvenantys Seimos namuose ir dazniau praleidzia arba pusryCius arba

pietus [75].

Gauti rezultatai ar VU sportuojantys studentai pietauja parodé, kad studentaipietus laiko
svarbesnius nei pusryCiai. Atlikus apklausa paaiskéjo, kad 73,6 proc. studenty pietauja

kiekvieng diena, 25 proc. kartais praleidZzia pietus ir vos 1,4 proc. studenty nepietauja (5pav.).
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@ Taip
@ Karais
Me

5 pav. Apklausa ar VU studentai pietauja kiekviena diena

Tiriant sportuojan¢iy studenty sgsaja tarp kasdienio pietavimo ir lyties, statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti apklausos duomenys parod¢, kad 67,4 proc.
motery ir 85,4 proc. vyry pietauja kasdien, o kartais pietauja 30,4 proc. motery ir 14,6 proc.

vyry. 18vis nepietauja 2,2 proc. motery, o vyry tarpe nepietaujanciy nebuvo (3 lentele).

Moteris | Vyras 15 viso:
Kiekis 62 41 103
Piety valgymas
Taip ULJ &Y
atsivelgiant | Iytj
(proc.) 67,4% 85,4% 73,6%
Kiekis 28 7 35
Piety valgymas
Piety valgymas Kartais ULJ &Y
atsivelgiant | Iytj
(proc.) 30,4% 14,6% 25,0%
Kiekis 2 0 2
Bi
Ne |:-:;tqvalg',fmaﬁ
atsivelgiant | Iytj
(proc.) 2,2% 0,0% 1,4%
Kiekis 92 43 140
Bi
2 viso: |:-:;tqvalg',fmaﬁ
atsivelgiant | Iytj
(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=5,607;p =0,061

3 lentelé. Sportuojanciy studenty piety valgymas (proc.) atsizvelgiant j lytj

4.2.4 Vakarienés valgymas tarp studenty
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Vakarienés praleidimas gali reikSti maistinly medZiagy trikumg organizme, nes
kasdienei veiklai reikia tokiy mikroelementy kaip magnis, vitaminas B12 ir vitaminas D3. Ir
jei tai vyks ilga laika, yra rizika susirgti jvairiomis virSkinimo ligomis. Remiantis Japonijoje
atliktu tyrimu, studenty, kurie teigé kartais praleidziantys vakariene, skaicius buvo nedidelis,
taciau mokslininkai nustaté, kad tie, kurie tai darydavo nuolat arba retkarciais, dazniau buvo
vyresni, turéjo daugiau antsvorio, riké ar gété alkoholj, miegojo trumpiau, bei dazniau

praleisdavo kitus valgius [76].

Gauti rezultatai ar VU sportuojantys studentai vakarieniauja parodé, kad studentai
vakarieng laiko kaip pagrindinj dienos valgyma. Atlikus apklausg paaiskejo, kad net 76,4 proc.
studenty vakarieniauja kiekvieng diena, 23,6 proc. kartais praleidzia vakarien¢ ir nei vienas

apklausoje dalyvaves respondentas nepaminéjo, kad nevakarieniauja (6 pav.).

@ Taip
@ Kartais
Me

6 pav. Apklausa ar VU studentai vakarieniauja kiekviena diena

Tiriant sportuojanciy studenty sasaja tarp kasdienio vakarieniavimo ir lyties, statistiSkai
reik§mingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad kasdien vakarieniauja
72,8 proc. motery ir 85,4 proc. vyry, o kartais vakarieniauja 27,2 proc. motery ir 14,6 proc.

vyry. 18vis nevakarieniaujanciy studenty nebuvo (4 lentele).
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Moteris | Vyras 15 viso:
Kiekis 67 41 108
Taip Vakarienés valgymas
Vakarienes valgymas atsiivelgia_r'ltj_l',"tj (proc.) 72,8% 85,4% 77.1%
Kiekis 25 7 32
Kartais Vakarienés valgymas
atsifvelgiant j Iytj (proc.) 27.2% 14,6% 22,9%
Kiekis 92 48 140
15 viso: Vakarienés valgymas
atsizvelgiant j lytj (proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x2=2,836; p = 0,092

4 lentelé. Sportuojanciu studenty vakarienés valgymas (proc.) atsizvelgiant j lyti

4.2.5 Studenty valgymy laikas

Rekomenduojama yra valgyti kas 3—4 valandas, kad cukraus kiekis kraujyje biity
pastovus ir skrandis biity optimaliai virSkinamas. Valgant daZniau galima persivalgyti, o tai
gali sukelti pilvo putimg ar virskinimo sutrikimus. Sportuojantiems studentams reikéty valgyti
arba uzkandZiauti dazniau. Jei treniruotés yra intensyvios arba siekiama priaugti svorio,
rekomenduojama valgyti kas 2-3 valandas, jei siekis yra palaikyti kiino sudéjimg arba lengvai

treniruotis, rekomenduojama valgyti mazdaug kas 3-4 valandas.

Atlikus apklausg, VU sportuojantys studentai nurodeé, kad 47,9 proc. valgo kas 3-4

valandas, 41,4 proc. studenty valgo kas daugiau nei 4 valandas, 10,7 proc. — kas 2-3 valandas

(7 pav.).

@ Kas 2-3 valandas
@ Kas 3-4 valandas
Kas daugiau nei 4 valandas

7 pav. Studenty laikas tarp valgymuy
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Tiriant sportuojan¢iy studenty sasajg tarp valgymy laiko tarpo ir lyties, statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé¢, kad kas 2-3 valandas be
uzkandziavimy valgo 8,7 proc. motery ir 14,6 proc. vyry. Kas 3-4 valandas valgo 44,6 proc.

motery ir 54,2 proc. vyry, o daugiau nei kas 4 valandas — 46,7 proc. motery ir 31,3 proc. vyry
(5 lentelg).

