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SANTRAUKA

Pagrindinés savokos: sveika gyvensena, fizinis aktyvumas, mitybos rezimas, zalingi iprociai
sveika mityba, faktiné mityba, maistinés medziagos, maisto papildai.

Tyrimo tikslas: [vertinti VU studenty gyvensena ir mityba
Tyrimo uzdaviniai:

Ivertinti VU studenty dienos rezima ir fizini aktyvuma.
Ivertinti VU studenty Zalingus iprocius.
Ivertinti VU studenty mitybos rezima.

Ivertinti VU studenty maisto papilduy vartojimo ypatumus.

A e

Ivertinti VU studenty fakting mityba.
Tyrimo populiacija:
Biomedicinos, tiksliyjy, socialiniy ir humanitariniy studiju kryp¢iy, Vilniaus universiteto
studentai. Apklausti vienuolikos VU fakultety atitinkanciy auks¢iau paminétas studijy kryptis
studentai. Tyrimo imtj sudaré 702 VU studentai, i$ ju 400 merginy ir 302 vaikiny.
Tyrimo metodai:
e Teoriné apzvalga
e Anketiné apklausa
e Faktinés mitybos tyrimas
Anketiné apklausa buvo vykdoma 2010 mety, balandzio — geguzés ménesi, panaudojant specialiai
Siam tyrimui parengta anketa, kuria sudaré¢ dvi dalys. Pirma apklausos anketos dalis buvo skirta
respondenty gyvensenos ypatumams jvertinti. Antroje anketos dalyje buvo surinkti studenty
faktinés mitybos duomenys.
Statistiné duomeny analize buvo atlikta SPSS for Windows programos 17 versijos paketo pagalba
ir Microsoft Office Excel 2007 programa.
Faktiné mityba buvo tiriama 24 valandy apklausos biidu fiksuojant valgymo laika, suvartojamy
produkty, patiekaly ir gérimy asortimenta bei ju kieki. Maisto cheminés sudéties analiz¢ atlikta
naudojant maisto produkty cheminés sudéties lentelés, rezultatai lyginti su rekomenduojamomis

paros maistiniy medZiagy ir energijos normomis.



Tyrimo rezultatai:

Aktyviai fizinei veiklai per diena viena arba dvi valandas skiria 55,4 proc. studenciy ir 55,0 proc.
studenty. Fiziskai aktyviis studentai, daugiau laiko praleidzia gryname ore ( p<0,05). Ruko 29,2
proc. respondenty. 30,5 proc. visy apklaustyju, alkoholinius gérimus vartoja viena arba 2 kartus

per savaitg. Mitybos rezimo nesilaiko 83,8 proc. respondenty. Respondenty paros vidutinis
energijos kiekis gaunamas su maistu sudaré¢ 1471,61 kcal — merginy ir 1832,07 kcal- vaikiny.
Pagrindiniy maistiniy medziagy teikiama energinés vertés dalis sudaré: baltymuy 16,42 proc.
merginy ir 16,56 proc., riecbaly - 34,56 proc. merginy ir 35,99 proc. vaikiny, angliavandeniy -
49,70 proc. merginy ir 47,19 proc. vaikiny paros maisto davinyje. Mono ir disacharidy teikiama
energinés vertes dalis sudaro 13,35 proc. merginy ir 10,6 proc. vaikiny paros maisto davinyje. Per
daug suvartojama Na, P, K, vitamino Bes. Per mazai Ca, Mg, Fe, Zn, vitaminy A, C, D, B1, B2, Biz,
PP, E, folio riigSties. Maisto papildus vartoja 38,8 proc. respondenty. 40,0 proc. merginy ir 23,0

proc. vaikiny vartoja maisto papildus.

Tyrimo iSvados:

Dauguma apklausty VU studenty laikosi tinkamo dienos rezimo ir yra pakankamai fiziSkai
aktyvis, skirdami aktyviai fizinei veiklai nuo vienos iki dvieju valandy per diena.

Didzioji dauguma respondenty nertiko. Alkoholiniai gérimai respondenty dazniausiai yra

vartojami vieng arba du kartus per savaite.

Didesnes dalies apklausty VU studenty mitybos rezimas neatitinka sveikos mitybos rekomendaciju.
Respondenty mityba yra nesubalansuota. Per daug yra suvartojama baltymy ir riebaly, per mazai
angliavandeniy, paros maisto davinio energiné verté yra nepakankama. Paros maisto davinio, mono
ir disacharidy teikiamos energinés vertés dalis yra didesné nei rekomenduojama. Daugelio per para
suvartojamy mineraliniy medziagy ir vitaminy kiekiai neatitinka rekomenduojamuy paros normuy.
Didzioji dauguma respondenty nevartoja maisto papildy. Dazniau maisto papildai yra vartojami

merginy.



SUMMARY

The keywords: healthy lifestyle, physical activity, dietary regimen, addictions, healthy diet, actual
dietary habits, nutritional substances, food additives.

The goal of the survey: To assess the lifestyle and dietary habits of students of Vilnius University.
The tasks of the survey:

1. To assess the day regimen and physical activity of students of Vilnius University.

2. To assess addictions of students of Vilnius University.

3. To assess the dietary regimen of students of Vilnius University.

4. To assess the peculiarities of using food additives by students of Vilnius University.

5. To assess the actual dietary habits of students of Vilnius University.

The population of the survey:

Students of Vilnius University involved in study branches of Biomedicine, Exact Sciences,

Social Sciences and Arts. Students of the said branches were interviewed at eleven faculties of

Vilnius University. The sample under the survey included 702 students of Vilnius University -

400 females and 302 males.

The methods of the survey:
e Theoretical review
e Interviewing under a questionnaire

e Exploration of the actual dietary habits.

The interviewing under a questionnaire was carried out in April - May 2010 using the questionnaire
developed for this purpose. The questionnaire included two parts. The first part was used for
assessing the peculiarities of the lifestyle of the respondents. In the second part of the questionnaire,
the data on actual dietary habits of students were collected.

The analysis of the statistical data was carried out using the version 17 of the software package
SPSS for Windows and Microsoft Office Excel 2007.

The actual dietary habits were examined by 24-hour survey fixing the time of eating as well as the
assortment and the quantity of products, dishes and beverages consumed. The analysis of the
chemical composition of the food was carried out using the tables of chemical composition of food
stuffs; the results were compared to the recommended daily norms of nutritional substances and

energy.



The results of the survey:

55.4 percent of female students and 55.0 percent of male student are involved in stirring physical
activities for one or two hours per day. Students being more active in physical aspect spend more
time outdoors ( p<0,05). 29.2 percent of respondents smoke. 30.5 percent of respondents use strong
drinks once or twice a week. 83.8 percent of respondents do not observe any dietary regimen. The
average daily energy obtained by respondents with food was 1471.61 kcal for females and
1832.07 kcal for males. The share of energetic value of the key nutritional substances in the daily
diet was following: proteins — 16.42 percent for females and 16.56 percent for males,
fats — 34.56 percent for females and 35.99 percent for males, hydrocarbons — 49.70 for females and
47.19 percent for males. The share of energetic value provided by mono- and disaccharides in the
daily diet was following: 13.35 percent for females and 10.6 percent for males. Excess consumption
of Na, P, K, vitamin Bs takes place. Insufficient consumption of Ca, Mg, Fe, Zn, vitamins A, C, D,
B1, B2, Bi2, PP, E, folic acid is observed. 38.8 percent of respondents use food additives, including

40.0 percent of females and 23.0 percent of males.

The conclusions from the survey:

A majority of the interviewed students of Vilnius University observe the day regimen and their
physical activity is sufficient, they use for stirring physical activities from one to two hours per day.

The vast majority of the respondents do not smoke. Strong drinks usually are used once or twice a
week. The dietary regimen of the vast majority of the interviewed students of Vilnius University
does not conform to the recommendations for the healthy lifestyle. Diet of the respondents is not
balanced. Excess consumption of proteins and fats and insufficient consumption of hydrocarbons
are observed; the energetic value of a daily diet is insufficient. The share of the energetic value
provided by mono- and disaccharides in the daily diet exceeds the recommended level. Amounts of
mineral substances and vitamins consumed by a majority of the respondents do not conform to the
recommended daily norms. The vast majority of the respondents do not use food additives. Females

more frequently use them.



SUTRUMPINIMAI

YRBS - Youth Risk Behavior Surveillance, (Jaunimo rizikingos elgsenos centras)
HEPA - Health-enhancing physical activity, (Sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas)
PSO — Pasaulio Sveikatos Organizacija

JTVP — Jungtiniy tauty vystymo programa

JTBA — Jaunimo tarptautiné bendradarbiavimo agenttra

LiJOT - Lietuvos jaunimo organizacijos taryba

AKS — Arterinis kraujo spaudimas

KMI — Kiino masés indeksas

Mg — miligramai

ug - mikrogramai

FA — fizinis aktyvumas

KMU - Kauno medicinos universitetas

VPU - Vilniaus pedagoginis universitetas

KTU — Kauno technologijy universitetas
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1. IVADAS

Sveikos gyvensenos tema yra aktuali ir sulaukia vis daugiau démesio tieck Lietuvoje
tieck visame pasaulyje. Pastaruosius tris deSimtmecius visoje Europoje nutukusiy bei virSsvori
turin¢iy Zmoniy problema tampa vis aktualesné. Dél netinkamy gyvensenos iprociy ateityje gali
padaugéti 1étiniy susirgimy, tokiy kaip kraujagysliy sistemos ligos, padidéjes kraujospudis, antrojo
tipo diabetas, insultas, kai kuriy tipy vézys, skeleto raumeny sistemos ir net ivairiis psichikos
sveikatos sutrikimai. Ilgainiui tai gali neigiamai paveikti gyvenimo trukme ES ir dél to gali Zymiai
pablogéti daugelio Zmoniy gyvenimo kokybé [1].PanaSios tendencijos stebimos ir kitose pasaulio
regionuose.

PSO duomenimis, zmogaus sveikata 40-60 proc. priklauso nuo gyvensenos, 30 - 40
proc. — nuo aplinkos, 10 -15 proc. — nuo paveldéjimo ir tik 8 -10 proc. — nuo sveikatos apsaugos [2]
Visuomenés sveikata priklauso nuo sveikatos apsaugos, ekologijos, genetinio fondo, bet labiausiai —
nuo sveikos gyvensenos. Visuomenés sveikatos rodikliai turi nacionaling vert¢ ir stiprina
pasitikéjima valstybés valdymo sistemomis socialiniu, ekonominiu ir politiniu lygmeniu, tai biitina
auksto valstybés valdymo efektyvumo salyga [3 ].

Sveika gyvensena — individo ar socialinés grupés gyvenimo biidas, fizini pajéguma,
sveikata palaikan¢iy, tausojanciy ir stiprinan¢iy kasdieniy jpro¢iy visuma: kasdienis fizinis
aktyvumas, miego, mitybos, darbo ir poilsio rezimo laikymasis, svaigiyju gérimy, narkotiky, rikaly
nevartojimas ir kt. [4]. Siekiant jvertinti kiek VU studenty gyvensena atitinka sveikos gyvensenos
savoka, buvo apklausti keturiy skirtingy VU studiju krypCiuy studentai.

Vienas i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy yra tinkama mityba. Todél vienas
aktualiausiy uzdaviniy tyrinéjant Salies gyventoju mityba yra jvertinti atskiry jy grupiu mityba.
Sveika mityba yra svarbi kiekviename zmogaus gyvenimo etape, taCiau ypatingai svarbu tinkamai
maitintis jauniems zmonéms, kadangi Siuo periodu intensyviai vystosi organizmas formuojasi ir
isitvirtina sveikos gyvensenos iprocCiai [5]. Studijy laikotarpis tai socialin¢ gyvenimo pakopa,
susijusi su daugeliu naujy iSméginimy, naujy ispudziy gausa, nauju iprocCiy, gyvensenos pokyciy
formavimusi, todél studenty mityba kelia daugelio mokslininky susidoméjima. IS vienos puses
studijy laikotarpis siejamas su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, kuris turi biiti kompensuojamas
pilnaverte mityba ir kitos pusés tai yra laikotarpis kurio metu lengvai jgyjami netinkami gyvensenos
Iproc¢iai, kurie gali turéti neigiamy pasekmiy ateityje [6].

Kaip parode studenty sveikatos tyrimy rezultatai, studenty sveikata néra pakankamai
gera. Dazniausiai pasitaikanCios problemos — nervy sistemos ligos, eéduonies pazeisti dantys,

regéjimo sutrikimai, judéjimo ir atramos sistemos ir virSkinamojo trakto susirgimai, nereta



mazakraujysté [3,7]. Sie sveikatos sutrikimai gali biti salygoti netinkamos studenty mitybos. Sios
prielaidos patvirtinimu galéty biiti daugelio Lietuvoje ir uzsienyje atlikty studenty mitybos tyrimy
rezultatai, kurie parodo, kad studenty mityba néra sveika [5;6;8].

Jau zinomi faktai susij¢ su studenty mityba rodo, kad svarbu testi mokslinius tyrimus
Sioje srityje, kadangi tai leis numatyti efektyvias priemones skatinant sveika studenty gyvensena.
Nors atlikty tyrimy studentu mitybos srityje netruksta, tadiau néra iSanalizuota kiek skiriasi

skirtingy mokslo kryp¢iy studenty mityba ir gyvensena.

Tyrimo tikslas:

Ivertinti VU studenty gyvensena ir mityba

Tyrimo uzdaviniai:

1. Ivertinti VU studenty dienos rezima ir fizini aktyvuma.

2. [vertinti VU studenty zalingus jprocius.

3. Ivertinti VU studenty mitybos rezima.

4. Ivertinti VU studenty maisto papildu vartojimo ypatumus.

5. Tvertinti VU studenty fakting mityba.



2. LITERATUROS APZVALGA

2.1. Sveikos gyvensenos samprata ir reikSmé

Pasaulyje, gyvensenos savoka labai iSpopuliaréjo sveikatos prieziiiros kontekste, kai
XX amziaus aStuntojo deSimtmecio vidurije kai vis dazniau pradéta ja minéti mokslinése
publikacijose ir oficialiuose PSO dokumentuose. Tikétina, kad gyvensenos savokai, pasauliniu
mastu, pradéta teikti vis daugiau reikSmes sprendziant visuomenés sveikatos klausimus po M.
Lalondo praneSimo 1978 metais. Jo teigimu iSsivysCiusiose Salyse galima iSskirti keturis
svarbiausius veiksnius sudaran€ius Zzmogaus sveikatos potenciala, tai yra: genetiniai, iSorinés
aplinkos, gyvensenos ir sveikatos priezitiros paslaugu veiksniai. Savo praneSime jis taip pat pabandé
apibudinti kiekvieno Sio veiksnio itaka sveikatai. Daugelis véliau atlikty moksliniy darby jrodé, kad
sveikos gyvensenos iproc¢iy stoka veda prie civilizacijos ligy vystymosi [9].

Sveika gyvensena — kasdieninis gyvenimo buidas, kuris stiprina ir tobulina rezervines
organizmo galimybes, padeda zmogui saugoti ir gerinti savo sveikata. Sveikos gyvensenos
veiksniai yra: racionali mityba, optimalus fizinis aktyvumas ir grudinimasis, racionali darbo ir
poilsio kaita, asmens higiena ir kiino prieziiira, psicho-emocinis stabilumas, saugios ir sveikos
aplinkos kiirimas, zalingy ipro¢iy atsisakymas ir kt. [10].

Pagrindiniai sveikos gyvensenos formavimasi itakojantys veiksniai yra Seima, ekonominés —
socialinés salygos, kultirin¢ aplinka, zmogaus elgsena ir visuomenés informavimo priemonés
( Ziniasklaida) [11].

Studijy pradzia yra susijusi su gyvenamosios aplinkos pasikeitimu, naujuy gyvensenos
ipro¢iy atsiradimu. Universitetuose ir kitose auksStosiose mokyklose studijos pasizymi
nepaliaujamu informacinio srauto didéjimu ir mokymo proceso intensyvumu, mazu studenty fiziniu
aktyvumu. Zinios apie sveika gyvenimo biida daznai formalios, néra tvirty nuostaty sveikai gyventi
[12].

Graiky mokslininkai jverting kaip kei€iasi studenty mitybos iprociai priklausomai nuo to, ar keiciasi
gyvenamoji vieta pradé¢jus studijas, nustaté, kad pakeit¢ gyvenamaja vieta studentai igijo daugiau
nepalankiy sveikatai mitybos jprociy, lyginant su studentais gyvenanciais savo Seimose. Pradéjus
studijas, sumazejo ju per savait¢ suvartojami darZoviy, Zuvies, alyvuogiy aliejaus ir kity sveikatai
palankiy maisto produkty kiekiai. Daugiau pradéta vartoti cukraus, alkoholiniy gérimy, greito

maisto istaigy produkcijos [13].
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Viena svarbiausiy sveikatos stiprinimo priemoniy yra sveikatos raStingumas, tai yra gebéjimas
skaityti, suprasti ir veikti pasinaudojant sveikatos prieziiiros informacija. Svietimas ir rastingumas
yra svarbiis sveikata lemiantys veiksniai. Sveikatos raStingumo ugdymo sistemos igyvendinimo
rezultatas — jgalinta visuomené, kurioje individai ir organizacijos pritaiko ir panaudoja savo
resursus ir igidzius gyvensenos problemoms sprgsti. Todel vienas i§ aukStosios mokyklos
uzdaviniy yra jgalinti studentus veikti blisimose situacijose, spregsti problemas, su kuriomis
studentai susidurs ateityje [14]. Svarbus sveikos gyvensenos ugdymo uzdavinys yra sveikatai
palankaus elgesio ir vertybiy formavimas. Vertybés yra visuomengje priimtini ir pripaZistami
tikslai, kuriy verta siekti kiekvienam individui. Taciau kiekvienoje visuomenéje vertybés yra
skirtingos, kaip ir skiriasi tos pacios visuomenés nariy individualiai iSpaZistamos vertybes.

Zmonés skirtingai traktuoja vertybes, tadiau atlikti ankstesni sociologiniai tyrimy
duomenys atskleidzia, kad sveikata yra viena labiausiai vertinamy vertybiy. Jaunimo vertybiniuy
orientacijy tyrimai pradéti vykdyti ne taip jau ir senai. DaZniausiai tokie tyrimai atliekami
mokyklose, universitetuose. Vienas tokiy tyrimy atliktas Kauno technologiju universitete. KTU
studenty apklausos rezultatai buvo palyginti su Estijos, Suomijos ir Svedijos studenty analogiskos
apklausos duomenimis. Sis tyrimas parodé, kad beveik visose 3alyse studentai kaip auk$&iausia
vertybe iSkelia sveikata, laisve, draugyste, tikslo turéjima, savarankiskuma“[15].

Vadovaujant PSO buvo suformuluoti kriterijai ir strategijos, skirtos sveikatos
stiprinima integruoti i universiteto kultiira bei politika, iSkelti tikslai sukurti sveika studiju, darbo,
gyvenamaja aplinka studentams ir déstytojams, jtraukti sveikatos stiprinimo klausimus { studiju
planus ir mokslo tyrimus, bendradarbiauti stiprinant bendruomenés sveikata[16]. 2000 m. Kauno
medicinos universitetui isijungus { tarptautini tyrima, kurio tikslas jvertinti jvairiy Saliy studenty
fizing ir psiching sveikata, poziiiri i studijas, universiteto aplinka, gyvensena, gyvenimo kokybg ir
sveikatos stiprinimo programy poreikj, Sie tyrimai buvo pradéti ir Lietuvoje. 2007 metais buvo
atliktas KMU ir Kauno technologijos universiteto (KTU ) studenty tyrimas. Sio tyrimo i§vadose
buvo teigiama, kad studenty sveikata patenkinama, fizinis aktyvumas nepakankamas, paplite Zalingi
ipro¢iai. Siuo tyrimu nustatyta, kad studentu gerai vertinanéiy savo sveikata gyvensena buvo
sveikesné, jie buvo fiziSkai aktyvesni, geriau susidorodavo su stresinémis situacijomis [16].

Daugelio atlikty tyrimy duomenimis Lietuvoje vyrauja sveikata Zalojanti gyvensena ir
socialiné aplinka, kurioje jauni Zmonés auga, brgsta ir mokosi gyventi. Lietuvos jaunimo sveikata,
palyginti su kitomis Europos Salimis, yra nepatenkinama. Daugiau nei 50 proc. jaunimo turi
vadinamyjy létiniy ligy rizikos veiksniy: padidéjgs kraujosptdis, antsvoris, nepakankamai fiziskai
aktyvils, ruko, vartoja alkoholi [16;17].

2007 mety KMU studenty mitybos tyrimas parod¢, kad 4,3 proc. pirmojo kurso studenciy,
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ir 15,8 proc. studenty turéjo antsvori, o treciajame kurse, antsvori turinciy buvo 9,0 proc. merginy
ir 14,6 proc. vaikiny [8]. Tais paciais metais atliktas kity KMU mokslininky grupés atliktas
studenty gyvensenos tyrimas parodé¢, kad 8,8 proc. studenciy ir 11,6 proc. studenty turéjo per maza
KMI [18].

Panasiis duomenys yra skelbiami ir daugelyje uZsienio moksliniy publikaciju. JAV, Naujojo HempSyro
universiteto mokslininky atliktas studenty sveikatos rizikos veiksniy, kurio metu buvo vertinami kai
kuriy sveikatos rodikliy sasajos su tam tikrais gyvensenos veiksniais ( mityba, fiziniu aktyvumu ir kt.),
parodé, kad antsvorio turi 33 % respondenty. Padidéjes sistolinis AKS buvo biudingas 47%
respondenty, padidéjusio diastolinio AKS rodikliai buvo nustatyti 39% apklaustujy [19].

2003 mety YRBS (angl. Youth Risk Behavior Surveillance, Jaunimo rizikingos elgsenos

centras) apklausa parod¢, kad 27,0 proc. aukstyjy mokykly studenty turi antsvorj arba linkg |
nutukima [8]. Tai, kad didelés jtakos nutukimui atsirasti turi Ziniy apie sveika mityba stygius ir
netinkami mitybos jprociai nustaté Budapesto mokslininkai. IStyre 264 studentus, jie nustate, kad
antsvoris ir pilvinis nutukimas vyravo tarp vaikiny [8]. JAV atliktas koledzy studenty tyrimas
parode, jog 35 proc. studenty kiino mases indeksas buvo didesnis nei 25 [8].

Apibendrintai, galima teigti, kad formuojant sveikos gyvensenos iprocius, labai svarbu
zmogaus noras gyventi sveikai ir sveikos gyvensenos svarbos suvokimas. Apzvelgus ivairiy Saliy
mokslininky atliktus jaunimo sveikatos ir gyvensenos tyrimus, galima pastebéti, kad dél nesveikos
gyvensenos, daugéja nutukimo, padidéjusio AKS, cukrinis diabeto ir kity Iétiniy neinfekciniy ligy
atveju. Sie sveikatos sutrikimai labai pablogina gyvenimo kokybe ir padidina islaidas sveikatos
prieziurai.

Studijy laikotarpis yra palankus jauny Zzmoniy sveikos gyvensenos nuostaty
formavimui. Gyvendami sveikai ir suprasdami, kad gali dalyvauti sveikatos politikos formavime,
sveikos aplinkos kiirime, ir skatindami sveika gyvensena savo aplinkoje studentai gali labai daug

padaryti sveikatos stiprinimo procese Salies ir pasaulio mastu .

2.2. Europos Sajungos ir Lietuvos Respublikos jaunimo sveikatos
programos

1998 m. geguzg 51 —ojoje Pasaulio sveikatos asambléjoje buvo priimta Pasauliné sveikatos
deklaracija — Sveikata visiems XXI a. PSO valstybés narés dar karta patvirtino, savo {sipareigojimus,
kad siekis biiti kuo geresnés sveikatos — viena i§ pagrindiniy kiekvieno Zmogaus teisiy. ,,Sveikata
visiems XXI a. “ ypatingai didelj démes; skiria jauny Zmoniy sveikatai.