Moteris | \yras 15 viso:

Kiekis 8 7 15
Kas 2-3 valandas |Laikas tarp valgymy
atsizvelgiant| Iytj

(proc.) 8, 7% 14,6% 10,7%

Kiekis 41 26 67
Laikas tarp valgymy | Kas 3-4 valandas |Laikas tarp valgymy
atsizvelgiant | Iytj

(proc.) 44,6% 54,2% 47,9%

Kiekis 43 15 58

Kas daugiauneid|

valandas Laikas tarp valgymy
atsizvelgiant| Iytj

(proc.) 46,7% 31,3% 41,4%

Kiekis 92. 48 140
15 viso: Laikas tarp valgymy
atsizvelgiant | Iytj

(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

X2 =3,455;p =0,178

5 lentelé. Sportuojanciy studenty laikas tarp valgymuy (proc.) atsiZvelgiant j lytj

4.2.6 Doméjimasis maisto sudétimi prie§ perkant maisto produkta

Norint jvertinti suvartojamy maistiniy medziagy kiekj su maistu, reikia kreipti démes;j |
maisto sudétj. Sie duomenys taip pat yra sveikos mitybos mitybos gairiy, kuriose pateikiama

butina informacija apie jvairiy maistiniy medziagy maisto Saltinius, pagrindai. Be to, maisto
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sudéties lentelése gali biiti pateikta informacija apie maistiniy medziagy chemines formas ir
sgveikaujan¢iy komponenty buvimag bei kiekius, taigi ir apie jy biologinj prieinamumg.
Remiantis atliktais JAV tyrimais, kuriose buvo tiriamas maisto etikeiy naudojimas buvo
nustatyta, kad 73.8 proc. JAV studentybent kartais atkreipia démesj j maisto sudétj [77]. Pagal

atliktus rezultatus, moterys daZniau kreipé démesj ] maisto etikete ir jo sudétjnei vyrai.

Apklausiant VU sportuojancius studentus ar jie kreipia démesj ] maisto sudétj renkantis
produkta rezultatai pasiskirsté jvairiai (8 pav.). Gautirezultatai parod¢, kad studentaipirkdami
maisto pruduktg kartais domisi maisto sudétimi (52,1 proc.), tac¢iau buvo ir tokiy, kurie domisi
visada (24,3 proc.). Pagal atlikta apklausg 23,6 proc. studenty visiSkai nesidomi maisto

sudétimi.

@ Kartais

& Ne
Taip

8 pav. Domé¢jimasis maisto sudétimi perkant maisto produkta

Tiriant sportuojanciy studenty sasaja tarp domejimosi maisto sudétimi ir lyties,
statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad maisto
sudétimi visada domisi 20,7 proc. motery ir 31,3 proc. vyry, o kartais domisi 55,4 proc. motery
ir 45,8 proc. vyry. Prie§ perkant maisto produktg maisto sudétimi nesidomi 23,9 proc. motery

ir 22,9 proc. vyry (6 lentelé).
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Moteris | Vyras 15 viso:
Kiekis 13 15 34
Doméjimasis
Taip maisto sudétimi
atsizvelgiant j lytj
{proc.) 20,7% 31,3% 10,7%
Kiekis 51 22 73
Doméjimasis maisto . D?mEJIm?S!E i
cudetimi Kartais maisto sudétimi
atsizvelgiant j lyt]
{proc.) 55,4% 45,8% 52,1%
Kiekis 22 11 33
Domeéjimasis
Me maisto sudétimi
atsizvelgiant j lytj
{proc.) 23,9% 22,9% 23,6%
Kiekis 92 48 140
Doméjimasis
15 viso: maisto sudétimi
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=2,030; p = 0,362

6 lentelé. Sportuojanciy studenty laikas doméjimasis maisto sudétimi pries perkant
maisto prudukta (proc.) atsizvelgiant j lyti

4.3. Studenty mitybos jprociai

Studenty buvo klausiama apie maisto produkty (grudiniy produkty, mésos, Zuvies,

vaisiy/darzoviy, saldumyny, gazuoty gérimy, vandens) vartojimo daznj.

4.3.1 Grudiniy produkty vartojimas

Gridiniai produktai — sveikos mitybos piramidéje puikuojasi auks¢iausial ir kartu su
darZzovémis ar vaisiais, turéty sudaryti maisto raciono pagrinda. Ivairios kruopos ir griidai turi
naudingy sveikatg jtakojanciy elementy bei teigiamai veikia virSkinimo sistemos veikla. Juose
paprastai yra daug gelezies, magnio, mangano, fosforo, seleno, B grupés vitaminy ir maistiniy
skaiduly [78]. Pilno griido produkty pasirinkimas buvo susijes su mazesne rizika susirgti

Sirdies ligomis, 2 tipo diabetu, véziu ir kitomis ligomis [79]. Sveikos mitybos rekomendacijos
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teigia, kad pilno griido maisto produktus (pilno griido duong, griidy koSes) reikéty valgyti kelis
kartus per dieng. Pilno grido produktai turtingi skaidulinémis medZziagomis, kuriy per parg
reikéty suvartoti 25-35 g. Atlikti tyrimai parodé, kad JAV universiteto studentaij savo raciong
itraukia nedidelj kiekj griidiniy produkty [80]. Buvo nustatyta, kad tarp Amerikos universitety

studenty nesmulkinty gridy suvartojimas buvo mazesnis nei viena porcija per dieng [81].

Apklausus VU studentus gauti atsakymai parodé, kad 52 studentai (37,1 proc.) kartg per
dieng vartojo grudinius produktus, 49 studentai (35 proc.) vartojo kelis kartus per savaite, 37
studentai (26,4%) kelis kartus per dieng bei 2 studentai (1,4 proc.) grudiniy produkty visiSkai

nevartoja (9 pav.).

52
(371 %) 49 (35 %)

kelis kartus per savaite Mevartoju
karta per dieng Kelis kartus per diena

9 pav. Gridiniy produkty suvartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Tiriant sportuojanéiy studenty sgsajg tarp gradiniy produkty vartojimo ir lyties,
statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad karta per
dieng griidinius produktus vartoja 33,7 proc. motery ir 43,8 proc. vyry, o kelis kartus per
savaite gridinius produktus vartoja 40,2 proc. motery ir 25 proc. vyry. Tuo tarpu kelis kartus
per dieng griiddiniy produkty vartoja tik 23,9 proc. motery ir 31,3 proc. vyry. I§vis nevartoja
grudiniy produkty 2,2 proc. motery, o nevartojusiy gridiniy produkty vyry nebuvo (7 lentelg).
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Moteris Vyras 15 viso:
Kiekis 31 21 52
Grudiniy produkty
Kartg per dieng vartojimas
atsizvelgiant ] lytij
(proc.) 33.7% A3 8% 37.1%
Kiekis 37 12 49
Grudiniy produkty
vartojimas
atsizvelgiant ] lytj
Grudiniy produkty (proc.) 40,2% 25,0% 35,0%
vartojimas Kiekis 22 15 38

Kelis kartus per
savaite

Grudiniy produkty
vartojimas
atsifvelgiant j lytj

(proc.) 23,9% 31,3% 26,4%

Kiekis 2 ] 2
Gridiniy produkty
MNevartoju vartojimas

Kelis kartus per
dieng

atsiivelgiant | lytj
(proc.) 2,2% 0,0% 1,4%
Kiekis 92 48 140
Grudiniy produkty
15 viso: vartojimas
atsizvelgiant ] lytij
(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=4,631; p =0,201

7 lentelé. Sportuojanciy studenty grudiniu produkty vartojimas (proc.) atsizvelgiant j
lyti

4.3.2 Vaisiuy ir darzoviy vartojimas tarp VU sportuojan¢iy studenty

Vyrams ir moterims rekomenduojama valgyti daug vaisiy ir darZoviy, siekiant sumaZzinti
daugelio létiniy ligy rizika ir palaikyti sveika kiino svorj. PSO rekomendacijos skatina
suaugusiuosius kasdien suvartoti bent penkias porcijas arba 400 g vaisiy ir darzoviy. Daugelis
universiteto studenty netinkamai maitinasi, jskaitant ir vaisiy ir darzoviy vartojimg [82].
Nacionalinés reprezentatyvios apklausos [83] duomenimis, 4,2 proc. universiteto studenty

Jungtinése Valstijose suvalgo 5 ar daugiau porcijy vaisiy ir darzoviy per dieng, o 63 proc. — 1
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iki 2 porcijy vaisiy ir darzoviy per dieng. Kitas tyrimas [84] nustate, kad 85,1 proc. Jungtinés
Karalystés universiteto studental nesuvartodavo rekomenduojamy vaisiy ir darzoviy
kasdieniniy porcijy. Mazas vaisiy ir darzoviy vartojimas prisideda prie prastos mitybos buklés,
o universiteto studentams kyla daugybé neigiamy sveikatos pasekmiy, jskaitant nutukima.

2018 m. 23,3 proc. JAV universiteto studenty tur€jo antsvorio ir 14,6 proc. buvo nutuke.

Atlikus apklausa su VU sportuojanciais studentais, vis dar galima teigti, kad vaisiy ir
darzoviy suvartojimas yra zenkliai per mazas jy tarpe. Gauti rezultatai parodé, kad net 76,4
proc. Sportuojanciy VU studenty valgo tik 1-2 kartus per dieng vaisiy bei darzoviy. 18,6 proc.
studenty valgo 3-4 kartus, niekas 1§ studenty nevalgo 5 ir daugiau karty per dieng, o 5 proc. —

visiskai nevartoja darzoviy (10 pav.).

@ 5 ir daugiau kartu
& 1-2 kartus per dieng

2-4 kartus per dieng
® Nevartoju

10 pav. VU sportuojanciy studenty vaisiy ir darZoviy vartojimas

Tiriant sportuojanciy studenty sasaja tarp vaisiy bei darzoviy vartojimo ir lyties,
statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad net 78,3
proc. motery ir 75 proc. vyry vaisiy ir dazoviy vartoja vos 1-2 kartus per dieng. 3-4 kartus per
dieng vartojo 17,4 proc. motery ir 18,8 proc. vyry, o vartojusiy 5 kartus ir daugiau nebuvo tarp
respondenty. [§vis nevartojanciy vaisiy ir darZoviy buvo 4,3 proc. motery ir 6,3 proc. vyry (8

lentelé).
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Moteris Wyras 15 viso:
Kiekis 72 36 108
Vaisiy ir darfoviy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 78,3% 75,0% 77,.1%
Kiekis 16 9 25
Vaisiy ir darioviy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
Vaisiy ir darioviy (proc.) 17,4% 18,8% 17,9%
vartojimas Kiekis 0 ] 0
5 kartus ir Vaisiy ir darioviy
daugiau per vartojimas
dieng atsiZvelgiant j lytj
{proc.}) 0,0% 0,0% 0,0%
Kiekis 4 3 7
Vaisiy ir darfoviy
Mevartoju vartojimas

1-2 kartus per
dieng

3-4 kartus per
dieng

atsiZvelgiant j Iytj
[proc.) 4,3% 6,3% 5,0%
Kiekis 92 45 140
Vaisiy ir darfoviy
15 viso: wvartojimas
atsizvelgiant j lytj
{proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=0,304; p = 0,859

8 lentelé. Sportuojanciy studenty vaisiy ir darZoviy vartojimas (proc.) atsiZvelgiant j
lyti

4.3.3 Zuvies vartojimas tarp VU sportuojanéiy studenty

Zuvis yra labai naudinga ypa¢ sportuojantiems zmonéms. Zuvyje gausu omega-3 riebaly
riig§iy ir vitaminy, tokiy kaip D ir B2 (riboflavinas). Zuvyje gausu kalcio ir fosforo bei daug
mineraly, tokiy kaip gelezis, cinkas, jodas, magnis ir kalis. Amerikos Sirdies asociacija
rekomenduoja valgyti Zuvj bent du kartus per savaite. Japonijos atliktame tyrime buvo
nustatyta, kad studentai per savait¢ suvartoja pakankamai zuvies [85]. Tuo tarpu tokiame
paciame tyrime Lenkijoje buvo nustatyta, kad 46 proc. universiteto studenty arba niekada

nevalgo arba tik retkarciais [86].
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Tarp VU sportuojanciy studenty 56,4 proc. pasisaké, kad vartoja zuvj kartg per savaite,
2-3 kartus vartoja 10,7 proc. studenty, 4-5 kartus 3,6 proc studenty. Ta¢iau gana didelis

skaiCius studenty (29,3 proc.) pazyméjo, kad iSvis nevartoja zuvies ar jos produkty (11 pav.).