Organizacijos tikslas iki 2020 m. jaunus Zmones paruosti sveikam gyvenimui:
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e Vaikai ir paaugliai turi igyti geresnius gyvenimo igidzius ir galimybg reguliuoti savo
sveikata;
e Jauny zmoniy mirtingumas ir invalidumas, nulemtas smurto, nelaimingy atsitikimy, turi
sumazeti maziausiai 50 proc.

e Turi biti sumazintas jauny Zmoniy, vartojanciy narkotikus, tabaka, alkoholj, skaiCius.

e Bent trecdaliu turi biiti sumazintas nepilnameciy néstumy skaicius.

Organizacija aiSkiai apibréZia jauny Zmoniy sveikatos problemas, todél ir sitilomos
strategijos gali biiti efektyviai igyvendintos. Sveikatos tarnybos turi veikti kasdieniniame gyvenime:
namuose, mokyklose ir kitose mokymosi istaigose, laisvalaikio ir pramogy centruose [20].

2002 m. ES visuomenés sveikatos programoje 2003 — 2008 m. buvo numatyti trys
strateginiai prioritetai: sveikatos informacija, sveikatq lemiantys veiksniai ir atsakas j grésmes. ES
sveikatos politikos siekis — uztikrinti gera sveikata visiems.

ES kasmet iSleidzia apie 50 milijony visuomenés sveikatos gerinimui. ,,Skatindamos
jaunimo sveikatos stiprinima, Europos Komisija, Pasaulio sveikatos organizacija ir Europos Taryba
dirba kartu sukurtame tinkle ,,Europos sveikata stiprinanciy mokykly tinklas” (ENHPS). Tai
konkretus informacinés kampanijos, kuria vykdo Sios trys organizacijos, siekdamos bendru
sveikatos stiprinimo tiksly, pavyzdys* [21].

Europos sqjunga (ES) yra susiriipinusi jaunimo sveikatai keliamomis grésmémis. Nors ir
teigiama, kad 27 ES valstybiy jaunimo sveikata apskritai geresné nei kada nors anksciau, taciau
susiriipinima vis tebekelia didéjanti psichiné jtampa, piktnaudziavimas alkoholiu, riikymas,
netinkama mityba, nepakankama fizin¢ veikla, nelaimés ir lytiniu biidu plintancios ligos. ,,ES
aktyviai sprendzia pagrindines jaunuoliy sveikatai jtakos turin¢ias problemas, susijusias su tabako,
alkoholio ir narkotiky vartojimu. Ji glaudziai bendradarbiauja su jaunimu ir jvairiomis
organizacijomis — Europos jaunimo forumu, Europos sveikata stiprinan¢iy mokykly tinklu ir
daugeliu kity. Jaunimo sveikata — pagrindinis ES sveikatos ir darbuotojuy saugos politikos bei
Svietimo politikos klausimas* [22]. Pagal ES Parlamento ir Tarybos sutarima, jaunimui priskiriami
zmonés nuo 15 iki 25 mety amziaus. Taigi i Sia amZiaus grupg patenka mokiniai ir studentai —
pazeidziamiausia ir labai svarbi visuomenés dalis [22].

Jaunimo sveikatos problemos yra aktualios ir Lietuvos nacionaliniam UNICEF komitetui.
1998 m. — 2005 m. UNICEF, viena po kitos vykdydamas keturias daugiaSales programas, rémeé
vaikus ir jaunima Lietuvoje. Prioritetinés $ios programos sritys buvo Vaiko teisiy apsauga, Vaiko
vystimasis ankstyvoje vaikystéje, Jaunimo sveikata ir vystimasis.

1998 m. Lietuvos Respublikos Seimas patvirtino sveikatos programa 1997 — 2010 m., kurios
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svarbiausi tikslai:
e gyventojy mirtingumo mazinimas ir vidutinés gyvenimo trukmes ilginimas;
e sveikatos santykiy teisumas;
e gyvenimo kokybés pagerinimas.

Lietuvos sveikatos programoje yra apiblidinama esama situacija, numatomi konkretiis
tikslai, siektini rezultatai bei tiksly igyvendinimo priemones. Ypatingas démesys skiriamas
gyvenimo kokybés gerinimui, nes tai svarbi visos sveikatos sistemos problema, reikalaujanti
esminio prioritety koregavimo ir sveikatos prieziiiros iStekliy perskirstymo, kad turimuy léSy
negalima naudoti vien ligoms gydyti ar gyvenimui ilginti. Daug démesio skiriama nelaimingy
atsitikimy ir traumy mazinimo butinybei, uzkreCiamy ligy profilaktikai, burnos sveikatos
1§saugojimui, sveikos gyvensenos nuostaty formavimui bei aplinkos kokybés gerinimui [23].

Taip pat buvo vykdomas projektas, ,,Parama veiksmingam ir koordinuotam jauny Zmoniy
sveikatos ir raidos stiprinimui Lietuvoje", kuri pasirasé 2005 m. organizacijos — Lietuvos sveikatos
apsaugos ministerija ir Jungtiniy Tauty vystymo programa (JTVP). Si programa skirta bendraamziy
Svietimui, siekiant skatinti jauny Zzmoniy sveika gyvensena [24].

Vadovaudamasis Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2010 m. gruodzio 1 d. nutarimo
Nr. 1715 ,,.D¢l Nacionalinés jaunimo politikos 2011-2019 mety plétros programos patvirtinimo*
(Zin., 2010, Nr. 142-7299) 2.2 punktu, §. m. balandzio 12 d. jsakymu Nr. A1-193 Socialinés
apsaugos ir darbo ministras patvirtino Nacionalinés jaunimo politikos 2011-2019 mety plétros
programos jgyvendinimo 2011-2013 mety priemoniy plana. Vienas i§ Siame plane numatyty
uzdaviniy yra plétoti jaunimo sveikatos apsaugos sistema — gerinti jaunimo sveikatos stebésena,
skatinti sveikatinguma ir fizini aktyvuma bei uztikrinti jvairiy priklausomybés formy prevencija
[25]. Pasitilymus priemoniuy planui intensyviai kuré ir Lietuvos jaunimo organizaciju tarybos(
LiJOT) nariy atstovai, jvairiy LiJOT renginiy metu dalyvave darbo grupése ir kartu plétoje idéjas,
kaip pagerinti jaunimo situacija Lietuvoje. Dauguma pasitilymy buvo itraukti | patvirtinta
dokumenta [26].

Lietuvos jaunimo organizacijy taryba (LiJOT) — didZiausia nevyriausybiné jaunimo
organizacija Lietuvoje, vienijanti nacionalines jaunimo organizacijas ir regionines jaunimo
organizacijy sajungas. Ji yra aktyvi didZiausios Europoje nevyriausybinés jaunimo organizacijos —
Europos Jaunimo Forumo tikroji naré. Taip pat — Baltijos jaunimo forumo tikroji naré — steigéja ir
Europos Sajungos programa ,,Veiklus jaunimas” koordinuojancios struktiiros — Jaunimo
tarptautinés bendradarbiavimo agentiiros (JTBA) steigéja. Informacinés patariamosios tarnybos
EURODESK Lietuva koordinatoré [26]. Sios organizacijos veiklos rezultatai parodo, kad norint

kurti ir efektyviai vykdyti sveikatos politikos uzdavinius, tuo paiu gerinant jaunimo sveikata,
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biitinas aktyvus paties jaunimo dalyvavimas jos formavime ir tvirtos sveikos gyvensenos siekimo

nuostatos.

2. 3. Sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo svarba ir studenty fizinis

aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, kuris vaidina
labai svarby vaidmenj sveikatos skatinime [27]. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad pakankamas
fizinis aktyvumas sumaZina rizika susirgti beveik visomis dazniausiai pasitaikanCiomis ir
dazniausiai mirt; bei negalia sukelianiomis ligomis: Sirdies ir kraujagysliy, cukriniu diabetu,
nutukimu, ateroskleroze, smegeny kraujotakos sutrikimais ir insultu, osteoporoze ir net daugeliu
vézio rusiy [28].

Fizinis aktyvumas gali reikStis penkiose zmogaus gyvenimo srityse: laisvalaikio,
profesinéje (jaunimui - tai mokymo istaiga), namy ruoSos, mobilumo (transporto) ir sporto. [vairiy
fizinio aktyvumo rii$iy panaudojimas asmens gyvenime yra biitinas gerai sveikatai pasiekti ir palaikyti
[29]. Svarbu suprasti, kuo skiriasi vidutinio intensyvumo fizinis kriivis, lyginant su kiekvieno
zmogaus individualiu maksimaliu ar minimaliu fizinio kriivio lygiais. Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) toks fizinio aktyvumo lygis apibiidinamas kaip sveikata stiprinantis
(palaikantis, gerinantis) fizinis aktyvumas (angl. health-enhancing physical activity — HEPA),
pabréziant iSskirting jo nauda asmens savijautai ir sveikatai [30].

Zmogaus kasdieninei ar profesinei veiklai yra biidingas tam tikras fizinio aktyvumo lygis.
Atlikdamas su buitimi ar profesija susijusius veiksmus zmogus jaucia absoliu¢iai tokius pacius
fiziologinius organizmo pokycius ir su jais susietus subjektyvius pojiucius: pagiléjusi ir patankéjusi
kvépavima, padidéjusi Sirdies susitraukimy dazni lyginant su ramybés bikle, kiino odos
temperatiiros pakilima, padidéjusi prakaitavima, pakitusia veido ir kiino odos spalva. Visi Sie
pokyciai budingi ir vidutinio intensyvumo fiziniam kriiviui. Tadiau yra keli svarbiis (esminiai)
skirtumai, dél ko kasdiené¢ veikla buityje ar profesin¢ veikla ne visada tinkama asmens sveikatai
stiprinti [30].

Pirma, profesingje ar buitin¢je veikloje daZniausiai gaunamas didesnis absoliutus fizinés

veiklos intensyvumas, kuris ne visada rekomenduojamas asmens sveikatai stiprinti. Zinoma,
poveikis priklauso nuo konkretaus darbo pobiidzio, jo intensyvumo, laiko, darbuotojo amziaus, jo
treniruotumo ir kity faktoriy. Antra, §i veikla (buitiné ar profesiné) yra orientuota i konkrety
rezultata, tai yra, néra siekiama sistemingu, kryptingu ir dozuotu fiziniu kriiviu palaikyti tinkama

organizmo biuklg. Atliekami judesiai ar sudétingi veiksmai gali buti neracionallis ar nesaugis,
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netinkamos darbo salygos. Be to, ilgai trunkancios vienodos kiino padétys ar daznai bei ilgai
besikartojantys vienodi judesiai veikia kaip veiksnys, galintis sukelti trumpalaikius ar ilgalaikius,
pracinancius ar nuolatinius sveikatos sutrikimus. Vieni organizmo audiniai, organai ar ju sistemos
(pvz., raumenys, sanariai) gali biiti apkraunamos per daug, o kiti — per mazai. Skirtumas tarp
sveikata stiprinan¢io (palaikancio, gerinancio) fizinio aktyvumo ir bet kokios fizinés veiklos yra
akivaizdus. Sveikata stiprinantis (gerinantis) fizinis aktyvumas (HEPA) turi biiti suprantamas kaip
bet kokia fizinés veiklos (FA) forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina funkcinius gebéjimus, be
iSreiks$tos Zalos ar pavojaus asmens sveikatai [30].

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) Europos regiono biistiné duoda tokias sveikata
stiprinan¢io (gerinancio) fizinio aktyvumo rekomendacijas vaikams ir jaunimui: visas jaunimas turi
dalyvauti vidutinio intensyvumo fizin¢je veikloje ne maziau 60 minu¢iy kasdien. Sio krivio
minimumas — du kartai per savait¢ — turi padéti padidinti ar palaikyti raumeny jéga ir tonusa,
stuburo ir sanariy lankstuma ir tinkama kauly tanki. Dienos bégyje visa fizin¢ veikla gali biti
padalyta 1 trumpesnius nei 60 min. periodus, ir turéty biiti kuo visapusiskesne, ivairesné ir
tkvepianti tolesni nora mankstintis [30].

Pagal 2010 mety PSO rekomendacijas, skirtas 18 - 64 mety amZziaus grupei, suauge
zmongés turéty uzsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla ne maziau kaip 150 minuciy per savaite.
Siekiant papildomos naudos sveikatai suaugg turéty didinti vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo
laika iki 300 minuciy per savaite [31].

Reguliarus fizinis kriivis yra siejamas su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu gyvenimu.

Gausts moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad visame pasaulyje dauguma suaugusiyju
ir jaunimo yra nepakankamai fiziSkai aktyvis (tiek ekonomiskai iSsivyscCiusiose, tiek ir
besivystanciose Salyse) ir Sis fizinio aktyvumo lygis toliau mazéja visose amziaus grupése [30].
Kaip parodé jau atlikti studenty gyvensenos tyrimai - Lietuvos studentai néra pakankamai fiziskai
aktyvis. Ta patvirtina ir VU mokslininky 2005 metais atliktas VU, VPU ir VGTU studentu
gyvensenos tyrimas parodé, kad 27,2 proc. apklaustyju visiskai nesportuoja.
Retkarc¢iais sportuoja 38,8 proc. respondenty, o beveik kasdien sportuojandiu
buvo tik 11,4 proc. apklaustuy studentuy [32].

Kauno medicinos universiteto 30,1 proc. pirmojo ir tre€iojo kurso merginy ir 35,7
proc. vaikiny sportuoja dvi dienas per savaitg. Tris ar keturias dienas per savait¢ sportuoja 21,2
proc. pirmojo ir tre¢iojo kurso merginy bei 22,4 proc. pirmojo ir treciojo kurso vaikiny. Vaikiny ir
merginy fizinis aktyvumas reikSmingai nesiskyré [8]. Pastarajame literatiiros Saltinyje, néra

nurodyta fizinés veiklos trukmé per diena, todél sunku ivertinti ar Sio tyrimo respondenty aktyvios
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fizinés veiklos laikas atitinka rekomendacijas. VPU mokslininkai, analizave socialiniy veiksniy jtaka
studenty gyvensenai, nustaté, kad dazniau reguliariai mankStinasi tie studentai, kuriy pajamos yra
mazesnes. Taip pat buvo nustatyta, kad reCiau mankstinasi dirbantys ir beveik nevartojantys
alkoholio studentai. Labiau savo sveikata rapinosi reguliariai besimankstinantys studentai [33].

Lenkijos mokslininkai analizavg pirmo kurso kiino kultiros ir visuomenés sveikatos
specialybiy studenty fizini aktyvuma, nustaté, kad didzioji dauguma apklaustuju sportuoja kasdien
arba kelis kartus per savaite. Fizinei veiklai dazniausiai buvo skiriama po 2 val.. Populiariausia
fizinio aktyvumo forma buvo bégimas, ¢jimas arba plaukimas. Rezultatus tyréjai sieja su
studijuojamomis specialybémis [27].

2009 metais, Lenkijos mokslininkai analizave ir lyging tarpusavyje triju aukstyju
mokykly (Kino kultiros universiteto, Gamtos moksly universiteto ir Politechnikos instituto),
studenty gyvensenos ypatumus, nustaté, kad kiino kultiiros universiteto studentai yra labiau fiziskai
aktyviis ir motyvuoti fizinei veiklai. IS jy net 58,2 proc. apklaustyjy atsaké, kad sportuoja labai
daug. 2/3 Gamtos moksly universiteto studenty savo fizinio aktyvumo lygi apibiidino, kaip Zema.
Didzioji dauguma Politechnikos instituto studenty savo fizini aktyvuma apibiidino kaip vidutini,
skirdami fizinei veiklai 3 valandas per savait¢ [34]. Straipsnio autoriai sieja gautus rezultatus su
studijuojamos specialybés pobiidziu.

USA Naujojo HempSyro universiteto studenty gyvensenos tyrimas parode, kad 28
proc. visy apklaustyjy fizinei veiklai skiria maziau nei 30 minuciy per diena [35].

Kity JAV atlikty studenty fizinio aktyvumo tyrimy, duomenimis studentés labiau riipinasi savo
kiino svoriu ir jo korekcijai taiko fizinius pratimus [8].

Apzvelgus literatiros Saltinius susijusius su studenty fiziniu aktyvumu galima
pastebéti, kad su kiino kultira arba biomedicinos mokslais susijusiy specialybiy studentai yra
fiziSkai aktyvesni. Dauguma apzvelgty tyrimy autoriy daro prielaida, kad aktyviai fizinei veiklai

studentus motyvuoja pasirinkta specialyb¢ ir Zinios apie sveikos gyvensenos svarba.
2. 4. Zalingy jpro¢iy paplitimas tarp studenty

Zalingy jpro¢iy paplitimas yra viena i§ aktualiausiy problemy pasaulyje. Zalingi
Iprociai yra placiai paplitg ir toliau plinta, juos turinciy asmeny amzZius vis jaunéja. Kaip ir visame

pasaulyje, Lietuvoje pla¢iai vartojami tabako gaminiai [34;36]. Siuo metu yra pateikiama nemaZai

teorijy, aiSkinanciy zalingy priklausomybiy atsiradimo prieZastis.
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Daugelis pasaulio mokslininky, domisi zalingy iprociy paplitimu tarp studenty ir analizuoja rysi
tarp ivairiy veiksniy itaka juy paplitimui ir pripazista, kad piktnaudziavimas psichoaktyviomis
medziagomis priklauso nuo keleto veiksniy — biologiniy, psichologiniy ir socialiniy [34;36].

Lietuvos aukstyju mokykly (VU, VGTU, VPU ) studenty gyvensenos tyrimo
rezultatai parodé, kad alkoholinius gérimus vartoja 81,8 proc. apklaustujy, 38,8 proc. alkoholi
vartoja retkarCiais ir 22,7 proc. daznai, 18,2 proc. nevartoja alkoholio. Tarp lyties ir alkoholio
vartojimo statistikai reik§mingo skirtumo nebuvo nustatyta [37].

KMU studenty mitybos tyrimo duomenimis, karta per savait¢ alkoholinius gérimus
vartoja 25,5 proc. vaikiny ir 22,5 proc. merginy. 2 — 3 kartus per savaitg alkoholi vartojo 3,0 proc.
pirmojo ir treciojo kurso merginy, taip pat 9,2 proc. vaikiny [8].

PanaS$ius rezultatus gavo ir Lenky mokslininkai 2009 metais iStyre triju Lenkijos aukstuyju
mokykly studenty gyvensena. Jie nustaté, kad didzioji dauguma apklaustyjuy alkoholinius gérimus
vartoja du arba tris kartus per savaitg. Daugiau kaip pusé Sio tyrimo respondenty pripazino, kad per
vieng karta, suvartoja didelius alkoholio kiekius ir daznai biina apsvaige. Populiariausias
alkoholinis gérimas studenty tarpe buvo alus [34].

Kitas Lenkijos mokslininky atliktas tyrimas, parod¢, kad tik 9 proc. triju pirmyjuy kursy studenty
universiteto studenty rikko ir net 62 proc. stengiasi gyventi sveikai ir diegia sveikos gyvensenos
ipro¢ius aplinkiniams. Siuos rezultatus tyréjai sieja su studijy kryptimi, kadangi apklausti studentai
yra busimi gydytojai ir privalo biti pavyzdziu aplinkiniams, siekiant sveikos gyvensenos [36].
2006 metais, S¢ecino ( Lenkija) zemés akio universitete buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas buvo
nustatyti alkoholio, kavos, arbatos, narkotiky vartojimo bei riikymo paplitima tarp Sio universiteto
studenty. Buvo nustatyta, kad 53 — 73 proc. studenty vartoja alkoholi. IS ju merginos dazniau
gerdavo vyna. Riukanc¢iy buvo 40 proc. vaikiny ir 27 proc. merginy. Respondenty dazniau buvo
geriama kava negu arbata. Apie 11 proc. studenty epizodiskai vartojo narkotikus, dazniausiai
marihuana [34]. Zalingy ipro¢iy paplitimu tarp studenty doméjosi Amsterdamo universiteto
mokslininkai, kurie iSanalizavo ir palygino rikymo ir alkoholio vartojimo paplitima tarp Olandijos
ir Belgijos studentu, priklausomai nuo gyvenamosios vietos studiju metu. Sio tyrimo rezultatai
parod¢, studentai gyvenantys tarp bendraamziy, dazniau vartoja alkoholinius gérimus ir ruko
lyginant su Seimose gyvenanciais studentais. Reik§mingo skirtumo tarp Olandijos ir Belgijos
studenty atsakymuy nepastebéta [38].

Vykdant prevencines Zalingy ipro¢iy paplitimo prevencines priemones, svarbu ugdyti
jaunimo kritini mastyma, formuoti kritini pozitri i ruikyma ir psichoaktyviy medziagy vartojima,
analizuoti informacija ir patyrima [34;36]. Formuojant moksleiviy pozitiri 1 alkoholio ir kity

narkotiky vartojima daZnai naudojamas modelis: ZINIOS —>NUOSTATA —ELGSENA.
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Zinios — tai Zinojimas, kaip saugoti sveikata, kokie veiksniai daro Zala sveikatai.
Nuostata — tai siekimas buti sveikam, teigiamas poziiiris i fizini aktyvuma, sveikos gyvensenos
iprocCius, neigiamas poziiris i zalingus iprocius. Elgsena — tai gyvenimas siekiant geros sveikatos,
atsisakyti zalingy iprociy [34;36].
Apzvelgus Siuos tyrimus, galima padaryti prielaida, kad zalingy iprociy paplitimui studenty tarpe
turi itakos zinios apie sveikata ir jos iSsaugojimo svarba. Sveikatos mokslus studijuojancéiy studenty
tarpe buvo maziau rikanciy ir vartojanciy psichoaktyvias medziagas lyginant su kity studijy krypciu

studentais.

2. 5. Mitybos rezimas ir jo svarba. Studenty mitybos rezimas

Mitybos rezimas — tai valgymas tam tikrais laiko tarpais, taip pat kiekybinis ir

kokybinis maisto davinio paskirstymas vienam valgymui [39].
Virskinimui labai svarbios salyginés - refleksinés reakcijos, seiliy i$siskyrimas, jprotis valgyti tuo
paciu laiku. I[pratus valgyti tuo paciu metu, atéjus laikui valgyti, gausiau iSsiskiria virSkinamosios
sultys, atsiranda apetitas, tai yra, susidaro “refleksas i laika”. Pavalgius tokiu momentu, maistas
gerai suvirSkinamas. Maitinimosi laikas gali baiti jvairus, taCiau rekomenduojama, kad tarp
pusryCiy, piety ir vakarienés biity 5 - 6 valandy tarpas [39;40]. Nereguliariai valgant, dazniau
susergama skrandzio ligomis, jvairiais virSkinimo sutrikimais. Suaugusiam zmogui reikéty valgyti 3
— 4 kartus per diena: pusrycCius, priespieCius arba pavakarius, pietus ir vakarieng. Nereguliarus
valgymas karta ar du kartus per para kenkia sveikatai. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad valgantys
vieng ar du kartus per diena dazniau serga skrandzio ligomis, virSkinimo sutrikimais, negu
valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per diena. Kiekvieno valgymo metu gaunamas energijos
kiekis taip pat turi skirtis. Racionaliausias toks rezimas, kai per pusrycius ir pietus zmogus gauna
daugiau nei du trecdalius paros raciono, o vakarienei - maZziau nei tre¢dali. Vakarieniauti reikéty
likus mazdaug dviem valandom iki miego [39;40].
Paros maisto raciono rekomenduojama energinés vertés dalis atskiriems valgymams,
turéty sudaryti: valgant 4 kartus:

Pusry¢iai - 25% energinés vertes;

Pietis - 35% energinés vertes;

Pavakariai (priespieciai) — 15 % energinés vertés;

Vakariené - 25% energinés vertés.

Valgant 3 kartus:
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Pusryciai - 30% energinés vertés;

Pietis - 40 - 45% energinés vertés;

Vakariené - 25-30% energinés vertés [45].
Studijy laikotarpiu, dé¢l didelio uzimtumo studentams daznai nepavyksta laikytis
mitybos rezimo ir valgyti tuo paciu metu. Tq jrodo ir atlikti studenty mitybos ir gyvensenos
tyrimai Lietuvoje ir uzsienyje.

Istyrus KMU studenty mityba nustatyta, kad net 34,6 proc. pirmojo ir trec¢iojo kurso
merginy ir 51,1 proc. pirmojo ir tre¢iojo kurso vaikiny visiskai nesilaiko mitybos rezimo. Sio
tyrimo duomenimis, dauguma studenty mediky vakarieniauja nuo 20 iki 24 wval. [8].
Rekomenduojama, vakarieniauti mazdaug pries dvi valandas iki nakties miego, tai yra, mazdaug iki
20 valandos [8].

Kity autoriy atliktas KMU studenty tyrimas parodé, kad tik 42,2 proc. merginy ir 45
proc. vaikiny maitinosi tris kartus per para. Keturis kartus per para maitinosi tik 24,3 proc.
merginy ir 26 proc. vaikiny. Du kartus per para valgé 20,6 proc. merginy ir 18,8 proc. vaikiny
[18].

Tai kad daugelio studenty mitybos rezimas yra netinkamas jrodo ir VU medicinos
fakultete atliktas tyrimas, parodes, kad 67,7 proc. respondenty nesilaiko mitybos rezimo. Mitybos
rezimo laikosi 37,5 proc. merginy ir tik 10,5 proc. vaikiny. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad 34,3
proc. studenty valgo prie§ miega. Dazniau prie§ miega valgo merginos nei vaikinai [5].

Jaunimo gyvensenos tyrimas, kuriame dalyvavo, VU, VGTU, VPU studentai parode¢,
kad apklausti studentai maitinasi nereguliariai, nesilaiko mitybos rezimo. DidZioji dalis - 48,5 proc.
apklaustyju valgo 3 kartus per diena, 28,3 proc. valgo 4 kartus, o 16,1 proc. — maziau nei 3 kartus
per diena [37].

Apzvelgus uzsienio mokslininky publikuotus straipsnius galima pastebéti, kad
netinkamas mitybos rezimas daugelio Saliy studenty problema.

Vertinant Kroatijos universitety studenty mityba buvo nustatyta, kad nors daugumos
respondenty dienos valgymuy skaiius buvo pakankamas, taciau didzioji dauguma studenty
nepusryciauja [47]. PanaSius rezultatus gavo Turkijos mokslininkai verting universitety studenty
mitybos jprocius. Buvo nustatyta, kad pusryc¢iai ir pietiis buvo daZniausiai praleidZiamas valgymas.
47,7% Siame tyrime dalyvavusiy studenty nepusrycCiauja ir 25,2% nevalgo piety. Kaip pagrindinis
dienos valgymas dauguma respondenty paminéjo vakarieng. Abiejy lyCiy respondentai didZiausia

paros maisto davinio energinés vertés dali gaudavo vakare [41].
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Rysi tarp studenty mitybos rezimo ir gyvenamosios vietos studijy metu analizave
Lenkijos mokslininkai, nustaté, kad bendrabuc¢iuose gyvenantys studentai dazniau nesilaiko mitybos
rezimo[49]. Palyginus lenky ir belgy studenty mitybos ypatumus, nustaté, kad dauguma apklausty
lenky studenty (86%) taip ir (79%) belgu studenty stengiasi maitintis sveikai. Statistikai reikSmingo
ry$io tarp $iy Saliy studenty mitybos rezimo nenustatyta [6].

Apzvelgus literatiira, galima teigti, kad didzioji dauguma studenty maitinasi
nereguliariai. Dazniausiai mitybos rezimo nesilaiko bendrabuciuose gyvenantys studentai. Nemaza

dalis studenty nepusryciauja ir didesng dalj kalorijy gauna vakare.

2. 6. Sveikos mitybos svarba

Vienas pagrindiniy sveikata sauganciy gyvensenos veiksniy bei ligy profilaktikos
elementy yra sveika mityba. Sveika ir visaverté mityba daro poveiki fiziniam ir protiniam zmogaus
vystymuisi, darbingumui bei ilgaamziSkumui [8].

Mokslininky darbai iSspausdinti praeito Simtmecio pabaigoje irode, kad apie 50%
zmoniy mirCiy tiesiogiai yra susij¢ su netaisyklinga mityba. Daugeli metu buvo naudojamas
apibrézimas racionali, véliau subalansuota, mityba. Siuo metu vis pla¢iau kalbama apie sveika
mityba. Sveika mityba — tai tokia mityba, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas
medziagas ir energija idealiam kino svoriui palaikyti. Kadangi maistas yra svarbus ligy
profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, tai Siandien mitybos specialistai kalba apie sveikatinancia
mityba. Biitent toks mitybos apibiidinimas geriausiai atspindi jos reikSmg [44].

Sveika mityba — sveikatos pagrindas. [vairiy mokslininky duomenimis, mitybos
iprociai turi jtakos miisy sveikatai net 25-30 proc. . Ypac aktualu, kad ta tvirtai Zinoty ir vertinty
studentai, kadangi jauname amziuje susiformave¢ mitybos jprociai jtakoja vélesniy gyvenimo
tarpsniy mityba. Tam tikry maistiniy medziagy trukumas arba perteklius maisto racione salygoja
ivairiy organizmo funkcijy sutrikimy atsiradima, kas turi itakos ivairiy létiniy ligy vystymuisi [8].
Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

e Saikingumas. Net ir blitina maisto medZiaga, jeigu jos vartojama pert daug, yra kenksminga
sveikatai.

e [vairumas. Rekomenduojama valgyti kuo {vairesni maista, nes su maistu organizmas gauna
apie 40 ivairiy maistiniy medziagy.

e Subalansavimas. Mitybos subalansavimas — tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,

vitaminy, mineraliniy medziagy santykis [39]
Sveikos mitybos taisyklés:
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= Valgyti kuo ivairesni maista.

= [Slaikyti normaly kiino svori.

= Pasirinkti maista, turinti mazai riebaly, ypac sociujy, ir cholesterolio.

= Kuo daugiau valgyti ivairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir grudiniy produkty.
= Kuo maziau vartoti cukraus ir saldumyny.

= Kuo maziau vartoti valgomosios druskos.

= Kuo maziau vartoti alkoholio [40].

Sveikos mitybos rekomendacijas ypac gerai atspindi sveikos mitybos piramideé.
Sveikos mitybos piramidé iliustruoja maisto jvairove ir parodo, koks turéty biiti paros maisto

davinio produkty grupiy santykis, kad mityba bty sveika [40].

2. 6. 1. Pagrindinés maistinés medZiagos

Su maistu zmogus gauna apie 40 jvairiy maistiniy medziagy. Pagrindinés maisto

sudedamosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinés medziagos ir vitaminai
[45].
Treciasis sveikos mitybos principas — balansuotumas. Mitybos subalansavimas tai yra tinkamas
baltymuy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos
kiekis maisto produktuose. Angliavandeniy baltymy ir riebaly santykis turéty biiti 4 : 1: 1. Maisto
medziagy poreikis priklauso nuo zmogaus amziaus, lyties, atlickamo darbo sunkumo [39].

Moksliniais tyrimais nustatyta, dél disbalanso tarp pagrindiniy maistiniy medziagy
paros maisto davinyje gali atsirasti medziagy apykaitos sutrikimy, dél kuriy atsiranda
mieguistumas, apatija, blogéja démesio koncentracija, kas yra labai nepageidautina besimokanciy
jauny Zmoniy atveju [46]. Pagal rekomendacijas su maistu gaunamos energijos kiekis turéty
sudaryti 2625,0 kcal. vyrams ir 1950,0 kcal. moterims [39]. Daugelis Lietuvoje atlikty studenty
mitybos tyrimy parodé, kad studenty paros maisto davinio energiné¢ verté yra mazesné nei
rekomenduojama.

VU medicinos fakulteto visuomenés sveikatos studenty ir studen¢iy paros maisto
davinio energiné verté buvo mazesné uz rekomenduojama. Si tendencija nesikei¢ia ilgus metus,
kadangi ir prie§ deSimtmetj atlikto tyrimo duomenimis, studenty ir studenciy paros maisto davinio
energine verté taip pat buvo nepakankama [5; 50]. Tokie rezultatai buvo gauti ir tiriant Baltstogés

medicinos universiteto studenty mityba [43].
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Kolumbijos mokslininkai, nustat¢, kad daugiau kaip 60 proc. tirty Bogotos
universiteto studenty taip pat gauna per maza kalorijy kieki per diena [47].

Suaugusiy zmoniy paros maisto davinyje maisto davinyje baltymy teikiamos energinés vertés dalis
turi sudaryti 10 — 15 %, riebaly 28 — 30 %, angliavandeniy 55 — 60% paros maisto davinio energinés
vertés [39].

2008 mety VU visuomenés sveikatos studenty mitybos tyrimas parodé, kad abiejy
ly¢iy respondenty, baltymuy, riebaly ir angliavandeniy teikiamos energijos vertés dalis maisto
davinyje neatitinka rekomenduojamos, ypa¢ riebaly ir angliavandeniy [5].

IStyrus Bogotos universiteto studenty mityba nustatyta, kad 50 proc. apklaustuyju
gauna per didelj kiekj baltymy. Sesi i§ deSimties studenty suvartoja mazai riebaly ir septyni i3
deSimties studenty su maistu gauna per maza angliavandeniy kieki [47].

Tai, kad studentai suvartoja per mazai baltymy, savo publikacijose aprasé Lenkijos mokslininkai
analizave Krokuvos medicinos universiteto studenty mitybos ypatumus ir Rumunijos mokslininkai
i8tyre TimiSoaros medicinos mokyklos studenty mityba [48;49].

Pusg rekomenduojamo baltymy kiekio reikéty gauti su gyviininés kilmés maistu, nes
gyviininés kilmés baltymai turi visas nepakei¢iamasias aminortigstis [40].

2008 mety visuomenés sveikatos studenty mitybos tyrimo rezultatai parodé, kad
gyviininiy baltymy daugiau vartoja vaikinai. Vaikiny paros maisto davinyje gyviininiai baltymai
sudaro 68,36 proc., merginy — 35,31 proc. [ 5].

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. Jy energiné verté yra didziausia, palyginti su
kitomis maisto medziagomis. Riebalai jeina | visy organizmo lasteliy sudétj, todél bitina ju gauti su
maistu. Riebalai yra geras energijos Saltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose, maistui
suteikia geras juslines savybes ( skoni, kvapa, spalva), létina virskinima, atitolina alkj. Su riebalais
gaunama polinesoCiyjy riebaly rigsciy, kuriyu organizmas pats negali pasigaminti, taip pat
riebaluose tirpiy vitaminy — A, D, E, K, pagerina ju pasisavinima [39].

Studenty amziuje, pagal jiems pritaikyta fizinio aktyvumo koeficienta bendras
suvartojamy riebaly kiekis turéty biiti 82 g per diena vyrams ir 61 g moterims, o ju teikiama
energinés vertés dalis turi sudaryti ne daugiau 28 — 30 proc. paros maisto davinio energinés vertés
[39]. Augalinés kilmes riebalai turéty sudaryti vieng trec¢dali, o gyviininés — du tre¢dalius riebaliniy
produkty normos.

PSO rekomenduoja, kad polinesociyjy ir so€iyjuy riebaly rigsciy santykis maiste bty
nuo 0,5 iki 1 [40]. Riebalai turéty sudaryti ne daugiau kaip 30 proc. paros maisto davinio energijos,

o didesng riebaly dali turi sudaryti augaliniai riebalai [40].
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Kaip parod¢ KMU mokslininky atlikti tyrimai, apklausius medicinos ir farmacijos
fakultety apklausty pirmo ir antro kurso studentus paaiskéjo, kad 11,3 proc. pirmojo kurso merginy
ir 28,1 proc. vaikiny bei 18 proc. treciojo kurso merginy ir 41,5 proc. vaikiny dazniau vartoja
gyviininés kilmés riebalus [8]. Per didelé riebaly teikiama energijos dalis buvo nustatyta
visuomenés sveikatos studenty paros maisto davinyje 2008 metais, kaip ir 1998 metais VU
medicinos fakulteto studenty maisto racione [5;50].

PanaSius rezultatus yra gave Graikijos mokslininkai iStyr¢ Kretos medicinos
universiteto studenty maistiniy medziagy suvartojimo tendencijas. Taip pat Lenkijos ir Rumunijos
studenty tyrimai parodé per didelj riebaly suvartojima studenty tarpe [ 51; 52; 49].

USA, Naujojo HampSyro universiteto jaunyju suaugusiy sveikatos tyrimai, kuriy
metu buvo vertinami sveikatos rodikliai parodé, kad net 53 proc. tirlamyjy turéjo padidéjusia
mazo tankio lipoproteiny koncentracija kraujyje. Remiantis $iy tyrimy iSvadomis galima daryti
prielaida, kad jauni suauge, kuriy amziaus grupei priskiriami ir studentai vartoja per didelius riebaly
kiekius [35].

Angliavandeniai - pagrindinis energijos Saltinis. Jiems oksiduojantis iSsiskirianti
energija panaudojama adenozintrifosfato ( ATP) sintezei, gyvybinéms funkcijoms garantuoti,
Silumos gamybai. Angliavandeniai — struktiiriné lasteliu medziaga. Susijungg su baltymais ar
lipidais, jie labai svarbiis tarplasteliniam kontaktui, lastelés atpazinimo, recepcijos procesams [39].
Taigi angliavandeniy, i§skyrus cukry, rekomenduojama vartoti pakankamai daug. Angliavandeniai
turi sudaryti 55-62 proc. paros raciono energijos. Rekomenduojama, kad i§ angliavandeniu
monosacharidy ir disacharidy teikiamos energinés vertés dalis sudaryty ne daugiau kaip 10 proc.
visos maisto davinio energinés vertés [40].

Lietuvos suaugusiy zmoniy faktinés mitybos tyrimas 2007 metais parodé¢, kad
angliavandeniy triiksta tiek vyry tiek motery paros maisto davinyje. Si tendencija nesikei¢ia nuo
1998 mety, kuomet buvo atliktas toks pats tyrimas. Lietuvos suaugusiy Zmoniy suvartojamas per
para angliavandeniy teikiama energinés vertés dalis paros maisto davinyje nesiekia nei nacionaliniy
paros maistiniy medZiagy ir energijos normy nei PSO rekomendacijy [53].

Apzvelgus Lietuvos ir uzsienio mokslininky paskelbty studenty mitybos tyrimy
rezultatus, pastebima, kad studentai suvartoja per mazai angliavandeniy. VU visuomenés sveikatos
studenty mitybos tyrimo rezultatai parodé, kad angliavandeniy triksta tiek studenty tiek studenciy
paros maisto davinyje. Panasiis duomenys buvo gauti ir 1998 mety tyrimo metu vertinant Sio
fakulteto studenty mityba [5; 50]. Ivertinus trijy Vilniaus aukstyju mokykly (VU, VGTU, VPU), 1
- 4 kurso studenty mityba taip pat buvo nustatytas per mazas angliavandeniy ir per didelis riebaly

suvartojami kiekiai [37].
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Kolumbijos mokslininkai jverting aukstyju mokykly studenty mitybos ypatumus 2001
- 2004 metais paskelbé, kad septyni i§ deSimties apklaustyju suvartoja nepakankama angliavandeniy
kieki [47].

Angliavandeniy triikuma savo respondenty paros maisto davinyje nustaté ir Lenkijos mokslininkai
analizave Baltstogés medicinos universiteto mityba ir Rumunijos mokslininkai iStyr¢ TimiSoaros
medicinos mokyklos studenty paros maisto davini [43;49].

Apie angliavandeniy trukuma, didziosios dalies tiriamyjy maisto racione kalba savo
skelbtuose straipsniuose ir Rusijos mokslininkai iStyr¢ Surguto pedagoginio universiteto studenty
mityba [54].

Mokslo irodyta, kad yra kai kurios organizmo lastelés energija geriausiai gauna
biitent i§ angliavandeniu (pvz., smegeny lastelés, kraujo eritrocitai, kai kurios plauciy lastelés ir
daugelis kity). Kai ju triikksta, organizmas pranesa alkio protrikiais, sotumo jausmo nebuvimu,
dideliu saldumyny noru ir negaléjimu sustoti pradéjus ju valgyti. Todél nepakankamas

angliavandeniy vartojimas ilgainiui gali prisidéti prie daugelio sveikatos problemy atsiradimo [55].

2. 6. 2. Mineralinés medZiagos ir jy svarba

Mineralinés medziagos skirstomos 1 dvi grupes:

e makroelementai - natris, kalis, kalcis, magnis, fosforas, chloras, siera, gelezis.

e mikroelementai - alavas, cinkas, chromas, fluoras, jodas, kobaltas, manganas, molibdenas,

nikelis, selenas, silicis, vanadis, varis.

Makroelementais laikomos tos mineralinés medziagos, kuriy kiekis organizme didesnis. Tos
mineralinés medziagos, kuriy organizme randama mazais kiekiais, vadinamos mikroelementais
[56]. Skirtingy ri$iy maisto produktuose yra skirtingi makro ir mikroelementy kiekiai, todel svarbu
atsizvelgti 1 sveikos mitybos principus ir vartoti jvairiy rtiSiy maisto produktus [56].

Mineralinés medziagos tiesiogiai ir netiesiogiai dalyvauja visuose gyvybiniuose procesuose, todél
svarbu, kad paros maisto davinyje buty pakankamas ju kiekis ir santykis [56].

Kalcis — vienas i§ svarbiausiy mineraly, jis atlieka plasting funkcija, tai pagrindinis
kauly ir danty struktiirinis komponentas, kraujo sudedamoji dalis, jis dalyvauja kraujo kresé¢jimo
procese. Be to kalcis yra lastelés struktiirinis komponentas. Jis biitinas nervy sistemos veiklai, visy
organizmo liauky sekrecinei veiklai. Kalcio pasisavinima organizme gerina vitaminas D, kiti

mineralai, pavyzdZiui, magnis ir fosforas. Per para su maistu rekomenduojama gauti 1000 mg
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kalcio. Kalcio ir fosforo santykis turi baiti 1:1,3, tuo tarpu rekomenduojamas kalcio ir magnio
santykis yra 1: 0,5
[40].

Fosforas — svarbus maisto medziagy isisavinimui ir apykaitai, dalyvauja baltymy
sintezéje, energijos gamyboje ir apykaitoje, padeda perduoti geneting informacija, reikalinga
smegeny, kepeny, inksty biocheminiams procesams. Geriau pasisavinamas kartu su kalciu. Fosforas
ir kalcis yra pagrindinés kauly ir danty sudedamosios dalys [39].

Kalis — vienas svarbiausiy kraujo spaudima veikian¢iy mineraly. Kalio yra tiek
augaliniuose, tiek gyviininiuose maisto produktuose. Kalis skatina organizmo skysCiy apykaita,
daugeli fermentiniy procesy, aktyvina sekrecing endokrininiy liauky veikla, mazina baltymy
brinkima ir didina lasteliy sieneliy pralaiduma. Kalio jonai padeda plisti nerviniam impulsui
raumenyse. Daugiausia kalio kaupiasi lastelése, jo atsargy yra raumenyse, smegenyse, odoje. Kalis
pasizymi kraujosptidi mazinanc¢iu poveikiu. Per para rekomenduojama gauti 2500 mg kalio. Maiste
kalio ir natrio santykis tiiréty biiti 0,8:0,6 [39;40].

Natris yra ypa¢ svarbus organizmo vandens apykaitai, dalyvauja organizmo
apykaitiniuose procesuose. Kalio poreikis priklauso nuo amziaus, atlickamo fizinio darbo
intensyvumo bei trukmés, prakaitavimo intensyvumo, i§ organizmo pasalinamo natrio kiekio.
Didziausia natrio dalis yra uzlasteliniuose skys¢iuose. Natrio jonai veikia nervini ir raumenini
jaudruma, kartu su chloru dalyvauja susidarant druskos riigs¢iai skrandzio liaukose, taip pat
pernesant { lasteles aminoriigstis, gliukoze ir kalj. Natrio rekomenduojama per para suvartoti norma
sudaro 1500 mg arba ne daugiau kaip 5 g [39].

Magnis yra labai svarbus medziagy apykaitai. Neorganiniy jony pavidalu magnio yra
kauluose. Kituose audiniuose magnio biina organiniy junginiy pavidalu. Magnis dalyvauja daugelio
fermenty veikloje, angliavandeniy, lipidy, energijos apykaitoje, termoreguliacijos procese, baltymy
sintezéje, nervy sistemos veikloje. Magnio rekomenduojama suvartoti 300 mg per para [39].

Gelezis yra vienas svarbiausiy elementy, biitiny kraujo gamybai. Dalyvauja susidarant
raudoniesiems kraujo kiineliams (eritrocitams). GeleZis ieina i daugelio fermenty sudéti, svarbi
neurologiniams procesams. Ji kaupiasi kauly ¢iulpuose, bluznyje, kepenyse. Vyrai turéty per para
gauti 15 mg , moterys — 10 mg geleZies [39].

Cinkas yra labai svarbus imunings sistemos veiklai. Jis biitinas augimui ir brendimui,
normaliai lytiniy liauky veiklai. Taip pat cinkas padeda formuotis griau¢iams, atsinaujinti lasteléms.
Paros per diena rekomenduojama suvartoti cinko kieki sudaro 12 mg. [39].

Jodas yra biitinas normaliai skydliaukés veiklai. Jis dalyvauja hormony sintez¢je ir

leina { ju sudeéti. Tiek jodo stoka, tiek ir perteklius neigiamai veikia skydliaukg. Stokojant jodo gali
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padidéti skydliaukeé, sulététi medziagy apykaita ir protiné veikla, oda ir plaukai tampa Siurkstis,
luzing¢jantys, didé¢ja kiino masé¢ dél sumazéjusio energijos eikvojimo, fiziné energija silpsta,
sutrinka reprodukciné funkcija, gali atsirasti endeminis guzys ( storuma)Jodo stoka Lietuvos
gyventojams lemia geologinés salygos ir nepakankamas jodo gausiy jiiros produkty vartojimas.
Jodo perteklius veikia toksiskai. Rekomenduojamas jodo kiekis suaugusiojo maisto racione yra 150
mikrogramy. Joduotos druskos vartojimas yra paprasciausias, efektyvus ir nebrangus jodo deficito
sukelty sveikatos sutrikimy profilaktikos biidas [39;40;56]

2008 metais atliktas visuomenés studenty faktinés mitybos tyrimas parode¢, kad, per
para jodo tiek studentai, tiek studentés gauty nepakankamai, jei nevartoty jodintos druskos.

Daugelis Lietuvoje atlikty faktinés mitybos tyrimy parodé, kad respondentuy paros
maisto davinyje triiksta daugelio svarbiy mineraliniy medziagy. Kai kuriy mineraliniy medziagy
buvo nustatytas perteklius arba netinkamas ju santykis.