@ Kartg per savaite

@ 2-3 kartus per savaite
3-5 kartus per savaite

@ Mevartoju

11 pav. VU sportuojanciy studenty Zuvies vartojimas
Tiriant sportuojanéiy studenty sgsajg tarp Zuvies vartojimo ir lyties, statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad karta per savaitg
zuvies ar jos produkty suvalgo 56,5 proc. motery ir 56,3 proc. vyry, 0 2-3 kartus per savaite
8,7 proc. motery ir 14,6 proc. vyry. 4-5 kartus per savait¢ zuvies vartoja 4,3 proc. motery ir
2,1 proc. vyry. Taiau buvo nustatyta, kad 30,4 proc. motery ir 27,1 proc. vyry visiskai

nevartoja zuvies ar jos produkty (9 lentelg).
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Moteris | Vyras 15 viso:
Kiekis 32 27 79
Kartg per savaite iu‘"iivES va_r‘tcn]i.maﬁ.
atsiZzvelgiant| lytj
(proc.) 56,5% 56,3% 56,4%
Kiekis 8 7 15
2-3 kartus per | Zuvies vartojimas
savaite atsizvelgiantj lytj
Zuvies vartojimas {p_rm_:.} 8.7%| 14.6% 10.7%
Kiekis 4 1 5
4-5 kartus per | Zuvies vartojimas
savaite atsizvelgiantj lytj
(proc.) 4,3% 2,1% 3,6%
Kiekis 28 13 41
Nevartoju iuwiiES VE_I'TCI_]i-r‘I'IES-
atsiivelgiant j Iytj
(proc.) 30,4% 27,1% 29,3%
Kiekis 92 438 140
2 viso: Zuvies vartojimas
atsifvelgiant| lytj
(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=1,595; p = 0,661

9 lentelé. Sportuojanciy studenty Zuvies ir jos produkty vartojimas (proc.) atsizvelgiant
ilyti

4.3.4 Mésos vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Meésoje, tokioje kaip vistiena, kiauliena, ériena ir jautiena, gausu baltymy. Raudonamésa
apripina mus gelezimi, cinku ir B grupés vitaminais. Mésa yra vienas 1§ pagrindiniy vitamino
B12 3altiniy maiste. Mésa yra rekomenduojama valgyti 3 kartus per savait¢ po 60 gramy.
Kinijoje atliktame tyrime buvo nustatyta, kad studentai jautieng ir kiaulieng vartojo kartg per

savaitg. Serbijoje atliktas tyrimas parodeé, kad 80,1 proc. studenty du kartus per savaite vartojo
mésg [87].

Atlikus apklausg tarp VU sportuojanciy studenty buvo nustatyta, kad labai panasus
kiekis studenty valgo mésg arba 2-4 kartus per savaite arba kartg per dieng. Karta per savaite

mésg valgé 12 studenty (8,6 proc.), o 6 studentai (4,3 proc.) visai nevalgo mésos (12 pav.).



@ Karta per savaite

@ Karta per diena

2-4 kartus per savaite
@ Nevartoju

12 pav. VU sportuojanciy studenty mésos vartojimas
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Tiriant sportuojanciy studenty sgsajg tarp meésos vartojimo ir lyties, statistiSkai

reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parodé, kad kartg per dieng mésos

valgo 42,4 proc. motery ir 43,8 proc. vyry, o kartg per savait¢ 7,6 proc. motery ir 10,4 proc.

vyry. 2-4 kartus per savait¢ mésos valgé 44,6 proc. motery ir 43,8 proc. vyry, o 5,4 proc.

motery ir 2,1 proc. vyry i§vis nejtrauké mésos j savo mitybos raciong ir jos nevalge (10 lentele).

Moteris Vyras 15 viso:
Kiekis 39 21 a0
ME rtoji
Kartg per dieng E_EUGEVE_ GJI_mEE_
atsizvelgiant j Iytj
(proc.) 42,4% 43,8% 42,9%
Kiekis 7 5 12
Karta per savaite MESUDSVEll"tD_]ImES
atsizvelgiant j lytj
. 7.6% 10,4% 8,6%
Mesos vartojimas (proc.)
Kiekis 11 21 62
2-4 kartus per Mésos vartojimas
savaite atsiivelgiant j Iytj
{proc.) 44,6% 43,8% 44,3%
Kiekis 5 1 5]
Nevartoju Méﬁvﬂﬁ vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 5,4% 2,1% 4,3%
Kiekis 92 48 140
. . Mésos vartojimas
15 viso: . ) o
atsizvelgiant j Iytj
{proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x2 = 1,595; p = 0,661
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10 lentelé. Sportuojan¢iy studenty mésos vartojimas (proc.) atsizZvelgiant j lytj

4.3.5 Saldumyny bei gazuoty gérimy vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Tyrimais nustatyta, kad cukraus vartojimas yra pagrindiné nutukimo ir daugelio létiniy
ligy, tokiy kaip 2 tipo diabetas, priezastis. Per daug pridéto cukraus valgymas gali turéti daug
neigiamy padariniy sveikatai. D¢l per daug saldinty maisto produkty ir gérimy gali padidéti
svoris, padidéti cukraus kiekis kraujyje ir padidéti Sirdies ligy rizika. Italijoje atliktame tyrime

33,8 proc. studenty nurodé valgantys saldumynus 2-4 dienas per savaitg [88].

VU sportuojantys studentai taip pat buvo apklausti dél saldumyny vartojimo. Daugiau
nei pusé apklausty respondenty (54,3 proc.) nurodé, kad saldumynus valgo. 42,9 proc. studenty
pazymejo, kad vartoja kartais, o vos 2,9 proc. studenty visiskai nevartoja saldumyny. Kasdien
vartojamas nedidelis desertas gali biiti sveikos mitybos dalis. Svarbiausia yra kontroliuoti
porcijy dydj. Taip pat reikeéty kreipti démes;j j kitus valgomus maisto produktus, kuriuose yra
pridéto cukraus.

Tiriant sportuojanciy studenty sgsaja tarp saldumyny vartojimo ir lyties, statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta (p>0,05). Gauti duomenys parod¢, kad 52,2 proc. motery ir

58,3 proc. vyry vartoja saldumynus, o kartais vartoja 43,5 proc. motery ir 41,7 proc. vyry. 4,3

proc, motery apskritai nevalgo saldumyny, o nevalganciy saldumyny vyry nebuvo (11 lentele).
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Moteris | Vyras 15 viso:
Kiekis 43 28 76

Saldumyny

Taip, valgau vartojimas

atsifvelgiant j lytj
{proc.) 52,2% 58,3% 54,3%
Kiekis a0 20 60
Saldumyny
Saldumyny vartojimas Kartais vartojimas

atsizvelgiant | lytj
{proc.) 43,5% 41, 7% 42,9%
Kiekis 4 0 4
Saldumynuy
Mevalgau vartojimas
atsizvelgiant j lytj
{proc.) 4,3% 0,0% 2,9%
Kiekis 92 43 140
Saldumyny
15 viso: vartojimas

atsifvelgiant j lytj
{proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

x?=2,332;p=0,312

11 lentelé. Sportuojanciy studenty saldumyny vartojimas (proc.) atsiZvelgiant j lytj

Daug cukraus turin¢iy gaiviyjy gérimy rinkimas dazniausiai siejamas su nutukimu, 2
tipo cukriniu diabetu ir svorio padidé¢jimu. Taciau gazuoti gérimai taip pat gali neigiamai
paveikti jusy Sypsena, dél ko gali atsirasti €duonies ir netgi matyti danty éduonies. Gazuoty
gaiviyjy gérimy vartojimas gali neigiamai paveikti bendrg maistiniy medziagy suvartojima.
Geriant Siuos gérimus gali sumazéti baltymy, krakmolo, maistiniy skaiduly ir vitamino B-2,
dar zinomo kaip riboflavinas, suvartojimas. Zmonés, kurie geria gazuotus gérimus, taip pat
linke valgyti maziau vaisiy, palyginti su tais, kurie negeria gazuoty gérimy [89]. Japonijoje
atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad 60 proc. studenty nurodé kasdien geriantys gazuotus
gaiviuosius gérimus. DidZiausias suvartojimas buvo vaisiniy gérimy (45,3 proc.) ir mineralinio
vandens (45,2 proc.). Jordanijoje atliktame tyrime bendroje studenty imtyje vidutinis gazuoty

gérimy suvartojimas per dieng buvo 1,53 porcijos [90].

Apklausus VU sportuojancius studentus paaiSkéjo, kad 50,7 proc. studenty kartais
vartoja gazuotus gaiviuosius gérimus. 29,3 proc. studenty nustaté, kad vartoja kiekviena dieng,

0 20 proc. studenty — visiSkai nevartoja.
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Tiriant sportuojanéiy studenty sgsaja tarp gazuoty gérimy vartojimo ir lyties buvo
nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05). Vyrai dazniau vartojo gazuotus
gérimus nei moterys. Gauti duomenys parodé, kad 21,7 proc. motery ir net 43,8 proc. vyry
vartoja gazuotus gérimus. Kartais gazuotus gérimus vartojo 53,3 proc. motery ir 45,8 proc.

vyry, o i8vis nevart0jo — 25 proc. motery ir tik 10,4 proc. vyry (12 lentelé).

Moteris | Wyras 15 viso:
Kiekis 20 21 41
Gazuoty gérimy
Vartoja vartojimas
atsizvelgiant | lytj
{proc.) 21, 7% 43,8% 29,3%
Kiekis 49 22 71
Gazuoty gérimy . Gazuntq_:gerlmq
vartojimas Kartais vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 53,3% 45,8% 50,7%
Kiekis 23 5 28
Gazuoty gérimy
MNevartoja vartojimas
atsizvelgiant | lytj
{proc.) 25,0% 10,4% 20,0%
Kiekis 92. 458 140
Gazuoty gérimy
15 viso: vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 100,00%/| 100,00%| 100,00%

x2 = 8,915; p = 0,012

12 lentelé. Sportuojanciy studenty gazuoty gérimy vartojimas (proc.) atsizvelgiant i lyti

4.3.6 Vandens vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Vanduo yra pati biitiniausia maistiné medZiaga gyvybei, taiau jos svarba pamirStama ir
net mityboje 1 ja neatsizvelgiama. Tai yra biitina maistiné medziaga, reikalinga visiems kiino
audiniams, ir tai yra didziausia atskira kino sudedamoji dalis. Studentai turi gerti pakankamai
vandens kiekvieng dieng dél neigiamo dehidratacijos poveikio fizinei ir psichinei sveikatai.
Yra zinoma, kad dehidratacija turi fizinj poveikj organizmui. Galvos skausmas, pykinimas ir
nuovargis yra dazni dehidratacijos simptomai. Suteikus prieiga prie geriamojo vandens,

studentai turi sveikg alternatyva cukrumi saldintiems gérimams. Tai padeda padidinti bendrg
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studenty vandens suvartojima, iSlaikyti hidratacijg ir sumazinti energijos suvartojima, jei ji
pakeicia cukrumi saldinti gérimai. Sportuojantiems studentams drégmés palaikymas padidina
energija, pagerina judéjimg, atsigavimg ir judrumg, termoreguliacijag ir padeda protiniam
aiSkumui bei aktyvumui — visa tai gali pagerinti fizing veikla ir sumazinti traumy rizika.
Remiantis JAV Medicinos instituto rekomendacijomis, per dieng vidutinio amziaus vyras
turéty iSgerti mazdaug 3 litrus vandens (apie 13 puodeliy), o vidutinio amziaus moteris — 2,2
litro (apie 9 puodelius). Sportuojantiems vandens iSgerti deréty 2—3 puodeliais daugiau ir tai

tik tuomet, jei veikla tesiasi ne ilgiau kaip valanda.

Atlikus apklausg paaiskéjo, kad 52,1 proc. VU studenty per parg vidutiniskai iSgeria nuo
0,5 iki 1,5 litro vandens. 35 proc. respondenty isgeria vidutiniSkai 2 litrus per para, o0 9,3 proc.
studenty iSgeria daugiau nei 2,5 litro. 3,6 proc. studenty nurodé, kad vandens negeria arba

geria labai retai (13 pav.).

@ Megeriu arba labai retai
@ Vidutini$kai 0,5-1.51 per para

VidutiniZkai 21 per para
A @ Daugiau nei 2.5 per para

13 pav. Vandens suvartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Tiriant sportuojanciy studenty sasaja tarp vandens vartojimo ir lyties buvo nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05). Vyrai Zenkliai daugiau iSgeria 2,51 vandens nei
moterys. Gautirezultatai parod¢, kad daugiausiai iSgeriama vidutiniskai 0,51-1,51 per parg —
atitinkamai 55,4 proc. motery ir 45,8 proc. vyry. Vidutiniskai 21 per parg vandens iSgeria 37
proc. motery ir 31,3 proc. vyry. 2,51 ir daugiau vandens per parg iSgeria 4,3 proc. motery ir
18,8 proc. vyry. 3,3 proc. motery ir 4,2 proc. vyry nurodé, kad vandens negeria arba geria

labai retai (13 lentelé).



Moteris

Vyras

15 viso:

Vandens vartojimas

Megeria arba
geria labai retai

Kiekis

3

Vandens
vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
(proc.)

3,3%

4,2%

3,6%

Vidutinizkai 0,5-

1,51 perparg

Kiekis

51

22

73

Vandens
vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
(proc.)

55,4%

45,8%

52,1%

Vidutiniskai 21
per parg

Kiekis

34

49

Vandens
vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
(proc.)

37,0%

31,3%

35,0%

Daugiau nei 2,51
per parg

Kiekis

13

Vandens
vartojimas
atsizvelgiant j Iyt
(proc.)

4,3%

18,8%

9,3%

15 viso:

Kiekis

92

43

140

Vandens
vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
{proc.)