Visuomenés sveikatos studenty paros maisto davinyje kalio buvo daugiau, nei
rekomenduojama, merginy maisto davinyje nepakankamai. Kalio suvartoja daugiau, nei
rekomenduojama, tik vaikinai — 2863,49 + 175,70 mg per para, merginy suvartojamas kalio kiekis
atitiko rekomendacijas. Maiste kalio ir natrio santykis turéty biti 0,8 : 0,6 . Tyrimo rezultatai
parodé, kad vaikiny paros maisto davinyje kalio ir natrio santykis atitiko rekomenduojama — 0,88 :
0,6, o merginy yra per didelis — 1,1 : 0,6. Kalcio per para vaikinai ir merginos valgydami gauna
nepakankamai. Vaikiny paros maisto davinyje kalcio ir fosforo santykis buvo 1: 1,49, merginy —
1 : 1,67. Kalcio ir magnio santykis buvo vaikiny - 1: 0,35, merginy — 1: 0,45. Fosforo tiek
merginos, tiek vaikinai gauna daugiau, nei rekomenduojama, magnio ir vaikinai, ir merginos vartoja
per mazai — 30 mg/para. Gelezies su maistu ir vaikinai, ir merginos gauna pusantro karto daugiau,
nei rekomenduojama, o cinko — maziau, nei rekomenduojama: vaikinai — 10,23 = 0,31 mg,
merginos — 7,32 + 0,51 mg per para [5].

Tokios pacios tendencijos buvo pastebimos ir 1998 metais atlikus VU medicinos fakulteto studenty
faktinés mitybos tyrima. Sis tyrimas parodé, kad fosforo, geleZies, natrio, kalio studentai vartoja
daugiau, tuo tarpu kalcio, cinko, jodo - maziau nei rekomenduojama [50].

Uzsienio mokslininky atlikti studenty mitybos tyrimai taip pat parodo, kad mineraliniy
medZiagy suvartojimas studenty tarpe daznai neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy.
Kolumbijos mokslininkai analizavg Bogotos universiteto studenty mityba nustate, kad geleZies ir
kalcio nepakankamai suvartoja daugiau kaip 50% apklaustyjy [47].

[Sanalizavus keliy skirtingy Lenkijos akademiniy centry studenty mityba nustatyta,

kad respondentai per mazai suvartoja kalcio, kalio ir magnio [44].
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2007 metais Naujojo HampSyro (JAV) universiteto mokslininkai tyr¢ jaunyjy suaugusiy mitybos ir
sveikatos rodikliy sasajas ir apklaus¢ 1701 mitybos mokslu studentus nustaté, kad 94%
respondenty vyry grupéje ir 73 % apklausty motery suvartoja per para suvartoja didesni negu
rekomenduojama natrio kieki. Rekomenduojamy paros normy daugeliu atveju neatitiko ir kity
mineraliniy medziagy kiekiai, pavyzdziui gelezies, kalcio, kalio [35].

Rumunijos mokslininky atliktas TimiSoaros miesto medicinos studenty faktinés
mitybos tyrimas parodé, kad tiriamyju paros maisto davinyje yra per daug kalio, gelezies, per mazai
kalcio ir kity mikroelementy [49].

2005 metais Nigatos universitete (Japonija) buvo vertinamas kalcio, fosforo, baltymuy
ir kity maistiniy medziagy turin€iy itakos kauly sudéciai kiekiy suvartojamame maiste ir
gyvensenos veiksniy itaka kauly buklei. Tyrimas, kurio kontingenta sudaré kolegijos studentés,
buvo atliekamas analizuojant suvartojamo maisto méginius trijy savai¢iy laikotarpyje. Informacija
apie gyvensenos ypatumus buvo renkama interviu biidu. Buvo nustatyta, kad kalcio ir kity
medziagy i$skyrus natrj suvartojamame maiste nesieké rekomenduojamy normy. Sio tyrimo metu
buvo nustatyta, kad kalcio suvartojimas yra statistikai reikSmingai susijgs su pieno vartojimo
dazniu. Tyréjai jvertino responden¢iy mityba kaip nepilnaverte, teigdami kad toks mitybos pobudis
gali turéti neigiamos jtakos kauly metabolizmui [57].

Apzvelgus literatlira galima pastebéti, kad Lietuvos ir uzsienio studenty mitybos
tyrimuose dazniausiai buvo nustatomas kalcio, jodo, cinko, magnio truikumas. Per daug, studenty

buvo suvartojama natrio, fosforo, kai kuriais atvejais gelezies.

2. 6.3 Vitaminai ir jy svarba

Vitaminai — nedidelés molekulinés masés biologiskai aktyviis organiniai junginiai,
biitini normaliai organizmo medziagy apykaitai ir gyvybinei veiklai. Zmogaus organizmo lastelése
jie nesintetinami. Kai kuriuos vitaminus — B grupés K — sintetina zarnyno bakterijos, taciau ju
organizmui nepakanka, todeél jie turi biiti gaunami su maistu. Vitaminai pagal tirpuma skirstomi {
dvi grupes: riebaluose tirplis vitaminai( vitaminai A, D, E, K) ir vandenyje tirplis vitaminai (
vitaminai B1, B2, B3, PP (Bs ), Bs, folio rugstis (B 9), Bi2, H, C) [39].

Vitaminas A sustiprina akies tinklaing ir geriau skiriama Sviesa, tamsa, spalvos. Jis
palaiko normalia odos ir gleivinés biikle. Sis vitaminas biitinas normaliam kauly ir danty
formavimuisi, normaliam augimui, jis pagreitina Zaizdy gijima. Per didelio vitamino A kiekio, kaip
ir kity riebaluose tirpiy vitaminy organizmas nepasalina, todél jo negalima perdozuoti. Vitamino A

stokos pozymiai yra Sviesos baimé, pablogéjes regéjimas prieblandoje (viStakumas), apetito stoka,
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nuovargis, sutrikusi skrandzio ir kepenuy veikla, akiy ir vidaus organy gleivinés pazeidimai,
susilpnéjes regéjimas. Gali vystytis anemija, esant pakankamam gelezies kiekiui organizme,
kadangi sumazéja gelezies mobilizacija i$ kepeny, nes gelezi nesanc¢io baltymo transferino sintezei
reikia vitamino A. Vitamino A gali pritrikti dél nevisavertés mitybos arba sutrikus zarny
rezorbcinei funkcijai. Vitamino A gali trukti ne tik tada, kai jo stinga maiste, bet ir tada kai kartu
nepakanka baltymy, yra sutrikgs riebaly isisavinimas, nes vitaminas A tirpsta riebaluose. Vitamino
A gaunama su gyvininiais, o jo provitaminy karotinoidy — su augaliniais maisto produktais. Per
para rekomenduojama gauti 800 pug [39;40].

Vitamino D. pavadinimu vadinama grupé panaSiy medZiagy, kuriy pirmtaka
organizmas gamina i§ cholesterolio. Jos tampa aktyvios tik saulés ( ultravioletin¢je) Sviesoje.
Zmogaus organizme susidaro cholekalciferolis (D3), augaluose — ergokalciferolis (D2). Abi
medziagos turi tokj pat vitaminui D biidinga poveiki. Vitaminas D svarbus mineraliniy medZiagy —
kalcio ir fosforo, tvirtinanciy kaulus ir dantis, apykaitai. Vitaminas D veikia kalcio ir fosforo
rezorbcija zarnose, padeda Sioms mineralinéms medziagoms iSsilaikyti kauluose ir dantyse,
neleidzia kalciui inkstuose issifiltruoti i§ kraujo ir taip pasiSalinti i§ organizmo. Sis vitaminas gerina
kalcio ir magnio pasisavinima, greiciau i§ organizmo pasalina toksinus. Kasdien 10 minuciy btinant
saul¢je vitaminu D organizmas visiskai apsirtipina. Per didelis suvartotas vitamino D, kaip ir visy
riebaluose tirpiy vitaminy, kiekis i§ organizmo nepasisalina, taigi galima perdozuoti vartojant S$io
vitamino preparatus. Trukstant vitamino D, organizmas labai blogai arba visai nepasisavina kalcio,
nusilpsta raumenys ir sumaz¢ja atsparumas infekcijoms. Vitamino D gali trikti dél nevisavertés
mitybos, visai nevalgant gyviininiy maisto produkty, ilgai nebtinant saul¢je. Rekomenduojama
vitamino D paros norma yra 5 pg [39].

Vitaminas E saugo riebalus, kitus vitaminus ( kartu su vitaminais A, C ir selenu),
hormonus ir fermentus nuo Zalingo laisvyjy radikaly poveikio. Vitaminas E ( kaip ir vitaminas A,
C bei selenas) yra antioksidantas. Be to, Sis vitaminas labai reikalingas lasteliy membrany
stabilumui palaikyti, jis saugo nuo aterosklerozés, skatina zaizdy gijima. Svarbus angliavandeniy,
riebaly, baltymy, gelezies ir kity mineraliniy drusky apykaitai. Stiprina organizmo imuning sistema,
padeda virSutiniam odos sluoksniui iSlaikyti drégme, saugo nuo kenksmingo ultravioletiniy
spinduliy poveikio. Be to jis kaupiasi organizmo riebaliniame audinyje. Rekomenduojama
vitamino E paros norma sudaro 10 mg [39;40]

Vitaminas C yra tirpus vandenyje. Kaip ir vitaminas E jis yra svarbus medZiagy
apykaitai; daugeli biologiniy medziagy — vitaminus A, E, B1, B2, folio riigsti ir bioting — saugo nuo

ardomojo deguonies poveikio. Vitaminas C yra puikus antioksidantas. Sis vitaminas stiprina
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organizmo atsparumg, kraujagysles, skatina zaizdy gijima, padeda rezorbuoti gelezi. Vitamino C
per para rekomenduojama suvartoti 60 mg [39;40].

Vitaminas B1 yra vandenyje tirpus vitaminas. Jis dalyvauja angliavandeniy
apykaitoje, taip pat perduodant raumenims nervini impulsa, padeda atkurti nervy sistema po didelio
kriivio. Vitamino Bi1 rekomenduojama paros normga sudaro 1,7 mg vyrams 1,4 mg per para
moterims [39;40]

Vitaminas B2 yra vandenyje tirpus vitaminas, ji gamtoje sintetina bakterijos, mielés,
augalai. Sis vitaminas biitinas aminoriigd¢iy ir baltymy apykaitai ir gamybai, daro itaka augimui,
palaiko normalias odos ir gleiviniy funkcijas, apsaugo tinklaing nuo nepageidaujamo ultravioletiniy
spinduliy poveikio. Vitaminas B2 teigiamai veikia riebaly isisavinima ir sintezg, kauly ciulpy
funkcija. Kai truksta vitamino B2, pirmiausiai pasireiskia regeneruojan¢iy audiniy — odos bei akiy ir
burnos gleivinés epitelinio audinio pakitimai. Taip pat vyksta pakitimai nerviniame audinyje —
nugaros smegeny nerviniy lasteliy atrofija, pazeidZziamas mieliniais dangalas. Per para
rekomenduojama gauti 1,7 mg vyrams ir 1,4 moterims vitamino B2[39;40].

Vitaminas PP reikalingas lasteliy medZiagy apykaitos reakcijoms. Sio vitamino
veikimu pasizymi nikotino riigStis ir nikotinamidas. Nikotino riigStis padeda funkcionuoti nervy
sistemai, virSkinimo traktui, veikia kraujo apytaka, praplésdamas arteriolés ir odos kapiliarus.
Rekomenduojama vitamino PP paros norma yra 19 mg vyrams ir 15 mg moterims [39].

Vitaminas B¢ yra reikalingas baltymu ir aminortigs¢iu apykaitai, hormony, raudonujy
kraujo kiineliy gamybai. Kaip ir vitaminas A bei nikotino rtigstis, vitaminas Be svarbus augimui, nes
reguliuoja lasteliy dauginimasi ir diferenciacija, ypac¢ reikSmingas baltymy apykaitai. Vitaminas Be
bitinas imuninei sistemai. Sis vitaminas labai svarbus fermentiniams procesams, vykstantiems
galvos smegenyse, skatina hemoglobino gamyba, svarbus riebaly, ypac¢ polinesoCiyjy riebaly
rugsciy ir angliavandeniy apykaitai. Rekomenduojama vitamino Be paros norma yra 1,1 mg vyrams
ir 0,8 mg moterims [39].

Folio ruagstis tai yra bendras vienoda poveik] turin¢iy junginiy pavadinimas. Ji yra
svarbi baltymy apykaitai ir nukleortig§¢iy, kurios perduoda paveldimumo informacija, sintezei. Taip
folio rugstis dalyvauja lasteliy dalijimosi ir atsinaujinimo procesuose. Veikdama baltymy ir
nukleoriig§¢iy sintezes greiti, folio riigStis svarbi augimui ir vystimuisi. Kartu su vitaminu B2 ji
padeda iSvengti anemijos, nes abu vitaminai reikalingi raudonyjy kraujo kiineliy brendimui kauly
Ciulpuose. Rekomenduojama per para gauti 300 pg folio riigsties [39;40].

Vitaminas B12 dalyvauja daugybéje svarbiy medZiagy apykaitos procesy. Vitaminui
Bi2 priklauso grupé chemiskai giminingy junginiy, vadinamy kobalaminais, kurie dalyvauja

formuojant genetinés medziagos struktiira, padeda susidaryti raudoniesiems kraujo kiineliams. Sio
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vitamino apykaitai svarbus vitaminai C, B2 ir Be. Stokojant vitamino Bi2, atsiranda mazakraujysté.
Be to, kobalaminas yra svarbus kaip kofermentas dalijantis lasteléms ir perduodant geneting
informacija naujai lastelei. D¢l Sios funkcijos vitaminas Bi2 yra laikomas augimo veiksniu.
Vitaminas Bi2 mazina cholesterolio koncentracija kraujo plazmoje. Rekomenduojama paros norma
sudaro 3 pg vitamino Bi2 [39].

Apzvelgus mokslinius straipsnius susijusius su studenty mitybos tyrimais akivaizdu,
kad kaip ir mineraliniy medziagy taip ir vitaminy suvartojimas studenty tarpe neatitinka
rekomenduojamy normuy.

2008 mety visuomenés sveikatos studenty faktinés mitybos tyrimas parode¢, kad
vitamino C per para suvartojamas kiekis vir§ija rekomenduojama paros norma tiek merginy, tiek
vaikiny paros maisto davinyje. 1998 mety analogisku VU mokslininky atliktu tyrimu buvo
nustatytas vitamino C triikumas abiejy ly¢iu respondenty paros maisto davinyje [5;50].

Vitamino A, D, Bi, PP, B2, E, folio rugsties trukumas buvo biidingas tiek merginy ,
tiek vaikiny mitybai. Ta patvirtino 2008 ir 1998 mety tyrimai. Beveik du kartus virsijo
rekomenduojama norma vitamino Bs kiekis, tuo tarpu vitamino B12 vaikiny paros maisto davinyje
buvo pakankamas kiekis, o merginy paros maisto davinyje buvo nustatytas Sio vitamino trilkumas
[5:50]

1998 metais VU studenty mediky mitybos tyrimas, parodé¢, kad vitaminy A, D, B1, PP
su maistu gaunama per mazai, o vitaminy C, E, Bs, B12 suvartojama per daug [53].

Lietuvos suaugusiy zmoniy faktinés mitybos tyrimas parodé, kad respondenciu paros maisto
davinyje taip pat triksta vitamino D, Bi, PP, Bi2, folaty. Apklaustieji vyrai maziau negu
rekomenduojama suvartoja vitamino Bi12[64].Nors Sio tyrimo dalyviy amziaus ribos yra nuo

19 — 65 mety, taciau jo rezultatai atspindi ir studentuy netinkamos mitybos problemos masta
Lietuvoje[58].

Vitamino D, folio riigSties, vitamino C trukumas buvo nustatytas Lenkijos
mokslininky, ivertinus VarSuvos technologiju universiteto skirtingy filialy studenty mityba [44].
Kolumbijos mokslininkai nustaté, kad beveik 80 proc. Bogotos universiteto apklausty studenty 80
proc. per para suvartoja nepakankama vitamino A kieki [47].

TimiSoaros ( Rumunija) medicinos studenty per para suvartojamas vitaminy A, D, C
taip pat nesieké rekomenduojamy normy [49]. PanaSiis duomenis buvo gauti ir Rusijos mokslininky
vertinant Surguto Pedagoginio universiteto studenty mityba. Sis tyrimas parodé, kad vitaminy A, E,

C respondentai tai pat suvartoja nepakankamai [54].
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Kroatijos universitety studenty maistiniy medziagy suvartojimo tyrimas, kurio
dalyviai sudaré 0,6 % visu Kroatijos studenty, parod¢, kad, vitaminy A, E, C ir folio rugsties triiksta
abieju ly¢iy respondenty paros maisto davinyje [41].

Apzvelgus Lietuvos ir uzsienio studenty mitybos tyrimy rezultatus, galima pastebéti,
kad dazniausiai studenty paros maisto davinyje triksta riebaluose tirpiy vitaminy ( A, D, E),
vitamino C ir folio rugsties. Vitaminy Be ir Bi2 neretai buvo nustatomas perteklius. Studentai
nepakankamai gauna vitaminy su maistu, todél, kad ju mityba yra nesubalansuota, nepakankamai
vartojama darzoviy ir vaisiy. Vitaminy trikumas gali biti paSalintas, jei bus maitinamasi pagal

sveikos mitybos principus ir taisykles, arba vartojant maisto papildus.

2. 7. Maisto papildy vartojimas

Mokslin¢je literatiiroje daug diskutuojama dél maisto papildy vartojimo, nes labai
trilksta moksliSkai pagristuy duomeny apie teigiama ju poveiki sveikatai. Nepaisant jrodymu
stygiaus, pasaulio maisto papildu rinka spar¢iai auga: pleciasi rinkoje pateikiamy maisto papildy
asortimentas, didéja maisto papildy pardavimy apimtys [59].

Ivairiy Saliy tyréjai nurodo, kad papildu vartojimas nuolat didéja. Papildy vartojimas
tarp JAV vyry 1988 — 1994 m. Padidéjo nuo 30 iki 42 proc.; tarp motery — nuo 42 iki 55 proc. [66].
Vokietijoje 43 proc. gyventojy nurodo, kad vartoja papildus.

2005 m. tyrimo duomenimis, Lietuvoje maisto papildus vartojo 67 proc. suaugusiy

gyventojy [60]. Lietuvos suaugusiy Zzmoniy gyvensenos tyrimo duomenimis, bent viena ménesi per
metus maisto papildus vartojo beveik trys ketvirtadaliai Lietuvos gyventojy. Dazniau maisto
papildus vartojo jaunesni nei 35 mety, turintys aukStesnj iSsilavinima vyrai ir moterys, bei mieste
gyvenancios moterys [59].

Mokslin¢je literatiiroje pateikiama nemazai duomeny, rodanciy, kad maisto papildy
vartojimo iprociams itakos turi demografiniai (lytis, gyvenamoji vieta, Seiminé padétis), socialiniai
(i8silavinimas, profesija), ekonominiai (pajamos) ir kiti veiksniai [61;62].

Daugelio Saliy moksliniai tyrimai rodo, kad visy amziaus grupiy moterys maisto papildus vartojo
dazniau nei vyrai. Japonijoje maisto papildus vartojo 55 proc. vyry ir 61 proc. motery, Svedijoje
22,2 proc. vyry ir 31,6 proc. motery, Danijoje — 42 proc. vyry ir 51 proc. motery [59].

IStyrus Lietuvos aukstyjy mokykly studenty maisto papildy vartojima, paaiskéjo, jog

maisto papildus vartojo 78,3 proc. merginy ir 68,8 proc. vaikiny [63].
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2002 metais, buvo ivertintas maisto papildy vartojimas tarp VU studenty. Juy tyrimo rezultatai
parodé, kad maisto papildus vartoja 71,2proc. apklaustyjy. Merginos statistiSkai patikimai dazniau
vartojo maisto papildus. DazZniausios maisto papildy vartojimo priezastys — imuniteto stiprinimas,
vitaminu ir mineralu truokumas maiste, noras buti sveikam. Kasdien vartojo 32,7 proc. visy
apklaustujy, 3 - 4 mén. per metus - 28,5 proc., 1-2 mén. per metus 14 proc. [64].

Tai, kad maisto papildus dazniau vartoja merginos jrod¢ ir 2005 metais atliktas
Lietuvos aukstyju mokykly (VU, VGTU, VPU ) studenty gyvensenos ir maisto papildy vartojimo
tyrimas, kurio metu buvo nustatyta, kad maisto papildus vartojo 78,3 proc. visu respondenty, i8 ju i§
Ju - 78,3 % motery ir 68,8% vyry. Buvo nustatyta, kad moterys statistikai patikimai dazniau vartojo
maisto papildus [32].

Palyginus maisto papildy vartojima tarp VU medicinos fakulteto ir Vilniaus
kolegijos sveikatos priezitiros fakulteto studenty. Statistikai reikSmingo skirtumo tarp Siy dvieju
tiriamy studenty grupiy maisto papildy vartojimo nebuvo nustatyta. Dazniausiai (27,1 proc.) maisto
papildus studentai vartoja 1-2 mén. per metus, 24,7 proc. apklaustyju - 3-4 mén., o 21,9 proc. -
beveik kasdien [65].

Panasiis rezultatai buvo gauti jvertinus VU visuomenés sveikatos studenty mityba. IS
visy apklausty studenty maisto papildus vartoja 41,1 proc. 45 proc. vartojusiy maisto papildus
sudaré merginos ir 26,3 proc. vaikinai [5].

PanaSios maisto papilduy vartojimo tendencijos tarp studenty stebimos ir uzsienio
mokslininky publikuotuose straipsniuose [59;60].

Gdansko ( Lenkija) Kiino kultiros akademijos mokslininkai analizave, pirmojo kurso
studenty mityba ir gyvensena taip pat nustaté, kad merginos dazniau vartoja maisto papildus negu
vaikinai. 46 proc. merginy ir 37 proc. vaikiny vartojo maisto papildus [66].

Lenkijos mitybos specialistai nagrinéj¢ maisto papildy vartojima tarp keturiy
VarSuvos ir Tarnovo aukstyjy mokykly studenty, nustaté, kad 38,2 proc. respondenty vartojo maisto
papildus. 51,5 proc. vartojusiy maisto papildus, juos vartojo kasdien. Merginos dazniau vartojo
maisto papildus negu vaikinai [67].

JAV atlikti maisto papildy vartojimo tyrimai, kuriuose dalyvavo 2316 JAV
medicinos universitety studenty, parodé, kad 50 proc. apklaustyjy vartoja sudétinius vitaminy
preparatus. Kalcio preparatus vartojo 16 proc. respondenty. Bendras maisto papildy suvartojimas
didesnis buvo merginy tarpe. Be to, didesnis maisto papildy vartojimo daZnis buvo nustatytas tarp
fiziskai aktyviy, maZesnés kiino masés, turin€iy vaiky ir nedideliais kiekiais alkoholi vartojanciy

studenty [68].
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Ammano ( Jordanija) universiteto mokslininkai iStyré maisto papildy vartojima tarp
studenty, nustaté, kad 27,4 proc. visy apklaustyju, per paskutinius metus vartojo maisto papildus, i$
ju 30,2 proc. merginy ir 22 proc. vaikiny. Dazniau maisto papildus vartojo merginos, fiziskai
aktyvis, nertikantys, vegetarai, turintys normaly KMI, geresnes finansinés padéties studentai [69].

Viename i§ Turkijos universitety buvo nustatyta, kad kitokius maisto papildus nei
vitaminy ir mineraly preparatus vartojo16,6 proc. vaikiny ir 16,5 proc. merginy. Kaip dazniausiai
vartojami Siy respondenty preparatai, buvo iSvardijami rausvaziedés eziuolés(£chinacea
purpurea), kininio zenSenio (FPanax ginseng ) ir dviskiauCiy ginkmedziy (Ginkgo biloba)
preparatai. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad merginos dazniau vartodavo maisto papildus groziui
palaikyti, tai yra, preparatus stiprinancius plaukus, nagus, gerinan¢ius odos buklg [70].