100,00%

100,00%

100,00%

X2=797;p=0,047

13 lentelé. Sportuojanciy studenty vandens vartojimas (proc.) atsizZvelgiant j lytj

4.4 Papildy vartojimas tarp studenty bei zZinios apie juos

4.4.1 Maisto/sporto papildy vartojimas tarp studenty

Studentai labai jvairiems tikslams naudoja maisto papildus. Italijoje atliktame tyrime

buvo siekiama iStirti universitety studenty jprocius ir jsitikinimus, susijusius su maisto

papildais. I8 visy respondenty 53,5 proc. (412 mokiniy) uzsiémé reguliaria sportine veikla,
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vidutiniSkai 1,7 treniruotés po 45 minutes per savait¢. Taciau maisto papildus vartojo ne tik
tie, kurie sportuoja. I§ tiesy, 158 studentaiis 412, kurie reguliariai sportavo, pripaZino vartoje
papildomus produktus (38,4 proc.), o panasus rodiklis buvo ir tiems, kurie vartojo Siuos
produktus, nors ir nesportavo (130/358 dalyvave studentai; 36,3 proc.) [91]. Maisto papildai
gali pajvairinti mitybos raciona, bet jokiu biidu negali pakeisti pagrindiniy valgymy. Zmonés
maisto papildus vartoja dél daugelio priezasCiy, pavyzdziui, norédami apsisaugoti nuo ligy ar
sveikatos problemy (pvz., streso, persalimo, Sirdies priepuoliy, osteoporozes, vézio, danty
¢duonies ir kiidikiy nervinio vamzdelio defekty), didinti energija, gerinti fizing veiklg ir

koreguoti. jvairtis gyvenimo budo trakumai [92].

Apklausus VU respondenty ar jie vartojo maisto papildus atsakymai labai iSsiskyre. 39,3
proc. studenty nurodé, kad visiSkai nevartoja maisto papildy. Taciau 37,1 proc. studenty
mingjo, kad vartoja visada, o 23,6 proc. nurod¢, kad vartoja retkarciais. Tuo tarpu sporto
papildus, siekiant pagerinti sporto rezultatus, vartoja 15,7 proc. studenty; 21,4 proc. nurodé,

kad vartojo anksciau, o 62,9 proc. respondenty — niekada nevartojo sporto papildy.
Tiriant sportuojanciy studenty sgsajg tarp maisto papildy vartojimo ir lyties nenustatyta
statistiSkai reikSmingo skirtumo (p>0,05). Gauti rezultatai parodé, kad 33,7 proc. motery ir

43,8 proc. vyry vartoja maisto papildus, o kartais vartoja 28,3 proc. motery ir 14,6 proc. vyry.
Tarp nevartojan¢iy maisto papildy — 38 proc. motery ir 41,7 proc. vyry (14 lentel¢).
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Moteris | Wyras 15 viso:
Kiekis 31 21 52
Maisto papildy
Vartoja vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
{proc.) 33, 7% 43,8% 37,1%
Kiekis 26 7 33
Maisto papildy . Maisto p_:n_aplldq
vartojimas Kartais vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 28,3% 14,6% 23,6%
Kiekis 35 20 55
Maisto papildy
MNevartoja vartojimas
atsizvelgiant | lyt]
{proc.) 38,0% 41,7% 39,3%
Kiekis 92 45 140
Maisto papildy
15 viso: vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.) 100,00%| 100,00%| 100,00%

X2 = 3,467, p = 0,177

14 lentelé. Sportuojanciy studenty maisto papildy vartojimas (proc.) atsizvelgiant i lytj

Tiriant sportuojanciy studenty sgsajg tarp sporto papildy vartojimo ir lyties nustatytas

statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05). Gauti rezultatai parodé, kad tik 3,3 proc. motery

ir net 39,6 proc. vyry vartoja sporto papildus, o anks¢iau vartojo — 20,7 proc. motery ir 22,9

proc. vyry. Tarp nevartojanciy sporto papildy — 76,1 proc. motery ir 37,5 proc. vyry (15

lentelé).



Moteris

Vyras

IS viso:

Sporto papildy
vartojimas

Vartoja

Kiekis

3

19

22

Sporto papildy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.)

3,3%

39,6%

15,7%

Vartojo anksciau

Kiekis

19

11

30

Sporto papildy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.)

20,7%

22,9%

21,4%

Nevartoja

Kiekis

70

18

88

Sporto papildy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.)

76,1%

37,5%

62,9%

IS viso:

Kiekis

92

48

140

Sporto papildy
vartojimas
atsizvelgiant j lytj
(proc.)

100,00%

100,00%

100,00%

X2 = 34,030; p <0,001
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15 lentelé. Sportuojanciy studenty sporto papildy vartojimas (proc.) atsiZvelgiant i lytj

4.4.2 Sveikos mitybos jtaka sporto rezultatams

Tinkama mityba gali pagerinti sportinius rezultatus. Gerai suplanuota mityba turéty

uztikrinti sportuojancio zmogaus vitaminy ir mineraly poreikj ir suteikti pakankamai baltymy,

kad biity skatinamas raumeny augimas ir atsistatymas. Maistas, kuriame gausu pilno griido

produkty, pavyzdziui, viso griido duona ir dribsniai, turéty biiti mitybos pagrindas.

Jauny sportininky energijos poreikis yra labai didelis, atsizvelgiant j jy augimo,

vystymosi, bendros sveikatos ir aktyvumo poreikj. Daugelis sportininky stengiasi patenkinti

savo mitybos poreikius ir daznai vartoja papildus, kad padéty uzpildyti Sig spraga. Be to,

jauniesiems sportininkams gali biiti sudétinga atpazinti faktus ir jie daznai gali pradéti galvoti,

kad sporto papildai gali pakeisti sveikg mitybg [93].

Apklausus VU respondenty kas yra svarbiau siekiant gery sporto rezultaty ar sveika

mityba ar sporto papildai yra svarbesni, 83,6 proc. studenty rinkosi sveikg mityba; 16,4 proc.
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rinkosi, kad abu yra vienodai svarbiis. Respondenty tarpe nebuvo nei vieno pasirinkusio, kad

sporto papildai yra svarbiau uz sveika mitybg siekiant gery sporto rezultaty (14 pav.)

@ Sveika mityba
@ Sporto papildai
Abu vienodai svarbis

14 pav. Respondenty nuomon¢ kas yra svarbiau siekiant geresniy sporto pasiekimy

4.5 Studenty zalingi jprociai

4.5.1 Rukymo paplitimas tarp sportuojanciy VU studenty

Rikymas neleidzia deguoniui patekti j jisy smegenis, Sirdj ir raumenis. Taigi rukantys
sportininkai turi maziau iStvermes ir jégos nei neriikantys. Jie taip pat turi didesn¢ traumy
tikimybe. Treniruotés metu kvépavimas tampa gilesnis ir sunkesnis, kad atitikty medziagy
apykaitos poreikius, susijusius su fiziniais pratimais. Universiteto studentai turi didel;j tabako
vartojimo rodiklj, kuris daznai prasideda paauglystéje ir sustipréja universitete [94]. Brazilijoje
palyginus su Europa buvo geriausia situacija, atliktame tyrime tarp studenty riké vos 15,5

proc. kai lyginant su kitomis Salimis kai kur skaicius siekia net 35 proc. [95].

Siame tyrime rezultatai parodé, kad 52,9 proc. respondenty neriiko; 27,1 proc. riiko

kartais, o 20 proc. studenty riiko kiekvieng dieng (15 pav.).
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@ Taip, kiekvieng dieng
@ Taip, kartais
Meriikau

15 pav. Rikymo paplitimas tarp VU sportuojanciy studenty

Tiriant sportuojanciy studenty sasajg tarp rikymo paplitimo ir lyties nenustatyta
statistiSkai reikSmingo skirtumo (p>0,05). Gauti rezultatai parodé, kad 50 proc. motery ir 58,3
proc. vyry neriiko, o kartais pariikanciy yra 27,2 proc. motery ir 27,1 proc. vyry. Kiekvieng
dieng riikkanciyjy buvo 22,8 proc. motery ir 14,6 proc. vyry (16 lentele).

Moteris | Vyras IS viso:
Kiekis 46 28 74
Rikymo
Nerako paplitimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.) 50,0% | 58,3% | 52,9%
Kiekis 25 13 38
Rikymo
Rukymo paplitimas Kartais paruko paplitimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.) 27,2% | 271% | 27,1%
Kiekis 21 7 28
Riko kiekvieng Ruk.y.mo
diena 'papI|t'|ma§ ‘
atsizvelgiant;j lytj
(proc.) 22,8% | 14,6% | 20,0%
Kiekis 92 48 140
Rikymo
IS viso: paplitimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.) 100,00% | 100,00% | 100,00%

x*>=1,486; p=0,476
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16 lentelé. Sportuojanciy studenty rilkkymo paplitimas (proc.) atsizvelgiant j lyti

4.5.2 Alkoholio vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty

Alkoholis sumazina organizmo geb¢jimg paversti maistg energija. Alkoholio vartojimas
nakt] prieS ar po zaidimo gali turéti jtakos jiisy rezultatams. Pagirios gali sukelti galvos
skausma, pykinimg, viduriavimg, nuovargj, dehidratacija ir kiino skausmus, kurie gali
sumazinti sportine veiklg. Alkoholio vartojimas néra naudingas sportuojant. Atliktame tyrime
Kordoboje, Ispanijoje buvo nustatyta, kad 82,4 proc. alkoholio vartoja maziau nei 4 kartus per
savaite [96]. Nigerijoje atliktame tyrime rezultatai rodo, kad beveik pusé (43,6 proc.) dalyviy

buvo kadanors vartoj¢ alkoholj, 0 mazdaug kas treCias studentas per pastargjj ménesj vartojo
alkoholj [97].

Apklausus VU sportuojancius studentus gauti rezultatai parodé, kad net 60,7 proc.
studenty vartojo alkoholj 1-3 kartus per ménesj. 21,4 proc. studenty visiS8kai nevartoja

alkoholio, 0 17,1 proc. 1-3 kartus per savaite (16 pav.).

@ Mevartoju

@ 1-3 kartus per savaite
1-3 kartus per ménes]

@ Eeveik kasdien

16 pav. Alkoholio vartojimas tarp VU sportuojanciy studenty
Tiriant sportuojanciy studenty sasajg tarp alkoholio vartojimo ir lyties nenustatyta
statistiSkai reikSmingo skirtumo (p>0,05). Gauti rezultatai parodé, kad 23,9 proc. motery ir 17
proc. vyry nevartoja alkoholio. 1-3 kartus per savait¢ vartoja 19,6 proc. motery ir 12,8 proc.
vyry, o 1-3 kartus per ménesj net 56,5 proc. motery ir 68,1 proc. vyry. Taip pat 2,1 proc. vyry
vartoja alkoholj beveik kasdien, o gerian¢iy alkoholj beveik kasdien motery nebuvo (17

lentelé).



Moteris

Vyras

IS viso:

Nevartoja

Kiekis

22

30

Alkoholio
vartojimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.)

23,9%

17,0%

21,6%

1-3 kartus per
savaite

Kiekis

18

24

Alkoholio
vartojimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.)

19,6%

12,8%

17,3%

Alkoholio vartojimas

1-3 kartus per
meénes;j

Kiekis

52

32

84

Alkoholio
vartojimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.)

56,5%

68,1%

60,4%

Beveik kasdien

Kiekis

Alkoholio
vartojimas
atsizvelgiant;j lytj
(proc.)

0,0%

2,1%

0,7%

IS viso:

Kiekis

92

48

140

Alkoholio
vartojimas
atsizvelgiant]j lytj
(proc.)

100,00%

100,00%

100,00%

X2 =4,163; p= 0,244

17 lentelé. Sportuojanciy studenty alkoholio vartojimas (proc.) atsizvelgiant j lytj

4.6 Subjektyvi studenty nuomoné apie savo mitybg

51

Tyrimo metu buvo apklausta sportuojanciy VU studenty nuomoné apie savo mityba.

Gauti atsakymai parodé, kad vos 20 proc. studenty yra visiskai patenkinti savo mityba, 45,7

proc. dazniausiai yra patekinti ir net 34,3 proc. studenty yra nepatenkinti savo mitybos

iprociais (17 pav.)



@ Taip

@ DaZniausiai

Me

17 pav. Subjektyvi studenty nuomoné apie savo mityba
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Tiriant sportuojan¢iy studenty sgsaja tarp savo paciy mitybos vertinimo ir lyties

nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05). Gauti rezultatai parodé, kad tik 14,1

proc. motery yra patekintos savo mityba. Tuo tarpu vyry skai¢ius yra didesnis — 31,3 proc.

Dazniausiai patekinti savo mityba lieka 42,4 proc. motery ir 52,1 proc. vyry. Taip pat net 43,5

proc. motery buvo nepatekintos savo mityba, o tarp vyry skai¢ius zenkliai mazesnis — VoS 16,7

proc. (18 lentelg).