Apibendrintai galima teigti, kad merginos, daZniau nei vaikinai vartoja maisto
papildus. Galima pastebéti, kad dazniau maisto papildus vartojo fiziSkai aktyviis, labiau savo

sveikata besiriipinantys studentai. Maisto papildy vartojimui turéjo itakos materialiné situacija.
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3. TYRIMO METODAI IR APIMTIS

Darbo tikslui ir uzdaviniams jgyvendinti atliktas momentinis (paplitimo) tyrimas. Sis
tyrimas buvo pasirinktas d¢l jo nedidelés trukmeés ir ekonomiskumo.
Tyrimo eiga:

PasiruoSimas tyrimui pradétas literatiros analize nagrinéjama tema. ISanalizuoti 71
literatiiros Saltiniai. Atlikta Lietuvoje ir uzsienyje atlikty studenty gyvensenos ir mitybos tyrimy
apzvalga. Literatiiros Saltiniai — mokslinés publikacijos, moksliniy Zurnaly straipsniai, vadovéliai,
mokslinés literattiros duomeny bazés ir kt.

Apklausa buvo vykdoma 2010 mety balandzio — geguzés ménesiais, pries tai gavus
vienuolikos VU fakultety dekany leidima apklausti studentus. Fakultety vadovai buvo supazindinti
su tyrimo tikslu, uzdaviniais ir eiga. Studentai buvo apklausiami paskaity metu, pritarus déstytojui,
o taip pat pertrauky tarp paskaity metu. Anketos buvo pildomos vietoje, studentams sutikus
dalyvauti tyrime. [traukimo { tyrima kriterijumi buvo VU studento studijuojamos mokslo krypties
atitikimas vienai i§ jraukty i tyrima VU mokslo kryp¢iy ir jo sutikimas dalyvauti tyrime. IS 720
i8dalinty ankety 702 buvo pripazintos tinkamomis analizei.

Statistiné duomeny analizé atlikta panaudojant SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) programing iranga (17.0 versija) ir ir Microsoft Office Excel 2007
kompiutering programa. Apskai€iuoti tolydiis dydziai ( Gigis, svoris, valgymuy skaifius per dieng ir
kt.) vidurkiai ir nominaliy dydziy (lytis, studiju kryptis ir kt.) procentinis pasiskirstymas
respondenty grupé¢je. Kiekybiniai dydziai lyginti pritaikant t- testa, o kokybiniai y> kriteriju.
Skirtumas laikytas statistikai reikSmingu, kai p < 0,05. Analizuojamy grupiy duomeny vidurkiai
buvo lyginami panaudojant vienfaktorines ANOVA analizés testa. Tolydziy duomeny skirstinio
normalumo vertinimui buvo naudojamas Kolmogorovo - Smirnovo testas. Statistinio rySio

stiprumas tarp kintamyjy, nesant normaliam tolydziy duomeny pasiskirstymui, buvo vertinamas
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taikant Spearmen koreliacini testa. RyS$iui tarp dydziy buvo naudojamas Spearmen koreliacijos
koeficientas.

Faktiné¢ mityba buvo tiriama 24 valandy apklausos biidu fiksuojant valgymo laika,
suvartojamy produkty, patiekaly ir gérimy asortimenta bei ju kieki. Maisto cheminés sudéties
analizé atlikta naudojant maisto produkty cheminés sudéties lentelés. Surinkti duomenys buvo
koduojami ir analizuojami mitybos vertinimo kompiuteriné programa. Gauti rezultatai buvo lyginti
su rekomenduojamomis paros maistiniy medziagy ir energijos normomis atitinkanc¢iomis

respondenty amZiaus ir svorio vidurki.

Tyrimo instrumentas:

Tyrimas atliktas anoniminés anketinés apklausos biidu. Specialiai Siam tyrimui buvo
parengta 2 daliy anketa. Pirmoje anketos dalyje buvo pateikti klausimai susij¢ su studenty
gyvensenos aspektais. Buvo vertinamas studenty fizinis aktyvumas, miego trukme, darbo su
kompiuteriu trukmeé, buvimo gryname ore trukmeé, mitybos rezimas, alkoholio vartojimo ir rilkymo
daznis, maisto papildy vartojimas, maisto produkty pasirinkimo kriterijai ir kt.

Antra anketos dalis buvo skirta faktinés mitybos duomenims surinkti. [ specialia lentele,
respondentai suraSydavo visus praeitos paros valgymus, nurodant maisto produktus, patiekalus,

gérimus, ju suvartotus kiekius ir valgymo laika.

Tyrimo imtis:

Tiksling populiacija sudar¢ VU, biomedicinos, tiksliyjy, socialiniy ir humanitariniy
moksly krypCiy, abiejuy ly¢iu studentai. Buvo apklausta 702 auks¢iau paminéty moksly krypciy,
bakalauro ir vientisyjy dieniniy studiju studentai. IS ju buvo 402 studentés ir 300 studentai.

Tyrimo imtis suformuota tikimybinés sluoksninés atrankos budu. Remiantis statistine imties
sudarymo lentele, pritaikius 95 proc. pasikliovimo lygmeni, bei esant pasikliautinio intervalo 4
lygiui buvo nustatyta, kad reprezentatyvig tyrimo imti turéty sudaryti 584 studentai. Tyrimo imtis
buvo padidinta iki 720. [traukimo | imtj kriterijjumi buvo VU studento studijuojamos mokslo

krypties atitikimas vienai i$ jraukty i tyrima VU mokslo krypciu ir jo sutikimas dalyvauti tyrime.
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4. TYRIMO REZULTATAI

4.1. Respondenty charakteristika

Tyrime dalyvavo 702 Vilniaus universiteto keturiy studiju kryp¢iuy studentai. Respondentai sudare
3,18 proc. visy Vilniaus universiteto studenty. Buvo apklausti chemijos, gamtos moksly,
ekonomikos, filologijos, filosofijos, fizikos, istorijos, matematikos informatikos, medicinos,
komunikacijos, teisés fakultety studentai. IS visy apklausty studenty 23,2 proc. sudaré biomedicinos
studiju krypties studentai, 28, 9 proc. socialiniy moksly studentai, 25,9 proc. humanitariniy

fakultety studentai ir 21,9 proc. tiksliyju moksly studentai (1 pav.).
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O Biomedicinos m. B Tikslieji m.

O Socialiniai m. O Humanitarinai m.

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal studiju kryptis

Vykdant tyrima apklausta 402 (57,3 proc.) merginy ir 300 ( 42,7 proc.) vaikiny (2 pav.).

Mergino
s
H Vaikinai

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lyti

Tyrimo dalyviy amziaus vidurkis - 20,8 metai. Jauniausias apklaustasis studentas buvo 18 - os

mety, vyriausias apklausoje dalyvavgs studentas buvo 29 - eriy mety.



1 lentelé. Respondenty amziaus charakteristika

Lytis AmZiaus N Min. | Max. | Standartinis
vidurkis nuokrypis
Merginos 20,82 402 18 27 1,503
Vaikinai 20,83 300 18 29 1,757
IS viso 20,83 702 18 29 1,615

Apklaustyjy studenciy tigio vidurkis sudareé 169,7 + 5,742 cm., svorio vidurkis sudar¢ 59,4 + 6.899
kg., KMI — 20,5 £ 2,247 ( 2 lent.). Vaikiny tgio vidurkis 182,0 + 6,899 cm. ir svorio vidurkis

75,7 £ 8,786 kg., KMI sudaro 22,5+ 2,77 (2 lent.).

2 lentelée. Respondenty iigio ir svorio charakteristika
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Pagal respondenty nurodytus figi ir svori buvo apskaiCiuotas kiino masés indeksas.

Ugio charakteristika

Lytis N Ugio vidurkis Min. Max. Standartinis nuokrypis
Merginos | 402 169,7 154 190 5,742
Vaikinai 300 181,2 161 205 8,492

IS viso 702 175,5 154 205 9,035

Svorio charakteristika
Lytis N Svorio Min. Max. Standartinis nuokrypis
vidurkis
Merginos | 402 59,2 42 90 7,204
Vaikinai 300 74,2 54 105 10,371

IS viso 702 66,7 42 105 11,422

dacijas.

Studenty
kiino
mases
indeksas
vertintas
atsizvelgi
ant 1
Pasaulio
sveikatos
organiza
cijos

rekomen

Vidutinis nustatytas visy apklaustyjuy KMI buvo 21,4. Tiek merginy (20,5 + 2,289 ) tiek vaikiny
(22,5 £+ 2,944) vidutinis KMI rodiklis atitinka normalaus KMI reikSme, kuri yra 18,5 — 24,9 ( 3

lent.).

3 lentelé Respondenty KMI reikSmés

Lytis N KMI Min. Max. | Standartinis
vidurkis nuokrypis
Merginos 402 20,5 15,9 34.7 2,287
Vaikinai 300 22,5 17,5 48,4 2,944
IS viso 702 214 15,9 48,4 2,778

Studijuy pradzia daznai salygoja gyvenamosios

vietos pasikeitima, o tai lemia ir

gyvensenos pokycius. Daugiausiai, tai yra 39,2 proc. tyrime dalyvavusiy VU studenty gyvena su

tévais, taciau nemaza tyrimo dalyviy dalis, tai yra 30,5 proc. gyvena studenty bendrabutyje ir 8,3

proc. respondenty gyvena nuosavame bute (3 pav.).
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Vertinant respondenty pasiskirstyma pagal gyvenamaja vieta priklausomai nuo studijuojamos

krypties arba lyties nebuvo nustatyta statistikai reikSmingy skirtumy ( p>0,05).

39,2%

@ Studenty bendrabutyje
B Namuose su tévais
O Nuosavame bute

O Nuomojamame kambaryje/ bute

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta

Kadangi tyrimo metu buvo vertinama studenty gyvensena ir jy poziiris i ja, todél
buvo idomu koks yra studenty subjektyvus savo sveikatos vertinimas.
Duomeny analizé parodé, kad daugiau negu pusé respondenty, tai yra, 63,5 proc. apklaustyjy, savo
sveikatg vertina gerai ir 14,7 proc. apklaustyju savo sveikata ivertino labai gerai.
20,7 proc. apklaustyjy VU studenty savo sveikata apibiidina kaip patenkinama. Blogai arba labai

blogai savo sveikata vertinanciy respondenty dalis nesiekia net vieno procenty apklaustyjy (4pav.).
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0,3%

0,9%

M Labaigera

W Gera

m Patenkinama
M Bloga

Labaibloga

4 pav. VU studenty savo sveikatos vertinimas

Taip pat buvo idomu suzinoti kaip savo sveikata vertina VU studentai priklausomai
nuo studijy krypties. Buvo nustatyta, kad socialiniy moksly studentai dazniau savo sveikata vertina
gerai ir labai gerai negu kity studiju krypciy studentai . Tuo tarpu, biomedicinos ir humanitariniy
studijy krypc¢iy studentai dazniau vertino savo sveikata patenkinamai. Nustatytas skirtumas yra
statistikai reik§Smingas ( y*>= 32,4; df =12; p = 0,001), (3 lent.). Tyrimo duomenys parod¢, kad yra
labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys tarp subjektyvaus savo sveikatos vertinimo ir valgymy
daznio per para ( r = - 0,078; p = 0,001). Studenty, geriau vertinusiy savo sveikata, valgymuy

skai€ius per para buvo mazesnis.
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3 lentelé. Sveikatos vertinimas priklausomai nuo studiju krypties

Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
Sveikatos
vertinimas
n Y% n % n % n % n %
Labai gera 16 9,8 34 22,1 33 16,3 20 11,0 103 14,7
Gera 105 64,4 87 56,5 141 69,5 113 62,1 446 63,5
Patenkinama 41 25,2 28 18,2 29 14,3 47 25,8 145 20,7
Bloga 1 0,6 3 1,9 - - 2 1,1 6 0,9
Labai bloga - - 2 1,3 - - - - 2 0,3
IS viso 163 100,0 154 100,0 203 100,0 182 100,0 702 100,0

(= 32,4; df=12; p = 0,001)

Nors dauguma respondenty savo sveikata vertina gerai, buvo pastebéta, kad merginos ja

vertina geriau nei vaikinai. Nustatytas skirtumas yra statistikai reikSmingas ( ¢>=13,3 ; df =4;

p = 0,01). 68,7 proc. apklausty merginu jvertino savo sveikata gerai, tuo tarpu vaikiny gerai

vertinusiy savo sveikata buvo kiek maziau 56,7 proc. ( 5 pav.).

Analizuojant koreliacinius rySius, nustatytas labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys tarp

subjektyvaus savo sveikatos vertinimo ir miego trukmés darbo dienomis ( r = -0,188, p = 0,001).

Tai reiSkia, kad, studentai, kuriy nakties miego trukmé yra trumpesné, savo sveikata vertino geriau.

%

70 68,7
60 - 56,7
50 -
40 -
J 24
30 Merginos
_/ I: )3 ’
20 1127 m Vaikinai
10 - 05 13 o 07
0 L — s
2 & 2 > >
'\Q% < -(@SQ Q}O% ‘0\0%
3 A )
o & °
\Y: QQ"@ NG

(*=13,3;df=4;p=0,01)
6 pav. Subjektyvus sveikatos vertinimas priklausomai nuo lyties
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Atliekant apklausa taip pat pasidloméjome kaip VU studentai vertina savo mityba.
Beveik pusé, tai yra 48,6 proc. visu tyrime dalyvavusiy, skirtingy studiju kryp¢iy studenty savo
mityba ivertino kaip patenkinama. Gerai savo mityba ivertino 37,5 proc. apklaustuyju. Labai gerai

M Labaigera

W Gera
Patenkinama

M Bloga

M Labaibloga

7 pav. Respondenty subjektyvus savo mitybos vertinimas

savo mityba vertina tik 7 proc. respondenty.

6,3%

\[/

48,6%

Nagrinéjant kaip savo mityba vertina studentai priklausomai nuo studijuojamos mokslo
krypties, pastebéta, kad tiksliyjy (14,3 proc.) ir socialiniy moksly studentai ( 5,9 proc.) kiek

dazniau vertina savo mityba labai gerai lyginant su kity mokslo kryp¢iy studentais (4 lent.).

4 lentelé. VU studenty mitybos vertinimas

Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
Mitybos
vertinimas
N Y% N % N % N % N %
Labai gera 6 3,7 22 14,3 12 5,9 9 4,9 49 7,0
Gera 58 35,6 53 34,4 82 40,4 70 38,5 263 37,5
Patenkinama 84 51,5 67 43,5 98 48,3 92 50,5 341 48,6
Bloga 12 7,4 11 7,1 10 4,9 11 6,0 44 6,3
Labai bloga 3 1,8 1 0,6 1 0,5 - - 5 0,7
IS viso 163 100,0 154 100,0 203 100,0 182 100,0 702 | 100,0

(*=23,5;df=12; p=10,024)

44



Savo mityba, kaip bloga arba labai bloga kiek dazniau nei kity studiju krypciu
studentai apibiidino biomedicinos mokslo krypties studentai. 7,4 proc. biomedicinos moksly
krypties studenty savo mityba laiko bloga ir 1,8 proc. ja laiko labai bloga. (4 lent.).

Analizuojant, ar skiriasi savo mitybos vertinimas priklausomai nuo lyties nustatyta, kad merginos
kiek dazniau nei vaikinai savo mityba apibidino kaip labai gera arba patenkinama, tuo tarpu
studentai kiek dazniau atsaké laikantys savo mityba bloga ( 7,7 proc.). Skirtumas néra statistikai

reik§mingas (> = 5,18 ;df=4;p= 0,269 ) (8 pav.).

%

Merginos

W Vaikinai

(*=5,18 ;df=4;p= 0,269)
8 pav. Subjektyvus savo mitybos vertinimas priklausomai nuo lyties

Tyrimo duomeny analizé parodé, kad yra labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys tarp
subjektyvaus savo mitybos vertinimo ir valgymu skaiCiaus per para ( r = - 0,165; p = 0,001).

Studenty geriau jvertinusiy savo mityba, valgymuy skai€ius per para buvo maZesnis.

4. 2. VU studenty dienos rezimas ir fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra svarbus sveikos gyvensenos veiksnys. Pasaulio sveikatos organizacija
suaugusiems Zmonéms rekomenduoja ne maziau 30 min. vidutinio intensyvumo fizinio krtivio 5
kartus per savaitg arba ne maZiau 20 min. didelio intensyvumo fizinio kriivio 3 kartus per savaitg.

Siekdami jvertinti VU studenty gyvensenos ypatumus, pasidoméjome, kiek laiko per dieng
vidutiniSkai studentai skiria fizinei veiklai. Gauti statistinés analizés duomenys parodé, kad

apklaustieji VU studentai per diena fizinei veiklai daZniausiai skiria vidutiniS$kai 1 valanda per
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diena. Taip atsaké 33,8 proc. merginy ir 29,3 proc. vaikiny. Vidutiniskai 2 valandas per diena skiria
fizinei veiklai 21,6 proc. apklausty studenciy ir 25,7 proc. studenty. Nenustatyta statistikai
reikSmingo skirtumo tarp vaikiny ir merginy skiriamo laiko fizinei veiklai ( ¥* = 22,762 ; df =21 ;

p= 0,357), (9 pav.).

40
35
33,8 29,3
30
25,7
25 216
% 20 Merginos
10 10 10,7 m Vaikinai
10 +— 7
5 1 I E
0 T T T
0,5val. 1val. 2val. 3val.

(¢ =22,762 ; df=21;p= 0,357)

9 pav. Laikas skiriamas fizinei veiklai per diena

Vertinant kiek laiko fizinei veiklai skiria VU studentai priklausomai nuo studijuojamos
mokslo krypties, nustatyta, kad daugiausiai laiko fizinei veiklai skiria humanitariniy moksly
studentai. Jie fizine veikla uzsiima vidutiniskai 1 val. 47 min. per diena. Maziausiai laiko per diena
fizinei veiklai skiria socialiniy moksly studentai. Ju vidutiniSkai fizinei veiklai skiriamas laikas yra
1 val. 26 min. Nustatyti skirtumai yra statistiSkai reikSmingi (y*> = 82,886 ; df =63 ; p= 0,047 ),(10
pav.).
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1val. 37min.

1val. 47min.

H Biomedicinos m.
H Tikslieji m.
m Socialiniai m.

B Humanitariniai m.

lval. 26min. 1val..45min.

(o = 82,886 ; df = 63 ; p = 0,047)

10 pav. Laikas vidutiniSkai skiriamas fizinei veiklai per diena

Analizuojant tyrimo duomenis, nustatytas vidutinis koreliacinis rySys (r = 0,426; p = 0,001), tarp
laiko skiriamo fizinei veiklai per diena ir laiko praleisto gryname ore per diena. Galima daryti
prielaida, kad Sios grupés studentai labiau ripinasi savo sveikata ir daugiau sportuoja lauke.
Taip pat buvo rastas labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys (r = - 0,093; p = 0,001), tarp laiko
skiriamo fizinei veiklai per diena ir laiko praleidziamo prie kompiuterio per para. Labiau fiziSkai
aktyvils studentai, maziau laiko praleisdavo prie kompiuterio ekrano.
Tarp lyties ir laiko skiriamo fizinei veiklai per diena, statistikai reik§mingy skirtumy nenustatyta.
Taip pat noréjome iSsiaiskinti, ar tarp VU studenty yra populiaru lankyti tam tikras
sporto sekcijas arba klubus. Atliktos apklausos duomenimis, dauguma VU studenty nelanko jokios
sporto sekcijos. Nelankantys sporto kluby arba sekcijy yra 69,8 proc. visy respondenty. Lankantys
sporto sekcija atsake 30,2 proc. apklaustyju. Lyginant atsakymus { §i klausima tarp skirtingy studijy
kryp€iy studenty, galima biity teigti, kad daugiausiai lankan¢iy sporto sekcijas yra tarp socialiniy
moksly studenty. Skirtumas yra statistikai reikSmingas. (y*>=21,8 ; df=3; p=10,002), (5 lent.).
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5 lentelé. Sporto sekcijy lankymo daznis priklausomai nuo studijy krypties

Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
Sporto sekcijos
lankymas
n Y% n % n % n % n %
Taip 42 25,8 57 37,0 78 38,4 35 19,2 212 30,2
Ne 121 74,2 97 63,0 125 61,6 147 80,8 490 69,8
IS viso 163 100,0 154 100,0 203 100,0 182 100,0 702 100,0

(=218 ;df=3;p=0,002)

Analizuojant apklausos duomenis, buvo idomu suZinoti ar yra skiriasi merginy ir
vaikiny sporto sekciju lankymo daznis. Apklausos duomenis parode, kad 26,6 proc. merginy
nelanko sporto sekcijos ir 35,0 proc. vaikiny taip pat atsaké nesportuojantys. Skirtumas statistikai
reikSmingas(y*> = 5,72 ; df=1; p=0,017), (11 pav.).

80 73,4

60

50

@ Taip
® Ne

30 26 6

20

10

Merginos Vaikinai

(*=5,72 ;df=1;p=0,017)

11 pav. Sporto sekcijos lankymas priklausomai nuo lyties

Studenty gyvensenai yra budingas intensyvus gyvenimo tempas ir nemazas protinio
darbo kriivis. DidZiaja dienos dali studentams tenka praleisti patalpose, todeél siekiant iSsaugoti ir
stiprinti sveikata jie turéty stengtis kuo daugiau laiko praleisti gryname ore. Mokslininky jrodyta,
kad buvimas gryname ore ne tik mazina psichologing jtampa, stiprina imuning sistema, gerina

savijauta bet ir padeda papildyti organizmo vitamino D atsargas, kurio kaip parodé¢ misy atliktas
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faktinés mitybos tyrimas respondenty paros maisto davinyje truksta. Atlikdami apklausa
paklauséme studenty kiek laiko vidutiniSkai per diena jie praleidzia gryname ore.

ISanalizavus respondenty atsakymus, paaiskéjo, kad dauguma visy tyrime dalyvavusiy studenty
gryname ore praleidzia viena valanda per diena, taip atsaké 27,8 proc. respondenty arba dvi
valandas, taip atsaké 27,4 proc. visy apklaustyjy. Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp
laiko praleidziamo gryname ore ir studijy krypties (p =0,001), (df = 3).

Daugiausiai laiko gryname ore praleidzia tiksliyjy ir humanitariniy moksly studentai.
Humanitariniy moksly studentai gryname ore per diena vidutiniSkai praleidZia po 2 val. 15 min.,
tuo tarpu tiksliyju moksly studentai per diena gryname ore praleidzia 2 val. 10 min. Maziausiai
laiko gryname ore praleidZia biomedicinos ir socialiniy moksly studijy krypties studentai. Jie
kasdien gryname ore praleidZia maZiau negu 2 val. Atitinkamai 1 val. 50 min. ir 1 val. 45 min. (> =

70,239 ;df=57,p=0,112), (6 lent.).

6 lentelé. Laikas praleidziamas gryname ore per diena priklausomai
nuo studijy krypties

Studijy kryptis N Vidurkis/val. | Standartinis
nuokrypis
Biomedicinos 163 1,50 72,22
Tikslieji 154 2,10 85,36
Socialiniai 203 1,45 67,22
Humanitariniai 182 2,15 81,00
IS viso: 702 1,55 77,02

(¢ =70,239 ;df= 57;p=0,112)

ISanalizavus, kiek laiko gryname ore praleidZia VU studentai priklausomai nuo lyties,
nebuvo nustatyta statistikai reikSmingo rySio tarp Siy kintamyjy. Studentés vidutiniskai praleidzia
15 min. daugiau gryname ore negu vaikinai.

Nagrin¢jant koreliacinius rySius, buvo nustatytas labai silpnas neigiamas koreliacinis
rySys (r=-0,125; p = 0,001), tarp per para gryname ore praleidZziamo laiko ir alkoholiniy gérimy
vartojimo daznio. Si koreliacija parodo, kad studentai praleidziantys daugiau laiko gryname ore,
alkoholinius gérimus vartoja reciau.

Kadangi dabartinés studijos yra nejsivaizduojamos be informaciniy technologijy,

todel buvo idomu suzinoti kiek laiko per diena vidutiniskai studentai praleidzia prie kompiuterio
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ekrano. Apklausos duomenys parodé, kad daugiausiai laiko prie kompiuterio praleidzia tiksliyjy ir
socialiniy moksly studentai, atitinkamai 4 val. 30 min. ir 4 val.20 min.. Maziausiai prie
kompiuterio ekrano praleidzia biomedicinos studijy krypties studentai. Ju vidutiniskai per diena prie
kompiuterio praleidziamas laikas yra 3 val. 20 min. Nustatytas skirtumas yra statistikai reikSmingas

(p=0,001,df=3), (7 lent.).

7 lentele. Laikas praleidziamas prie kompiuterio priklausomai nuo studijy krypties

Studijy kryptis N Vidurkis/val. | Standartinis
nuokrypis
Biomedicinos 163 3 val. 20 min. | 122,635
Tikslieji 154 4 val. 30 min. | 133,399
Socialiniai 203 4 val. 20 min. | 129 462

Humanitariniai 182 3 val. 50 min. | 120,521

IS viso: 702 4 val.00 min. | 129,146

(p =0,001, df = 3)

Gautus rezultatus galima biity paaisSkinti studiju pobiidzio skirtumais, kadangi
tiksliyjy ir socialiniy mokslo krypciy studenty studijos yra daugiau susijusios su informacinémis
technologijomis.

Vertinant kiek laiko prie kompiuterio ekrano praleidzia VU studentai priklausomai
nuo lyties, buvo nustatytas statistikai reikSmingas skirtumas tarp merginy ir vaikiny praleidziamo

laiko prie kompiuterio ( p = 0,014; df=1), (8 lent.).

8 lentele. Laikas praleidziamas prie kompiuterio priklausomai nuo lyties

Lytis N Val./d | Standartinis
nuokrypis
Merginos 402 3,50 127,914
Vaikinai 300 4,20 129,698
IS viso 702 702 129,146

(p = 0,014; df =1)
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Tokiam rezultatui galéjo turéti jtakos tai, kad, tiksliyjy ir socialiniy mokslo krypciy specialybése
studijuoja daugiau vaikiny.

Analizuojant duomenis, buvo nustatytas labai silpnas koreliacinis rySys ( r = 0,083;

p = 0,028) tarp vidutiniS$kai per para praleisto laiko prie kompiuterio ir KMI. Tai reiskia, kad
studentai daugiau laiko praleidziantys prie kompiuterio, tur¢jo didesni KMI rodikli.

Studijy universitete metu studentams tenka prisitaikyti prie intensyvaus mokymosi
proceso, todel svarbu tinkamai organizuoti savo veikla ir poilsi. Triikstant miego sumaZzéja
darbingumas, blogé¢ja atmintis, bendra savijauta, démesio koncentracija.

Apklausdami studentus pasidoméjome, kiek vidutiniSkai studentai skiria miegui darbo
dienomis. Apklausos rezultatai parodé, kad darbo dienomis studentai vidutiniSkai miega 6 val. 57
min. Vertinant miego trukm¢ darbo dienomis tarp skirtingy VU studiju krypc¢iu studenty paaiskeéjo,
kad daugiausiai laiko miegui darbo dienomis skiria socialiniy moksly studentai. Jie miega 7 val. 20

min.. Nustatyti skirtumai yra statistikai reikSmingi (p = 0,001; df =3), (9 lent.).

9 lentelé. Skirtingy VU mokslo krypc¢iu studenty miego trukmé darbo dienomis.

Studijy kryptis N Vidurkis/val. | Standartinis
nuokrypis
Biomedicinos 163 6val. 40 min. 70,448
Tikslieji 154 7val. 00min. 82,738
Socialiniai 203 7val. 20min. 65,268
Humanitariniai 182 6val. 45min. 64,683
IS viso: 702 7val. 20min. 72,435

(p=0,001; df=3)

Vertinant miego trukme¢ darbo dienomis pagal lyti nebuvo esminio skirtumo tarp vaikiny ir

merginy miego trukmés (10 lent.).
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10 lentelé. Miego trukmé darbo dienomis

Lytis N Val./d Standartinis
nuokrypis
Merginos 402 6val. 58min. 68,641
Vaikinai 300 6 val.57min. 77,336
IS viso 702 6val.57 min. 72,435

(p=0,768; df =1)

Duomeny analizé parode, kad yra labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys ( r = -

0,095; p = 0,013 ), tarp miego trukmés darbo dienomis ir laiko skiriamo fizinei veiklai per diena.

Sis koreliacinis ryys parodo, kad studenty, skirian¢iy maziau laiko aktyviai fizinei veiklai per

diena, nakties miego trukmé darbo dienomis yra ilgesné.

Pasidoméjus kiek laiko miegui skiria VU studentai poilsio dienomis,
poilsio dienomis miega taip pat socialiniy moksly studentai. Jy miego trukmé poilsio dienomis
yra 9 val. 30 min. Trumpiausiai poilsio dienomis miega humanitariniy moksly studentai.

Jie vidutiniSkai miega 9 val. per para poilsio dienomis ( 11 lent.).

11 lentelé. Miegas poilsio dienomis

Studijy kryptis N Vidurkis/val. | Standartinis
nuokrypis
Biomedicinos 163 9val.20 min. 80,801
Tikslieji 154 9val. 27 min. 129,035
Socialiniai 203 9val. 30 min. 80,554
Humanitariniai 182 9val.00 min. 82,388
IS viso: 702 9val.19 min. 94,389

(p=0,010;df=3)

Apklausoje dalyvavusiy merginy ir vaikiny miego trukmes skirtuma sudaro 10 minuciy ( 12 lent.)

paaiskéjo, kad ilgiausiai
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12 lentelé. Laikas skirtas miegui poilsio dienomis priklausomai nuo lyties

Lytis N Val. min. Standartinis
nuokrypis
Merginos 400 9 val. 15min. 87,724
Vaikinai 300 9 val. 25min. 102,542
IS viso 702 9 val. 19 min. 94,389

(p = 0,001; df = 63 )

Vertindami ivairius VU studenty gyvensenos aspektus pasidoméjome ar pabudg ryte
studentai jaucCiasi pails€jg. 53,6 proc. apklaustyjy atsake, kad nesijaucia iSsimiegoje ryte ir 46,4
proc. respondenty atsaké jauciasi pails¢je.

Analizuodami, kaip 1 §i klausima atsaké skirtingy studijy kryp¢iy studentai nustatyta,
kad dauguma VU studenty nesijaucia iSsimiegoj¢ ryte. Taip atsake 58,3 proc. biomedicinos, 53,2
proc. tiksligju ir 56,0 humanitariniy moksly studenty. Tik kiek maZiau nei pusé, tai yra 47,8 proc.

socialiniy moksly studenty atsaké jauciasi neiSsimiegoje ryte ( 13 lent.).

13 lentele. Atsakymy i klausima ,, Ar jauciatés iSsimiegoje ryte?* skirstinys pagal studiju krypti

Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
Ar ryte jauciasi
iSsimiegoje

n % n % n % n % n %
Taip 68 41,7 72 46,8 106 52,2 80 44,0 326 46,4
Ne 95 58,3 82 53,2 97 47,8 102 56,0 376 53,6
IS viso 163 100,0 154 100,0 | 203 100,0 | 182 100,0 702 100,0

(*=4,64 ;df=3;p=0,212)

Palyginus kaip jauciasi ryte merginos ir vaikinai statistikai reik§mingo skirtumo nebuvo nustatyta.
Daugiau nei pus¢ tiek merginy ( 52,7 proc.) tiek ir vaikiny (54,7 proc.) atsaké nesijaucia
i8simiegojg ryte. Ryte pails¢jg jauciasi 47,3 proc. merginy ir 45,3 proc. vaikiny (> = 0,257; df =1;

p=0,20), (11 pav.).
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11 pav. Atsakymy i klausima ,, Ar jauciatés iSsimiegoj¢ ryte?* skirstinys pagal lyti

Apklausdami VU studentus pasidoméjome ar vakare jie jauciasi pavarge. PaaiSkéjo,
kad didzioji dauguma apklausty VU studenty jau¢ia nuovargi vakare. Taip atsaké 73,4 proc.
merginy ir 61,7 proc. vaikiny. Vakare nesijaucia pavarge tik 26,6 proc. merginy ir 38,3 proc.
vaikiny. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad merginos statistikai reikSmingai dazniau jaucia nuovargi

vakare lyginant su vaikinais. Skirtumas statistikai reikSmingas (y* =10,906 ; df=1; p = 0,001), ( 12
pav.).

73,4

0O Merginos
@ Vaikinai

Taip Ne

(¥*=10,906 ; df=1; p =0,001)
12 pav. Atsakymy i klausima “Ar jau€iate nuovargj vakare?* skirstinys pagal lyti
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Taip pat pasidoméjome, ar yra skirtumas tarp skirtingy studiju kryp¢iy studenty
savijautos vakare. Statistinés analizés duomenys parodé, kad daugiausiai vakare jau¢ian¢iy nuovargi
yra tarp humanitariniy moksly studenty ( 84,1 proc.) ir biomedicinos moksly studenty ( 75,5 proc.).
Maziausiai vakare jaucia nuovargi tiksliyju moksly studentai. 47,4 proc. tiksliyju moksly studenty

atsaké nejauciantys nuovargio vakare. Skirtumas statistiskai reikSmingas ( 13 pav.).
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40 +— 0O Socialiniai m.
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%
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20 15,9

10 +— .

Taip Ne

(=479 ;df=3;p=10,001)
13 pav. Atsakymy | klausima “Ar jauciate nuovarg] vakare?* skirstinys pagal studiju kryptj

4.3. Studenty Zalingi jprociai

Kadangi atlikdami §i tyrima, noré¢jome istirti jvairius VU studenty gyvensenos
aspektus, klausimyne pateikéme kelis klausimus apie Zalingus iprocius, tokius kaip rikyma ir
alkoholio vartojima.

Tyrimas parod¢, kad neriiko 70,8 proc. visy respondenty ir beveik trecdalis, tai yra 29,2 proc.
apklaustyjy riikko. Gauti rezultatai dziugina, kadangi leidZia manyti, kad rikymas néra labai paplitgs

tarp VU studenty ir didZioji dauguma VU studenty nertiko ( 14 pav.).
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14 pav. Rikymo paplitimas tarp VU studenty

Lygindami riikkymo paplitimg tarp skirtingy studijy kryp¢iy studenty, nustatéme, kad
daugiausiai rukaniy yra tarp humanitariniy moksly studenty. IS ju riko net 41,2 proc.
studijuojanciy.

Maziausiai, tai yra 17,5 proc. rukanciy yra tarp tiksliyju mokslu studenty. Tarp biomedicinos ir
socialinius mokslus studijuojan¢iy studenty atitinkamai yra 26,4 proc. ir 29,5 riikkan¢iy. Nustatyti

skirtumai yra statistikai reikSmingi (> = 23,47; df=3;p =0,001 ), (14 lent.).

14 lentele. Riikkymo paplitimas pagal studiju kryptis

Studijy kryptys
Ar rikote Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
n % n % n % n % n %
Taip 43 26,4 | 27 17,5 60 29,6 75 41,2 205 497
Ne 120 73,6 | 127 | 82,5 143 70,4 107 58,8 29,2 70,8
IS viso 163 100,0 | 154 | 100,0 | 203 100,0 | 182 100,0 702 100,0

(*=23,47;df=3;p=0,001;)
Vertinant rukymo paplitima tarp apklausty VU studenty pagal lyt] nebuvo nustatyta statistikai

reik§mingo skirtumo (y*> = 1,229 ;df=1 ; p = 0,268 ). Rukanc¢iy merginy buvo neZymiai daugiau
negu vaikiny, atitinkamai 30,8 proc. ir 27,0 proc. ( 15 pav.).
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15 paveikslas Rilkymo paplitimas tarp VU studenty pagal lyti

ISnagrin¢je rikymo paplitima tarp respondenty pasidoméjome kiek vidutiniSkai per

dieng yra surtikoma cigareciy. ISsiaiSkinome, kad daugiausiai yra 1 — 2, arba 5 — 10 cigareciu

suriikan¢iy studenty, atitinkamai 26,9 proc. ir 39,9 proc.. Per diena pakelj, tai yra 20 cigareciy

suriiko 11,7 proc. visy rikan¢iy studenty. Kadangi miisy tyrimo duomenimis didziausias procentas

rukanciy buvo tarp humanitariniy moksly studenty, iSsiaiSkinome, kad daugiau negu pusé ( 51,9

proc.) Sios krypties studenty per diena suriiko 5 arba 10 cigare¢iy. Tarp tiksliyju moksly studenty

buvo maziausias procentas ritkan¢iy, taciau i$ jy net 19,4 proc. per diena suriiko pakeli cigareciy.

Palyginus skirtingy studijuy krypciu studenty surikomy cigare¢iy kieki buvo pastebéta, kad 3 — 4

cigaretés per diena dazniau suriko biomedicinos moksly studentai. Nustatyti skirtumai yra

statistikai reikSmingi (y*> = 18,5; df =9; p = 0,03), (15 lent.).
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15 lentele. Per diena vidutiniskai suriikomy cigarec¢iy kiekis

Studijy kryptys
Per dieng surikomy | "“Biomedicinos | Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I§ viso
cigareciy kiekis
n % n % n % n % n %

1-2 15 | 32,6 | 11 | 355 | 22 | 338 | 12 14,8 60 | 269

34 12 | 261 | 5 | 161 | 16 | 246 | 15 18,5 48 | 215

5-10 14 | 304 | 9 | 29,0 | 24 | 369 | 42 51,9 89 | 39,9

20 (pakelj) 5 109 | 6 | 194 | 3 46 | 12 14,8 26 | 11,7

I§ viso 46 100 | 31 | 100,0 | 65 |100,0 | 81 100,0 | 223 | 100,0

(¢ = 18,5, df= 9; p = 0,03)

Lyginant apklaustyjy rikan¢iy merginy ir vaikiny vidutiniSkai suriikomy per diena
cigareCiy kieki, pastebéjome, kad tiek merginos tiek vaikinai dazniausiai suriiko 5 — 10 cigareciuy
per diena, atitinkamai 41,4 proc. ir 37,8 proc. Riikan¢iy vaikiny tarpe buvo nustatyta daugiau ( 20,0
proc.)surtikanciy 20 cigareCiy, arba pakelj per diena. Merginy surtikanc¢iy 20 cigareciy per diena

buvo tik 6,0 proc.. Nustatyti skirtumai statistikai reikSmingi (y*> = 10,5; df = 3; p = 0,015), ( 16

lent.).

16 lentele. Vidutiniskai surikomu per diena cigareciuy kiekis priklausomai nuo lyties

Per dieng surikomy Merginos Vaikinai IS viso
cigareciy kiekis
n % n % n %

1-2 38 | 28,6 | 22 | 244 | 60 | 299

3-4 32 1 241 | 16 | 17,8 | 48 | 215

5-10 55 | 414 | 34 | 378 | 8 | 399

20 (pakelj) 8 6,0 18 | 200 | 26 | 1.7

IS viso 133 | 100,0 | 90 | 100,0 | 223 | 100,0

(¥*=10,5;df=3; p=0,015)




Vertinant tyrimo duomenis buvo nustatytas labai silpnas neigiamas koreliacinis rysys
(r=-0,082; p=0,030), tarp surikomy cigareciy kiekio ir vidutiniSkai per para prie kompiuterio
praleidziamo laiko. Tai rodo, kad daugiau rikantys studentai, per diena, maziau laiko skiria darbui
prie kompiuterio.
Analizuojant koreliacinius rySius tarp alkoholiniy gérimy vartojimo daznio ir per diena suriikomuy
cigareCiy kiekio, nustatytas labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys ( r = - 0,161; p = 0,030),
reiSkiantis, kad dazniau alkoholinius gérimus vartojanciy studenty vidutiniSkai suriikomy cigareciy
kiekis yra maZesnis.

I apklausos anketa buvo itrauktas klausimas apie alkoholio vartojimo dazni.
[Sanalizave respondenty atsakymus 1 §i klausima nustatéme, kad trecdalis ( 30,5 proc.) visy
respondenty alkoholinius gérimus vartoja viena arba du kartus per savaitg. 24, 5 proc. respondenty
alkohol; vartoja kelis kartus per ménesj. Karta per ménesi alkoholj vartojantys studentai sudaré
24,5 proc. visy apklaustyjy. Kelis kartus per metus alkoholinius gérimus vartojanciy buvo 15,7

proc. apklausty studenty. Kiekviena diena vartojanciuy alkoholi buvo 0,7 proc. respondenty ( 16
pav.).

3,3%
0,7% 5,6%
15,7%

@ Kiekvieng dieng
B Kas antrg dieng,

0O 3-4 kartus per savaite
0O 1-2 kartus per savaite

24,5% \'30,5% B Kartg per ménesj
O Kelis kartus per ménesj
B Kelis kartus per metus
|

19,8%

16 pav. Alkoholio vartojimo daznis

Vertinant alkoholio vartojimo daznj tarp skirtingy VU studijy kryp¢iy studenty buvo
nustatyta, kad tarp biomedicinos studijy krypties studenty daugiau nei tarp kity mokslo krypciy
studenty buvo tik kelis kartus per metus vartojanciy alkoholi. 19,0 proc. biomedicinos moksly
studenty atsaké vartojantys alkoholinius gérimus kelis kartus per metus. Kelis kartus per ménesi

vartojan¢iy alkoholi daugiausiai buvo tarp socialiniy moksly studenty ( 32,5 proc.). 33,8 proc.
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tiksliyju moksly studenty atsaké vartojantys alkoholi viena arba du kartus per savaitg. Tai buvo
didziausias procentas pasirinkusiy §i atsakymo varianta lyginant su kity studijy krypciy studentais.
Nors kas antra diena alkoholj vartojanciy studenty nebuvo daug, daugiausiai §i atsakymo varianta
pasirinkusiy buvo tarp humanitariniy moksly studenty. Kas antra diena vartojanciy alkoholi buvo
6,0 proc. humanitariniy moksly studenty. Tyrimo duomeny analizé parodé¢, kad kiekviena diena
vartojan¢iy alkoholi buvo 2,6 proc. tiksliyjy moksly ir 0,6 proc. biomedicinos moksly studenty.
Nustatyti skirtumai yra statistikai reikSmingi (y*> = 57,120; df = 18; p < 0,005), ( 17 lent.).

17 lentelé. Alkoholio vartojimo daznis priklausomai nuo studijy krypties

Kaip daznai vartoja Studijy kryptys
alkoholinius Biomedicinos |  Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I3 viso
gerimus N % | N[ % | N[ % | N % N | %
Kiekvieng dieng 1 0,6 4 2,6 - - - - 5 0,7
Kas antrg dieng 1 0,6 4 2,6 7 34 11 6,0 23 3,3
3-4 kartus per 2 1,2 12 7,8 8 3,9 17 9,3 39 5,6
savaite
1-2 kartus per 41 252 | 52 | 338 | 66 | 32,5 55 30,2 214 | 30,5
savaite

Karta per ménesj 42 25,8 27 17,5 28 13,8 42 23,1 139 19,8

Kelis kartus per 45 27,6 26 16,9 66 32,5 35 19,2 172 24,5
ménesj

Kelis kartus per 31 19,0 29 18,8 28 13,8 22 12,1 110 15,7
metus
IS viso 163 100,0 | 154 | 100,0 | 203 | 100,0 | 182 100,0 702 | 100,0

(¢ = 57,120; df = 18;p < 0,005)

Vertinant respondenty alkoholio vartojimo dazni pagal lyti, buvo nustatyta, kad
daugiausiai merginy alkoholi vartoja kelis kartus per ménesi (28,6 proc.), tuo tarpu daugiausiai
apklausty vaikiny ( 34,4 proc.) alkoholi vartoja 1 — 2 kartus per savaitg. Kelis kartus per metus
alkoholi vartoja 15,4 proc. merginy ir 16,0 proc. vaikiny. Merginos kiek dazniau nei vaikinai
vartoja alkoholinius gérimus kelis kartus per ménesi, atitinkamai 28,6 proc. ir 19,0 proc.

Karta per ménesi alkoholj taip pat daZniau vartoja merginos ( 23,4 proc.) lyginant su vaikinais (15,0
proc.). Kaip jau buvo minéta, viena arba du kartus per savait¢ dazniau alkoholi vartoja vaikinai nei
merginos, atitinkamai 27,6 proc. ir 34,4 proc.. Tris arba keturis kartus per savaite alkoholi dazniau
taip pat vartoja vaikinai nei merginos, atitinkamai 8,7 proc. ir 3,2 proc.. 5,7 proc. apklausty vaikiny

atsake vartojantys alkoholinius gérimus kas antra diena, tuo tarpu merginy vartojanciy alkoholj kas
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antra diena buvo 1,5 proc. Kiekviena diena vartojanciy alkoholi merginy ir vaikiny buvo
atitinkamai 0,2 proc. ir 1,3 proc. Nustatyti skirtumai yra statistikai reikSmingi (y*> = 36,2; df = 6; p =
0,001), (18 lent.).

Atlikus tyrimo duomeny analizg, buvo nustatytas labai silpnas neigiamas koreliacinis rySys ( r = -
0,144; p= 0,001) tarp alkoholiniy gérimy vartojimo daznio ir KMI reik§més. Studenty dazniau
vartojan¢iy alkoholinius gérimus KMI buvo didesnis. Tai galima biity paaiskinti apetita didinancio

alkoholio poveikiu.

18 lentelé. Alkoholio vartojimo daznis priklausomai nuo lyties

Kaip daznai vartoja | Merginos Vaikinai IS viso
alkoholinius gérimus

n % n % n %
Kiekviena dieng 1 0.2 4 13 5 0,7
Kas antra dieng 6 15 17 57 23 33
3-4 kartus per savaite 13 32 2% 2.7 39 5,6
1-2 Kkartus per savaite 11 276 103 34.4 214 30,5
Kartg per ménesj 04 234 45 15.0 139 19,8
Kelis kartus per ménesj 115 8.6 57 19.0 172 24,5
Kelis kartus per metus 62 15.4 48 16,0 110 15,7
I8 viso 402 1000 |300 |1000 | 702 [1000

(x*=36,2; df = 6; p= 0,001 )

4. 4. VU studenty mitybos rezimas ir jprociai

Sveikai gyvensenai ir gerai savijautai labai svarbu yra laikytis mitybos rezimo, todél, noré¢jome
i8siaiSkinti ar VU studentai paiso sveikos mitybos taisykliy ir valgo reguliariai.

Tyrimo duomeny analizé parod¢, kad 48,8 proc. tyrime dalyvavusiy studenty dazniausiai valgo 3
kartus per diena. Keturis kartus per diena valgo 23,5 proc. respondenty.

Vertinant VU studenty mitybos rezima pagal skirtingas studijy kryptis buvo nustatyta, kad
humanitariniy moksly studentai dazniau valgo 2 kartus arba 3 kartus per dieng lyginant su kity
krypciy studentais. Du kartus per dienga valgo 24,7 proc., o 3 kartus per dieng valgo 53,3 proc.
humanitariniy moksly studenty. Kaip ir rekomenduojama, 4 kartus per para valgo daugiausiai

socialiniy moksly studenty 29,6 proc. ir 24,7 proc. tiksliyjy moksly studenty. Penkis kartus per para
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valganCiy taip pat daugiausiai buvo tarp socialiniy moksly studenty ( 7,9 proc.) . Nustatytas
skirtumas yra statistikai reikSmingas (¥* =29,6 ; df=15;p=0,013), (19 lentelg).