Moteris

Vyras

15 viso:

Patenkintas

Kiekis

13

28

Subjektywvi
nuomonea apie
savo mityba
atsiivelgiantj lytj
{proc.)

14,1%

31,3%

20,0%

Subjektyvi nuomoné
apie savo mityba

Dainiausiai

Kiekis

39

Subjektywvi
nuomoné apie
savo mityba
atsiivelgiantj lytj
{proc.)

42,4%

52,1%

45,7%

MNepatenkintas

Kiekis

40

Subjektywvi
nuamoné apie
savo mityba
atsiivelgiantj lytj
{proc.)

43,5%

16,7%

34,3%

IS wiso:

Kiekis

92

140

Subjektyvi
nuamoné apie
savo mityba
atsiivelgiantj Iyt
(proc.)

100,00%

100,00%

100,00%

18 lentelé. Sportuojanciy studenty subjektyvus savo mitybos vertinimas (proc.)

x*>=11,884; p= 0,003

atsizvelgiant j lytj
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5. ISvados

1. Sis tyrimas parodé, kad studenty mitybos ypatumai yra prasti. Tyrimo metu nustatyta, kad
studentai per mazai vartoja vaisiy ir darzoviy, griidiniy produkty, Zuvies bei iSgeria per mazai

vandens.

2. Tik puse respondenty kreipia démesj perkant maisto produktg j jo sudétj. Tyrime nustatyta,
kad dazniausiai studentai valgé 3 kartus ir daugiau kaip ir reikia sportuojantiems. Vyrai
zenkliai dazniau valgé 3 kartus ir daugiau per dieng nei moterys. Pusryciai yra svarbiausias
dienos valgis sportuojantiems studentams. Daugiau nei pusé respondenty nurodé, kad rytais
pusryciauja. Vyrai daZniau pusry¢iavo negu moterys. Studentai pietus laiké svarbesniu valgiu
nei pusrycCiai. Vakariené tarp studenty buvo pagrindinis dienos valgymas, vakarienés niekada

nepraleisdavo didzioji dalis studenty. Beveik pusé respondenty valgé kas 3-4 valandas.

3. Maisto papildy visiSkai nevartojo daugiau nei trecdalis respondenty. Tarp vartojusiy vyrai
Siek tiek daZzniau vartojo nei moterys. Sporto papildus Zenkliai daZniau vartojo vyrai.
Respondenty nuomone, sveika mityba yra svarbiau nei sporto papildai siekiant gery

pasiekimy.

4. Tyrimo metu nustatyta, kad studentai nevengia vartoti alkoholio ar rikyti. Atlikus tyrima,
paaiskéjo, kad penktadalis sportuojanciy studenty riko kiekviena dieng. Alkoholio vartojimas

tarp studenty dazniausias buvo 1-3 kartus per ménesj.
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6. PRAKTINES REKOMENDACIJOS

1. Vilniaus universiteto déstytojams reikéty teikti kuo daugiau informacijos studentams apie
netinkamos mitybos, Zalingy jprociy sukeliamas problemas sveikatai bei apie jy Zalg sporto

pasiekimams.

2. Mitybos specialistams reikéty teikti kuo daugiau informacijos apie tinkamg maisto papildy
vartojima bei ypatingai sporto papildy vartojimg ziniasklaidoje, socialinése platformose, kur
studentams biity pasiekiama informacija. Jokiu biidu papildai negali pakeisti mitybos raciono.
3. Universiteto darbuotojai turi siekti, kad biity preinama moksliskai pagrjsta informacija apie
papildy nauda bei zalg, nes dauguma studenty gauna klaidingg informacija is kity Saltiniy apie
maisto papildus.

4. Reikéty universitete jtraukti sveikos mitybos kursg visiems sportuojantiems studentams,

kuriuose bty nurodoma kaip deramai maitintis bei skatinti vartoti reikiamg vandens kiekj.
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Jasy lytis

Vyras
Moteris

JUsyamiZius (jrasykite):

Kiek karty perdieng valgote?
1 kartg

2 kartus

3 ir daugiau karty

Ar pusryCiaujate?
Taip

Kartais

Ne

Ar pietaujate?
Taip

Kartais

Ne

Ar vakarieniaujate?
Taip

Kartais

Ne

Ar esate patenkintas savo mityba?

Taip
DaZniausiai
Ne

8. PRIEDAI

Tyrimo protokolas

Ar domités pirkdami produktg jo maisto sudétimi?

Taip
Kartais
Ne

Kas kiek laiko valgote?
Kas 2-3 valandas

Kas 3-4 valandas

Kas 4 ar daugiau valandy
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16.

Q

17.

. Kaip daznai vartojate gridinés kilmés produktus?

Kelis kartus per dieng
Kartg perdieng

Kelis kartus per savaite
Nevartoju

. Kaip daZnai vartojate SvieZias darZoves beivaisius?

1-2 kartus per dieng

2-4 kartus per dieng

5 ir daugiau karty per dieng
Nevartoju

. Kaip daznaivartojate Zuvjir jos produktus?

Kartg persavaite

2-3 kartus per savaite
1-2 kartus per ménesj
Nevartoju

. Kaip daznaivartojate mésg?

Kartg persavaite
Kartg perdieng

2-4 kartus per savaite
Nevartoju

Ar valgote saldumynus?
Taip

Kartais

Ne

. Arvartojate gazuotus gérimus?

Taip
Kartais
Ne

Kaip galvojate ar sveika mityba turi reikSmés sporto pasiekimams?

Taip
Turi, bet nedidele reikSme
Ne

Ar naudojate maisto papildus savo mitybos racione?

Taip
Retai
Nevartoju
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18.

21.

Ar naudojate/naudojote sporto papildus?
Anksciau naudojau

Niekada

Taip

. Kaip galvojate kas yra svarbiau siekiant gery sporto rezultaty?

Sveika mityba
Sporto papildai
Abuvienodaisvarbis

. Ar geriate vandenj? Jeitaip, kaip daznai?

Negeriu arba labai retai
Vidutiniskai 0,5-1,5| per parg
Vidutiniskai 2| perparg
Daugiau nei 2,5I perpara

Ar vartojate alkoholinius gérimus? Jei taip, kaip daznai?
Nevartoju

1-3 kartus per ménesj

1-3 kartus per savaite

Beveik kasdien

. Arrikote? Jeitaip, kaip daznai?

Taip, kiekvieng dieng
Taip, kartais
Nerikau