19 lentelé. Valgymy skai¢ius per diena priklausomai nuo studiju krypties

Biomedicinos Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai IS viso
Kiek karty per
dieng valgo
n Y% n % n % n % n %
1 kartg 1 0,6 4 2,6 3 1,5 1 0,5 9 1,3
2 kartus 33 20,2 27 17,5 28 13,8 45 24,7 133 18,9
3 kartus 80 49,1 76 49,4 87 42,9 97 53,3 340 48,4
4 kartus 36 22,1 38 24,7 60 29,6 31 17,0 165 23,5
5 kartus 8 4,9 4 2,6 16 7,9 7 3,8 35 5,0
5 kartus ir 5 3,1 5 3,2 9 4,4 1 0,5 20 2,8
daugiau
IS viso 163 100,0 154 100,0 | 203 | 100,0 | 182 100,0 702 | 100,0

(¢ =29,6;df=15;p=0,013)

Tarp merginy ir vaikiny valgymuy per diena skaiCiaus statistikai reikSmingo skirtumo
nebuvo nustatyta. Tiek VU studijuojanc¢ios merginos tiek ir vaikinai dazniausiai valgo 3 kartus per
diena. Tokj valgymu skaiciy per para nurodé beveik puse, tai yra 49,3 proc. merginy ir 47,3 vaikiny.
Keturis kartus per para valgo 23,1 proc. merginy ir 24 proc. vaikiny. Du kartus valgantys yra 19,2
proc. merginy ir 18,7 proc. vaikiny. Viena karta per para valgan¢iy merginy ir vaikiny skaicius

nesiekia 2 proc. ( 17 pav.)
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17 pav. Valgymy skaiCius per para priklausomai nuo lyties

Vertindami mitybos rezima, taip pat pasidoméjome ar VU studentai valgo reguliariai

tuo paciu dienos metu. Atlikus statisting duomeny analiz¢ paaiskéjo, kad net 83,8 proc. apklaustyju

nesilaiko mitybos rezimo ir valgo skirtingu dienos metu. Tuo paciu paros metu valgo tik 16,2 proc.

apklausos dalyviy.

Vertinant kaip VU studentai laikosi mitybos rezimo priklausomai nuo lyties, buvo

nustatyta, kad vaikinai kiek dazniau nei merginos valgo tuo paciu dienos metu, taciau $is skirtumas

néra statistikai reikSmingas (y* = 1,69 ; df = 1; p = 0,194). Mitybos rezimo laikosi tik 14,7 proc.

studenCiy ir 18,3 studenty ( 18 pav.).
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18 pav. Atsakymy i klausima“ Ar valgote tuo paciu paros metu?* skirstinys pagal lyti
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Skirtingy VU studijy krypciu studenty mitybos rezimo vertinimas parodé, kad tarp
tiksliyju moksly studenty yra daugiau besilaikan¢iy mitybos rezimo ir valganciy tuo paciu dienos
metu. Tuo paciu dienos metu valgo 26,0 proc. tiksliyju moksly studenty. Maziausiai mitybos
rezimo besilaikanc¢iy buvo biomedicinos moksly studenty tarpe. Tik 12,1 proc. biomedicinos
moksly studenty laikosi mitybos rezimo. Nustatytas skirtumas yra statistikai reikSmingas ( ¥* =

17,2 ;df=3; p=0,001),( 20 lent.).

20 lentelé. Atsakymy 1 klausima* Ar valgote tuo paciu paros metu?* skirstinys pagal studijy
kryptis

Ar laikosi Studijy kryptys
mitybos rezimo | Biomedicinos Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I5 viso
N % N % N % N % N | %
Taip 17 | 104 40 | 260 | 35 | 172 | 22 12,1 114 | 16,2
Ne 146 | 89,9 | 114 | 740 | 168 | 82,8 | 160 87,9 588 | 83,8
I3 viso 163 | 100,0 | 154 | 100,0 | 203 | 100,0 | 182 | 100,0 | 702 | 100,0

(¢*=17,2;df=3;p=0,001)

Pusryc€iai yra labai svarbus valgymas, kuris turéty teikti nemaza dalj energinés vertés
paros maisto racione. Atlikdami apklausa, pasidoméjome ar VU studentai pusrycCiauja.
ISsiaiSkinome, kad 62,1 proc. pusryCiauja kasdien, 32,5 proc. visu respondenty pusryciauja tik
kartais ir 5,4 proc. niekada nepusryciauja. Lyginant vaikiny ir merginy iprotj pusryciauti nebuvo
nustatyta statistikai reikSmingo skirtumo (p = 0,993). Daugiau negu pus¢ merginy ( 61,3 proc.) ir
beveik tiek pat vaikinuy (62,3 proc.) atsaké pusryCiaujantys kasdien. Kartais pusryciauja trecdalis
tyrime dalyvavusiy merginy ir vaikiny, atitinkamai 32,6 proc. ir 32,3 proc.. DZiugina tai, kad
niekada nepusryc€iaujanciy buvo tik 5,5 proc. apklausty VU studenciy ir 5,3 proc. studenty ( 18

pav.).
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18 Pav. Atsakymy i klausima* Ar pusryc€iaujate?* skirstinys pagal lyti

Vertindami ar jprat¢ VU studentai pusryCiauti priklausomai nuo studiju krypties
iSsiaiSkinome, kad dazniausiai kasdien pusryCiauja socialiniy moksly studentai (68,5 proc.).
Maziausiai kasdien pusryCiaujanciy studenty yra humanitariniy moksly studenty tarpe ( 54,9
proc.). Tik kartais pusryCiauja 42,3 proc. humanitariniy moksly ir trecdalis ( 32,5 proc.)
biomedicinos moksly studenty. Daugiausiai nepusryCiaujanciy niekada buvo tarp socialiniy
moksly studenty ir tik 2,7 proc. humanitariniy moksly studenty atsaké niekada nepusryciaujantys.

Nustatytas skirtumas yra statistikai reikSmingas ( > =16,7 ;df=6 ;p= 0,011), (21 lent.).

21 lentelé. Atsakymy i klausima* Ar pusryciaujate?* skirstinys pagal studijy kryptis

Ar Studijy kryptys
pusryciaujate ["Biomedicinos Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai IS viso
n % n % n % n % n %
Kasdien 100 61,3 97 63,0 139 68,5 100 54,9 436 | 62,1
Kartais 53 32,5 49 31,8 49 24,1 77 42,3 228 | 32,5
Niekada 10 6,1 8 5,2 15 7,4 5 2,7 38 5,4
IS viso 163 100,0 154 100,0 | 203 100,0 | 182 100,0 702 | 100,0

(x*=16,7;df=6;p= 0,011)
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Norédami jvertinti studenty pozitiri | savo mityba, pasidoméjome kokiais kriterijais
remiantys jie renkasi maisto produktus. IS duomeny analizés iSaiSkéjo, kad 44,4 proc. visuy
apklaustyju renkasi maisto produktus pagal kaing ir 41,0 proc. visy respondenty renkasi maisto
produktus pagal skoni.

Tik 8,4 proc. studenty renkasi maisto produktus sveikatos gerinimo tikslais ir 5,0 proc. renkasi
maisto produktus atsizvelgiant | Seimos nariy poreikius. Atsizvelgiant | specialias dietas maisto

produktus pasirenka 1,4 proc. respondenty ( 19 pav.).

5% 1,4% M Kaina

44,4%

W Skonis

Sveikatos gerinimo
tikslai

W Atsizvelgiantj Seimos
nariy poreikius

M Remiantys spec.dieta

19 Pav. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai

Atsakydami | klausima, kokiais kriterijais remiantis renkasi maisto produktus
respondentai tur¢jo galimybe pasirinkti po kelis atsakymo variantus. Tokiu biidu nustatyta, kad
didzioji dauguma visy studijy krypciy studenty renkasi maisto produktus pagal skonj. Dazniausiai
$1 atsakymo varianta pazymédavo biomedicinos moksly studentai ( 79,1 proc.) ir humanitariniy
moksly studentai ( 76,4 proc.). Sveikatos gerinimo tikslais maisto produktus dazniau nei kity
kryp€iy studentai pasirenka socialiniy ( 26,6 proc.) ir biomedicinos moksly studentai ( 24,5 proc.).
Pasirenkant maisto produktus maziausiai apie sveikatos gerinima galvojan¢iy buvo tarp
tiksliuosius mokslus studijuojanciy studenty. IS ju tik 18,2 proc. galvoja apie sveikatos gerinima
renkantis maisto produktus.

Kaing kaip svarby kriterijy nulemiantj maisto produkto pasirinkima jvardijo daugiau
nei pusé(50,9 proc.) biomedicinos moksly studenty, o maziausiai kreipiantys démesi i kaing buvo
tarp socialiniy moksly studenty, taciau Sis skirtumas néra statistikai reikSmingas (y*> = 19,2; df =

15; p=0,20), (22 lent.).
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22 lentele. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai priklausomai nuo studijy krypties

Maisto produkty Studijy kryptys
pasirinkimo kriterijai | Bjomedicinos Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai

n % n % n % n %

Kaina 83 50,9 66 42,9 78 384 | 87 47,8

Skonis 129 79,1 106 | 68,8 154 | 75,9 | 139 76,4

Sveikatos gerinimo 40 24,5 28 18,2 54 26,6 | 40 22,0
tikslu

AtsiZvelgiantj $eimos 20 12,3 20 13,0 23 11,3 | 24 13,2

nariy poreikius

Remiantys specialia 1 0,6 5 3,2 3 1,5 3 1,6

dieta

(*=19,2;df=15;p=0,20)

Nagrinéjant kaip VU studentai renkasi maisto produktus priklausomai nuo lyties,
nebuvo nustatyta statistikai reikSmingo skirtumo. Tiek merginos, tiek vaikinai maisto produktus
dazniausiai renkasi pagal skonj ir kaina ( > = 7,47, df =5 ; p = 0,18 ). 76,4 proc. 1 anketos
klausimus atsakiusiy merginy ir 73,7 proc. vaikiny skoni nurodé¢ kaip svarbiausia kriterijy
renkantis maisto produktus. 48,0 proc. apklausty vaikiny ir 42,3 proc. merginy atsaké, kad kaina
taip pat daznai lemia maisto produkty pasirinkima. Merginos Siek tiek dazniau nei vaikinai renkasi
maisto produktus sveikatos gerinimo tikslais. Sj atsakymo varianta pasirinko 25,1 proc. merginy ir
20,3 proc. vaikiny, taCiau tai néra statistikai reikSmingas skirtumas. [ Seimos nariy poreikius
rinkdamiesi maisto produktus taip pat kiek daZniau atsizvelgia merginos. Si atsakymo varianta
pasirinko 13,9 proc. merginy ir 10,3 proc. vaikiny. Speciali dieta turi itakos tik 1,5 proc. merginy ir
2,0 proc. vaikiny maisto produkty pasirinkimui ( 20 pav.).

2008 metais atliktas sveikos gyvensenos tarp jaunimo tyrimas, kurio metu buvo
apklausta keliy Lietuvos aukstyju mokykly studentai, didzioji dauguma ( 67,1 proc. merginy ir 66,4

proc. vaikiny) respondenty kaip pagrindinj kriterijy renkantis maisto produktus nurodé kaina.

67



90
76,4
80 73,7 O Kaina
70
60 @ Skonis
X 42,3 O Sweikatos gerinimo tikslu
40 +—
30 41— 251 O Atsizvelgiant | Seimos
13,9 20,3 nariy poreikius
20 1 10,3 B Remiantys specialia
10 1+ _@ T dieta
0 .
Merginos Vaikinai

(y2=1747;df=5;p=0,188)

20 pav. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai priklausomai nuo lyties

Kadangi atlikdami §j tyrima turé¢jome tiksla ivertinti VU studenty mitybos iprocius, i

klausimyna buvo itraukti klausimai apie vartojamo maisto papildoma stidyma ir saldinima.
I klausima, ar stido vartojama maista papildomai 61,3 proc. visu apklaustujy atsaké neigiamai ir
38,6 proc. atsake stidantys maista papildomai. Miisy atliktas VU studenty faktinés mitybos tyrimas
parodé, kad beveik visy respondenty paros maisto davinyje yra per didelis natrio kiekis ir tik
humanitariniy moksly studentés suvartoja norma atitinkantj natrio kieki. Todél dziugina tai, kad
didesne dalis respondenty néra jprat¢ papildomai studyti vartojamo maisto, kadangi ir be to per
para suvartojamame maiste natrio kiekis virsija rekomenduojama paros norma.

Vertindami jproc¢io papildomai stidyti vartojama maista paplitima priklausomai nuo
studijuojamos mokslo krypties nustatéme, kad daugiausiai papildomai siidanciy maista studenty yra
bitent humanitariniy moksly studenty tarpe. Net 44,5 proc. humanitariniy moksly studenty siido
papildomai vartojama maista. Tokie gauti rezultatai leidZia manyti, kad humanitarinius mokslus
studijuojantys vaikinai dazniau stido maista papildomai nei merginos. Maziausiai stidanciy
papildomai vartojama maista buvo tarp tiksliyju moksly studenty ( 29,9 proc.). Beveik vienodai
pasiskirsté atsakymai { $i klausima biomedicinos ir socialiniy moksly studenty tarpe, i§ ju
atitinkamai 39,3 proc. ir 33,4 proc. siido maista papildomai (y*>= 7,716 ; df =3 ; p = 0,052),

(23 lent.).
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23 lentelé. Atsakymy i klausima* Ar stidote maista papildomai? skirstinys pagal studijuy kryptis

Ar siido maistg Studijy kryptys
papildomai Biomedicinos | Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I viso
n % n % n % n % n %
Taip 64 | 393 |46 | 299 | 80 | 394 | 81 445 271 | 386
Ne 99 | 60,7 [108] 70,1 | 123 | 60,6 | 101 55,5 431 | 61,4
I5 viso 163 | 100,0 | 154 | 100,0 | 203 [100,0 | 182 | 100,0 | 702 | 100,0

(¢ =1,716 ;df =3 ; p=0,052)

Vertinant ar skiriasi apklaustyjy merginy ir vaikiny jprociai papildomai stdyti
vartojama maista, nebuvo nustatyta statistikai reikSmingo skirtumo (p = 0,510). 61,4 proc.
studenCiy ir beveik tiek pat, tai yra 61,3 studenty nesiido maisto papildomai. Vartojama maista

papildomai prate stdyti papildomai 38,6 proc. apklaustuy merginy ir 38,7 proc. ( 21 pav.).
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21 pav. Atsakymy i klausima ,, Ar stidote maista papildomai?* skirstinys pagal lyti.
Analizuodami ar VU studentai yra linke¢ papildomai saldinti maista iSsiaiSkinome, kad

daugiau kaip puse ( 58,2 proc.) visy apklaustyjuy nesaldina maisto papildomai ir 41,8 proc. saldina

valgomus patiekalus ir gérimus.
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Vertindami polinki papildomai saldinti vartojama maista priklausomai nuo lyties,
iSsiaiSkinome, kad vaikinai dazniau nei merginos saldina maista papildomai. 50,3 proc. apklausty
vaikiny atsaké papildomai saldinantys maista, tuo tarpu papildomai saldinan¢iy maista merginy
buvo 35,5 proc.. Sis skirtumas yra statistikai reik§mingas (x> = 16,46 ; df = 2 ; p = 0,001), ( 22
pav.).
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(*=16,46 ;df=2;p=0,001)

22 pav. Atsakymy i klausima* Ar saldinate maista papildomai ?* skirstinys pagal lyti

Analizuojant skirtingy VU studijy krypCiy mitybos iprocius, iSsiaiSkinome, kad
papildomai saldinti vartojama maista yra link¢ humanitariniy moksly studentai. Lygiai puse
( 50,0 proc.) Sios krypties studenty nurodé¢ saldinantys maista papildomai. MaZiausiai saldinanciy
savo patiekalus ir gérimus studenty buvo tarp socialiniy moksly studenty. 60,6 proc. socialiniy
moksly studenty nesaldina maisto papildomai, taciau Sie skirtumai néra statistikai reikSmingi

(¥*=9,356 ; df =6 ; p=0,155), ( 24 lentelg).
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24 lentelé. Atsakymy i klausima“ Ar saldinate maista papildomai 7 skirstinys pagal studiju

kryptis
Ar saldina maista Studijy kryptys
papildomai Biomedicinos | Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I§ viso
n % n % n % n % n %
Taip 64 | 393 | 61 | 396 | 77 | 379 | o1 50,0 271 38,6
Ne 99 | 60,7 | 93 | 604 | 125 | 61,6 | 91 50,0 431 61,4
I viso 163 | 100,0 | 154 | 100,0 | 203 | 100,0 | 182 | 100,0 702 | 100,0

(x*=9,356 ; df = 6; p = 0,155)

Vertindami respondenty  mitybos ir gyvensenos iprocius pasidomeéjome kiek
vidutiniSkai per para VU studentai suvartoja skysciy. Tyrimo duomenimis vaikinai suvartoja kiek
daugiau skys¢iy negu merginos. Jie vidutiniS8kai per para suvartoja 1,9 litro skys¢iy, tuo tarpu
merginy vidutinidkai per para suvartojama skyséiy kieki sudaro 1,6 litro. Sis nustatytas skirtumas

yra statistikai reikSmingas ( p =0,001; df = 1), ( 25 lent.).

25 lentelé. Vidutinis skys¢iy suvartojimas priklausomai nuo lyties

Vidutiniskai
Lytis N suvartojamas Standartinis nuokrypis
skysciuy kiekis/litrais
Merginos 402 1,6 0,580
Vaikinas 300 1,9 0,759

(p=0,001; df=1)

Lyginant per para vidutiniSkai suvartojamy skysc¢iy kiekj tarp skirtingy VU mokslo
kryp€iy studenty buvo nustatyta, kad daugiausiai skys€iy per para suvartoja tiksliyju moksly
studentai. Jie vidutiniSkai per para suvartoja 1,9 litro skys¢iy. Biomedicinos moksly studentai per
para suvartoja 1,7 litro skys€iy. MaZiausia skysCiy kieki per para suvartoja socialiniy ir
humanitariniy moksly studentai. Jie vidutiniskai suvartoja 1,6 litro skys¢iy. Nustatytas skirtumas

yra statistiSkai reik§Smingas (p = 0,001; df = 3), ( 26 lentel¢).
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26 lentele. VidutiniSkai per para suvartojamas skys¢iy kiekis priklausomai nuo studiju krypties

Vidutiniskai
Studijy kryptis N suvartojamas | Standartinis
skysciy nuokrypis

kiekis/litrais
Biomedicinos m. 163 1,7 0,644
Tikslieji m. 154 1,9 0,781
Socialiniai m. 203 1,6 0,732
Humanitariniai m. 182 1,6 0,524
Bendras vidurkis 702 1,7 0,685

(p=0,001; df = 3).

Analizuojant duomenis, buvo nustatyta, kad studentai, kuriy paros valgymu skaicius
buvo didesnis, atitinkamai, per para suvartoja didesni skysCiu kieki. Ta irodo, labai silpnas
koreliacinis rySys ( r = 0,104; p = 0,006) tarp valgymuy skaiCiaus ir per para suvartojamy skysciu
kiekio. Taip pat, nustatytas labai silpnas koreliacinis rySys ( r = - 0,110; p = 0,004) tarp laiko
vidutiniskai skiriamo aktyviai fizinei veiklai per diena ir suvartojamo skysciy kiekio per para. Toks
rezultatas rodo, kad studentai skiriantys daugiau laiko fizinei veiklai per diena, suvartoja daugiau

skysciu.

4. 5. Maisto papildy vartojimas

Vertindami VU studenty mitybos ypatumus pasidoméjome ar placiai tarp studenty yra vartojami
maisto papildai. Tyrimo duomeny analiz¢ parodeé, kad tik trec¢dalis (32,8 proc.) respondenty vartoja

maisto papildus. Maisto papildy nevartoja 67,2 proc. apklaustyjy ( 22 pav.).
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22 pav. Maisto papildy vartojimas

Lyginant su kitais atliktais tyrimais, kur buvo vertinamas maisto papildy vartojimas

tarp studenty, Zymiai maziau VU studenty vartoja maisto papildus.
Pavyzdziui 2008 metais atliktame sveikos gyvensenos tarp jaunimo tyrime, kur buvo analizuojama
keliy Lietuvos auksStyju mokykly studenty gyvensena buvo nustatyta, kad maisto papildus vartoja
73,7 proc. studenty. Taip pat 2008 metu visuomenés sveikatos studenty tyrimas parodé¢, kad 41,1
proc. apklausty studenty vartoja maisto papildus.

Analizuvodami ar priklauso papildu vartojimo daznis nuo studenty studijuojamos
mokslo krypties nustatéme, kad tarp biomedicinos ir socialiniy moksly studenty yra daugiau
vartojan¢iy maisto papildus, atitinkamai 35,0 proc. ir 36,5 proc. lyginant su kity mokslo krypciy
studentais. Maziausiai vartojanc¢iy maisto papildus buvo tiksliyjy moksly studenty tarpe ( 25,3
proc.).Maisto papildy nevartoja daugiau negu pusé visu VU mokslo krypCiuy studenty. Nustatyti
skirtumai néra statistikai reikSmingi (y* = 5,4 ;df=3 ;p=20,139), (27 lent.).

27 lentelé. Maisto papildy vartojimo daznis priklausomai nuo studijy krypties

Ar vartoja maisto Studijy kryptys
papildus Biomedicinos Tikslieji Socialiniai Humanitariniai IS viso
n % n % n % n % n %
Taip 57 35,0 39 | 253 74 36,5 60 33,0 230 32,8
Ne 106 | 650 |115| 747 | 129 | 635 | 122 | 67,0 | 472 | 672
IS viso 163 100,0 | 154 | 100,0 | 203 100,0 | 182 100,0 702 100,0

(*=54;df=3;p=0,139)
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Vertinant VU studenty maisto papildy vartojimo skirtumus priklausomai nuo lyties
buvo nustatyta, kad merginos beveik dukart dazniau vartoja maisto papildus negu vaikinai. 40,0
proc. apklausty merginy ir 23,0 proc. vaikiny vartoja maisto papildus. Sis nustatytas skirtumas yra

statistikai reikSmingas (y*> =22,7; df = 1; p = 0,001), (23 pav.).
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(¢ =22,7; df = 1; p = 0,001)

23 Pav. Maisto papildy vartojimo daznis pagal lyti

4.6. Ziniy apie sveika gyvensena $altiniai

Yra zinoma, kad turimos Zinios apie sveikos mitybos ir gyvensenos svarba daro labai
didelg itaka formuojant zmogaus sveikos gyvensenos jprocius.

Atlikdami apklausa pasidoméjome kokie yra pagrindiniai informacijos Saltiniai 1§ kuriy tyrime
dalyvave VU studentai semiasi ziniy apie sveika mityba ir gyvensena.

Atsakydami 1 §i klausima respondentai turéjo galimybe pasirinkti kelis atsakymo
variantus. Tokiu biidu nustatyta, kad didZioji dauguma visy respondenty (72,3 proc.) apie sveikos
gyvensenos svarba suzino i§ masings informacijos priemoniy. Masinés informacijos priemones kaip
pagrindin} Ziniy apie sveika mityba ir gyvensena S$altini nurodé 80,1 proc. socialiniy moksly
studenty. Palyginus maziausia dalis tiksliyju moksly studenty ( 58,2 proc.) nurodé masinés
informacijos priemones kaip pagrindini sveikos gyvensenos Ziniy Saltini. IS§ mokslinés literatiiros
apie sveika mityba ir gyvensena semiasi Ziniy 6,8 proc. biomedicinos moksly studenty, tai yra
didZiausias procentas studenty nurodgs S§i Saltini kaip viena pagrindiniy. Tik 3,5 proc. socialiniy

moksly studenty pasisaké skaitantys moksling literattira sveikos mitybos ir gyvensenos temomis.
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Skaitydami populiaria literatira apie sveikos gyvensenos svarba suzino 6,0 proc.
respondenty. Daugiausiai §i Saltini nurodziusiy buvo tarp biomedicinos moksly studenty (7,5 proc.).
Kaip ir galima bty tikétis, paskaitas kaip informacijos apie sveikos mitybos ir gyvensenos svarba
Saltini nurodé daugiausiai biomedicinos moksly studenty ( 6,2 proc.).

Biomedicinos moksly studentai savo studijyu metu Zymiai daugiau lyginant su kity moksly krypciu
studentais mokosi apie sveikata ir jos iSsaugojimo biidus, todél kiek stebina toks nedidelis procentas
nurodziusiy paskaitas kaip ziniy apie sveika gyvensena Saltini.

IS tévy apie sveika mityba ir gyvensena daugiausiai, lyginant su kity mokslo krypc¢iy
studentais, suzino tiksliyju moksly studentai. Si $altinj nurodé 8,5 proc. Sios krypties studenty.
VisiSkai nesidomi sveika mityba ir gyvensena 18,3 proc. tiksliyjy moksly studenty. Maziausiai §i
atsakyma pasirinkusiy buvo biomedicinos moksly studenty tarpe ( 1,7 proc.). Nustatyti skirtumai

yra statistikai reikSmingi (%> = 70,5; df = 18; p = 0,001), ( 28 lent.).

28 lentelé. Ziniy apie sveika mityba $altiniai

Ziniy apie sveikos Studijy kryptys
mitybos ir gyvensenos | Bjomedicinos | Tikslieji Socialiniai | Humanitariniai I§ viso
svarbg Saltinis n % n % n % n % n %
Masinés informacijos 18 73,3 89 | 58,2 | 161 | 80,1 135 74,6 503 72,3
priemonés
Moksliné literatura 11 6.8 10 6,5 7 3,5 7 3,9 35 5,0
Populiari literatiira 12 7,5 5 33 12 6,0 13 7,2 42 6,0
Paskaitos 10 6,2 3 1,7 2 1,2 3 1,7 15 2,2
Tévai 2 1,2 13 8,5 - - 9 5,0 29 4,2
Nesidomiu 7 4,3 28 | 18,3 11 5,5 12 6,6 58 8,3
Kiti Saltiniai 3 1,7 6 3,9 5 2,5 4 2,6 14 2,0
IS viso 163 | 100,0 | 154 | 100,0 | 203 | 100,0 | 182 100,0 702 100,0

(¥*=70,5 ;df=18 ;p= 0,001)

Analizuojant kokius Ziniy apie sveika mityba ir gyvensena Saltinius VU studentai
nurodo kaip pagrindinius priklausomai nuo lyties nustatéme, kad merginos dazniau nei vaikinai
nurodo masinés informacijos priemonés kaip auks¢iau paminétos informacijos Saltinj, atitinkamai

78,8 proc. ir 63,5 proc..
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Populiaria literatiira sveikos mitybos ir gyvensenos temomis taip pat skaito daugiau
apklaustyju merginy ( 7,3 proc.) nei vaikiny (4,3 proc.). IS mokslinés literatiros gaunanciy
informacijos sveikos gyvensenos temomis taip pat daugiau buvo merginy tarpe (5,3 proc.) negu
vaikiny (4,7 proc.).

Paskaitas kaip informacijos apie sveika mityba ir gyvensena Saltini nurodé tik labai
nedidelé dalis merginy (1,8 proc.) ir 2,7 proc. vaikiny.

I§ tévy dazniau semiasi ziniy apie sveika mityba vaikinai ( 7,4 proc.) nei merginos ( 1,8 proc.).
Nedziugina tai, kad net 13,0 proc. vaikiny visiSkai nesidomi sveika mityba ir gyvensena. Merginy
tarpe nesidominan¢iy sveika mityba ir gyvensena buvo tik 4,8 proc.. Nustatyti skirtumai yra

statistikai reikSmingi ( x> = 49,8 ; df = 6; p <0,05), ( 29 lent.).

29 lentelé. Ziniy apie sveika gyvensena 3altiniai pagal lyti

Ziniy apie sveika mityba | Merginos Vaikinai IS viso
ir gyvenseng Saltinis
N % N % N %
Masinés informacijos 313 78,8 190 | 63,5 503 72,3

priemonés
Moksliné literatiira 21 5,3 14 4,7 35 5,0

Populiari literatara 29 7,3 13 43 42 6,0

Paskaitos 7 1,8 8 2,7 15 2,2

Tévai 7 1,8 22 7,4 29 4.2

Nesidomiu 19 4.8 39 13,0 58 8,3

Kiti Saltiniai 4 1,5 13 43 14 2,0
IS viso 397 | 100,0 | 299 | 100,0 | 696 | 100,0

(x* =49,8; df = 6; p < 0,05)

5. VU STUDENTU FAKTINES MITYBOS TYRIMO REZULTATAI

Remiantis faktinés mitybos tyrimo duomenimis, nustatyta respondenty vidutinskai per
diena suvartoto maisto cheminé sudétis. Analizuojant VU studenty paros maisto davinio energing

verte nustatyta, kad vidutinis energijos kiekis gautas su maistu merginoms ir vaikinams sudaré
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atitinkamai 1471,61kcal.

rekomenduojamos normos.

ir 1832,07 kcal (30 lentel¢). Toks kilokaloriju kiekis nesiekia

30 lentelé VU studenty paros maisto davinio vidutiniai maistiniy medziagy kiekiai ir energetiné

verte

Maistinés medziagos ir

energetiné verté Min - max M+m Norma
Merginos
Baltymai, g 33,87 -134,88 60,41 — 3,20 49,0
Riebalai, g 27,96 — 124,48 56,51 -2,92 61,0
Angliavandeniai, g 27,96 — 124,48 182,85 -2,92 302,0
Energetiné verté, kcal 1007,81 —2995,58 1471,61 — 63,77 1950,0
Vaikinai
Baltymai, g 52,25 -126,11 75,56 — 3,54 66,0
Riebalai, g 44,08 — 109,69 73,08 —3,31 82,0
Angliavandeniai, g 145,90 — 322,93 215,72 -9,38 407,0
Energetiné verté, kcal 1240,80 - 2589,98 1832,07 — 73,52 2625,0

Lyginant paros maisto davinio energing verte tarp skirtingy VU mokslo krypciu

studenty, nustatyta, kad socialiniy moksly krypties studenty, tiek merginy tiek vaikiny dienos

maisto davinio energiné¢ vert¢ buvo didZiausia, tuo tarpu biomedicinos krypties studenty ir

studenCiy — maziausia ( 30 ir 31 lentelg).

Subalansuota mityba — tai tam tikras maistiniy medziagy santykis paros maisto davinyje.

Suaugusiyjy maisto davinyje baltymy teikiamos energinés vertés dalis turi sudaryti 10 — 15 proc.,

riebaly — 28 — 30 proc., angliavandeniy — 55 - 62 proc. paros maisto davinio energings vertes.

Analizuojant pagrindiniy maistiniy medziagy teikiamas energinés vertés dalis paros

maisto davinyje nustatyta, kad daugumos studenty ir studenciy baltymy teikiamos energinés vertés

dalis paros maisto davinyje neatitinka rekomendacijy. Beveik visy apklausty merginy vidutiniame

paros maisto davinyje ji vir$ijo rekomenduojama norma ir sudare 16,42 proc., vaikiny — 16,56

(24 pav.).
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24 pav. Baltymuy, riebaly ir angliavandeniy teikiamos energinés vertés dalis

respondenty paros maisto davinyje

Vertinant kokia yra baltymu teikiama energinés vertés dalis VU studenty paros maisto
davinyje atsizvelgiant { studijuojama mokslo krypti nustatyta, kad tik socialiniy moksly studenciu
vidutiniame paros maisto davinyje ji tik nezymiai virSijo rekomenduojama norma ir sudar¢ 15,94
proc. ir  humanitariniy moksly studenty maisto davinyje ji sieké virSuting rekomenduojamos

normos riba ir sudaré¢ 15,00 proc. ( 25 pav.)
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25 pav. Baltymy teikiamos energinés vertés dalis VU studenty paros maisto davinyje
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Analizuojant riebaly teikiamos energinés vertés dali paros maisto davinyje nustatyta,
kad visy tyrime dalyvavusiy studenty ir studenciy maisto davinyje ji virSija rekomenduojama norma
ir vidutini$kai sudaro 35,99 proc. vaikiny ir atitinkamai 34,56 merginy ( 24 pav.). Didziausia
riebaly teikiama energinés vertés dalis nustatyta tiksliujy moksly vaikiny paros maisto davinyje
( 36,66 proc.), maziausia — humanitariniy moksly krypties studen¢iy maisto davinyje ( 31,24 proc.)

(26 pav.).

35,836,3 36,7 36,3 35,1
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%

26 pav. Riebaly teikiamos energinés vertés dalis VU studenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo studiju krypties

Visy tyrime dalyvavusiuy studenty ir studen¢iy angliavandeniy teikiama energinés
vertés dalis nesieké rekomenduojamos normos. Vidutiniskai ji sudaré 49,70 proc. merginy ir
47,19 proc. vaikiny (24 pav.).

Humanitariniy moksly studenc¢iy angliavandeniy teikiama energinés vertés dalis buvo
ar¢iausiai rekomenduojamos normos, ji sudar¢ 52,38 proc. Labiausiai nutolusi nuo
rekomenduojamos normos yra tiksliyju moksly studenty angliavandeniy teikiama energinés vertés

dalis, ji sieke tik 46,66 proc. ( 27 pav.).
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27 pav. Angliavandeniy teikiamos energinés vertés dalis VU studenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo studiju krypties

Rekomenduojama, kad 1§ angliavandeniu monosacharidy ir disacharidy teikiamos
energinés vertés dalis sudaryty ne daugiau kaip 10 proc. visos maisto davinio energinés vertés[39].
Vertinant angliavandeniy suvartojima nustyta, kad apklaustyju studenty paros maisto davinyje
monosacharidy ir disachariduy teikiamos energinés vertés dalis vidutiniSkai sudaro 10,6 proc. ir
nezymiai virSija nustatyta rekomenduojama norma. Studenciy paros maisto davinyje monosacharidu
ir disacharidy teikiamos energinés vertés dalis vir§ija rekomenduojama 10 proc. norma ir
vidutiniskai sudaro 13,35 proc..

Lyginant monosacharidy ir disacharidy teikiama energinés vertés dali paros maisto
davinyje tarp skirtingy VU mokslo kryp¢iy studenty nustatyta, kad apklaustyju merginy tarpe
labiausiai virSija rekomenduojama norma humanitariniy ir biomedicinos moksly studentés, jos
sudaré atitinkamai 14,6 proc. ir 13,9 proc. . Vaikiny tarpe didZiausis monosacharidy ir disacharidy
teikiama energinés vertés dalis nusatatyta taip pat biomedicinos ir humanitariniy moksly krypciuy

studenty paros maisto davinyje ( 28 pav.).
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28 pav. Mono ir disacharidy teikiama energiné vertés dalis respondenty paros maisto davinyje

Dauguma apklaustyjy studenciy ir studenty vartoja per daug baltymy. Daugiausiai

baltymuy suvartoja socialiniy moksly studentai ir studentés. Tik humanitariniy moksly studenty

vidutiniskai suvartojamy per para baltymuy kiekis nesiekia rekomenduojamos normos (31 lent.).

Rekomenduojama, kad puse viso suvartoto baltymy kiekio sudaryty gyviininés kilmés baltymai,

kadangi su jais organizmas gauna nepakeiCiamas aminorigstis. Tyrimo duomenis parodé, kad

gyviininiy baltymu didesni kieki suvartoja vaikinai. Vaikiny suvartojamas gyviininiy baltymy kiekis

sudaro 56,5 proc. suvartojamy baltymy, merginos suvartoja 51,3 proc. gyvuninés kilmés baltymu.
Tyrimo rezultatai parodé, kad nors apklausoje dalyvavusiy studenty ir studen¢iy vidutiniSkai

suvartojamas riebaly kiekis nevir§ija rekomenduojamos normos, taciau per didelé riebaly teikiamos

energinés vertés dalis paros maisto davinyje rodo, kad riebaly studentai turéty vartoti maziau (31

lent.).
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31 lentelé VU Skirtingy studiju kryp¢iy studenty (vaikiny) paros maisto davinio

vidutiniai maistiniy medziagy kiekiai ir energeting verte.

Maistinés medZiagos | Min - max M+m Norma
ir energetiné verté
Biomedicinos studijy kryptis
Baltymai, g 62,89-126,11 78,02-13,19 66,0
Riebalai, g 56,45-100,96 69,51-11,48 82,0
Angliavandeniai, g 187,91-322,93 208,98-34,12 407,0
Energetiné verté, 1444,37-2537,32 1746,69-275,82 | 2625,0
kcal
Tiksliyjy moksly kryptis
Baltymai, g 56,27-117,12 76,02-0,503 66,0
Riebalai, g 54,43-109,69 75,97-5,51 82,0
Angliavandeniai, g 145,90-285,78 217,58-12,32 407,0
Energetiné verteé, 1462,69- 2589,98 | 1865,17-109,52 | 2625,0
kcal
Socialiniy moksly kryptis
Baltymai, g 66,81-107,05 83,14-4,58 66,0
Riebalai, g 51,89-99,98 77,05-4,80 82,0
Angliavandeniai, g 150,85-298,99 228,19-16,32 407,0
Energetiné verte, 1634,43-2296,99 1947,28-83,13 2625,0
kcal
Humanitariniy moksly kryptis
Baltymai, g 52,25-92,88 65,94-4,457 66,0
Riebalai, g 44,076-89,30 68,54-4,626 82,0
Angliavandeniai, g | 146,55-307,99 207,95-15,75 407,0
Energetiné verté, 1240.80-2333,01 1757.82-108,86 | 2625,0
kcal

30 proc. suvartojamy riebaly kiekio turéty sudaryti augalinés kilmés riebalai - aliejai.
Apklaustosios studentés suvartoja vidutiniSkai 13,57g. augaliniy riebaly, kas sudaro 24 proc.
vidutiniSkai per para suvartojamy riebaly kiekio. Studenty suvartojamy augaliniy riebaly kiekis
sudaro 12,61 g., kas yra 17,2 proc. visy vidutiniSkai per para suvartojamy riebaly kiekio.

Pagal rekomendacijas, polinesoCiyjy ir so€iyju riebaly rugs$ciy santykis suvartojamame maiste
turéty buti nuo 0,5 iki 1 [ 39 ].

Mitybos tyrimo rezultatai parodé, kad studenty vidutiniame dienos maisto davinyje
yra didelis angliavandeniy trikumas. Angliavandeniy trikumas buvo nustatomas ir prie§ tai
atliktuose studenty faktinés mitybos tyrimuose 1998 ir 2008 metais.

Merginy vidutiniSkai per diena suvartojamas angliavandeniy kiekis sudaré 182,85g., vaikiny -

215,72 g. kai norma sudaro 302 g merginoms ir 407 g vaikinams ( 30 lent.).
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Nors visu VU studiju kryp¢iu studenty ir studenciy angliavandeniy truokumas yra panasus,

maziausias nustatytas per diena suvartojamy angliavandeniy kiekis buvo biomedicinos studijuy

krypties studenciy paros maisto davinyje ir humanitariniy moksly studenty dienos maisto davinyje

(31 ir 32 lent.).

32 lentelée VU Skirtingy studijy krypc¢iu studenciy paros maisto davinio

vidutiniai maistiniy medziagy kiekiai ir energetiné verte.

Maistinés medZiagos Min - max M+m Norma
ir energetiné verté
Biomedicinos studijy kryptis
Baltymai, g 44,34 — 134,89 54,926 - 10,14 49,0
Riebalai, g 27,96 — 124,56 52,61 -9,89 61,0
Angliavandeniai, g 132,40 -327,32 166,32 — 26,85 302,0
Energetiné verté, kcal | 1210,62 —2995,61 | 1349,83 —228,45 1950,0
Tiksliyjy moksly kryptis
Baltymai, g 33,87-92,36 61,25-7,52 49,0
Riebalai, g 31,45-100,90 59,95 -18,00 61,0
Angliavandeniai, g 125,56 — 243,02 173,82 — 14,42 302,0
Energetiné verté, kcal | 1007,81 —2015,45 1487,58 — 123,04 1950,0
Socialiniy moksly kryptis
Baltymai, g 45,70 - 102,01 63,10 -3,56 49,0
Riebalai, g 41,12 - 84,21 63,65 2,72 61,0
Angliavandeniai, g 129,93 — 280,89 193,74 - 8,71 302,0
Energetiné verté, kcal | 1222,66 —2178,24 1583,12 — 60,24 1950,0
Humanitariniy moksly kryptis
Baltymai, g 45,78 — 130,94 61,78 — 4,86 49,0
Riebalai, g 37,03 — 68,40 49,93 -2,36 61,0
Angliavandeniai, g 133,59 — 245,24 188,46 — 8,70 302,0
Energetiné verté, kcal | 1128,75 —1852,17 1438,77 — 53,57 1950,0
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Per para, su maistu suaugusiam zmogui reikéty gauti 20 — 30 g maistiniy skaiduly,
vidutiniSkai 25 g [40 ] . [rodyta, kad skaidulinés medziagos padeda i§ organizmo Salinti sunkiyjy
metaly druskas, didindamos maisto turi sukelia sotumo pojiiti, veikia medziagy absorbcija,
spartindamos zarnyno tiirinio judéjima mazina zarnyno vézio rizika ir kt. [39.]

Todél svarbu, kad su maistu biity gaunamas pakankamas skaiduliniy medziagy kiekis.
Apklaustyjy studenty dienos maisto davinyje vidutinis maistiniy skaiduly kiekis sudaro 23,61 g.,
kas atitinka rekomenduojama norma, studenciy — 19,70 g ir beveik sickia apating normos riba.

Tam, kad mityba buty pilnaverté svarbu su maistu gauti pakankama mineraliniy medziagy kieki.

5. 1. Mineraliniy medZiagy suvartojimas

Tyrimo duomenimis tiek apklaustyju studenty tiek studenciy paros maisto davinyje
tritksta daugelio sveikatai labai svarbiy mineraliniy medziagy. Gauti mitybos tyrimo rezultatai buvo

lyginami su per para rekomenduojamomis suvartoti mineraliniy medZiagy normomis.

33 lentelé Mineraliniy medziagy kiekiai respondenty paros maisto davinyje

Mineraliné Merginos Vaikinai Norma
medZiaga M+m M=+m
Ca, mg 467,57 — 29,83 503,11 -27,8 1000
P, mg 855,32 - 39,69 1033,62 — 42,66 900
Mg, mg 224,95 -10,66 239,12 -10,72 300
Fe, mg 11,99 -0,65 13,6 — 0,65 15 — merginoms
10 - vaikinams
Zn, mg 7,71 -334,91 9,41 - 375,96 12
I ng 44,72 — 2,94 52,44 - 2,61 150
Na, mg 1700,37 — 133,74 2143,28 — 115,82 1500
K, mg 1791,55 — 84,03 1886,58 — 72,1 2500

StudentiSkai gyvensenai yra budingas intensyvus gyvenimo tempas ir didelis protinio darbo
kriivis todél svarbu, kad studenty paros maisto davinyje nebtity svarbiausiy mineraliniy medziagy
trukumo.

Tyrimo rezultatai parod¢, kad abiejy ly¢iy respondentai per mazai suvartoja kalcio.

Merginos vidutiniSkai suvartoja 467,57 + 29,83 mg, vaikinai 503,11 + 27,78 mg kalcio
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( rekomenduojama 1000 mg kalcio per para) (33 lent.).

Nors visi respondentai kalcio suvartoja per mazai, visgi daugiausiai merginy tarpe
kalcio suvartoja tiksliyju moksly studentés (481,43 = 87,95 mg per para / rekomenduojamal000 mg
per para) (34lent.). Sis kalcio kiekis sudaro tik 48,1 proc., tai yra maZiau negu puseg
rekomenduojamo per para suvartoti kalcio kiekio ( 29 pav.).

Maziausia kieki kalcio per para su maistu gauna humanitariniy moksly studentés
(457,43 £ 19,54 mg per para, kai rekomenduojama 1000 mg kalcio per para) ir biomedicinos
studiju krypties studentés, kuriy suvartojamo kalcio kiekis beveik nesiskiria (34 lent.). Ju

suvartojamo kalcio kiekis atitinka 45,7 proc. rekomenduojamo kalcio kiekio ( 29 pav.).
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- 128, B Tikslieji m.
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29 pav. Mineraliniy medziagy kiekiai VU studenciy paros maisto davinyje ( iSraiSka procentais)

Vaikiny per dieng suvartojamas kalcio kiekis taip pat néra pakankamas. MaZiausia
kieki kalcio suvartoja biomedicinos moksly studentai, kurie suvartoja 480,51 £ 77,47mg kalcio per
para ( rekomenduojama — 1000 mg per para). Toks kiekis atitinka 48,0 proc. rekomenduojamo
kiekio ( 30 pav.). Tuo tarpu didZiausia kalcio kiekj i§ apklaustyjy vaikiny suvartoja tiksliyju moksly
studentai (514,89 + 42,244 mg per para / rekomenduojama 1000 mg) ( 34 lent.), nors ir ju
suvartojamas kalcio kiekis sudaro tik kiek daugiau negu pusg, tai yra 51,5 proc. rekomenduojamos

normos ( 30 pav.).
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VU studenty faktinés mitybos tyrimas parodé, kad su maistu gaunamas fosforo kiekis vaikiny paros
maisto davinyje virSija rekomenduojama norma ir sudaro 1033,62 + 42,66mg, merginy maisto
davinyje fosforo kiekis sudaro vidutiniskai 855,32 £ 39,69 mg ir nesiekia rekomenduojamos
normos ( rekomenduojama — 900 mg per para).

Kalcio pasisavinima organizme gerina vitaminas D, kiti mineralai, pavyzdziui,
fosforas ir magnis [40]. Kalcio ir fosforo santykis paros maisto davinyje turéty biiti 1 : 1,3, o
kalcio ir magnio santykis 1 : 0,5. Musu atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad vaikiny paros maisto
davinyje kalcio ir fosforo santykis yra 1 : 2,05, merginy — 1 :1,8. Toks santykis virSija
rekomenduojama kalcio ir fosforo santyki suvartojamame maiste. Kalcio ir magnio santykis
studenty paros maisto racione buvo 1: 0,47, studenciy — 1 : 0,48. Siy mineraliniy medziagy
santykis yra nezymiai mazesnis uZ rekomenduojama.

Lyginant fosforo suvartojima pagal studijy kryptis pastebéta, kad visy studijy krypciu
studenty yra suvartojamas per didelis fosforo kiekis. Biomedicinos mokslus studijuojanciy vaikiny
paros maisto davinyje Sis perteklius buvo maziausias 971,58 £151,74mg ( rekomenduojama- 900
mg) (34 lent.). Toks suvartojamas fosforo kiekis per para atitinka 107,9 proc. rekomenduojamo
kiekio ( 30 pav.).

Daugiausiai  fosforo per para gauna socialinius mokslus studijuojantys vaikinai

(1091,62 £ 73,84 mg per para / rekomenduojama 900 mg per para) ( 34 lent.). Tai sudaro 121,3
proc. rekomenduojamos per para suvartoti fosforo normos ( 30 pav.).
Socialiniy moksly studenciy suvartojamas fosforo kiekis tik labai nezymiai vir§ija rekomenduojama
norma (905,94 =+ 33,46 mg per para / rekomenduojama 900 mg per para) (34 lent.). Sis fosforo
kiekis sudaro 100,6 proc. rekomenduojamo per diena suvartoti fosforo kiekio ( 29 pav.). Tuo tarpu
kitu mokslo kryp¢iy studentés suvartoja Siek tiek per mazai fosforo. Merginy tarpe maZziausiai
suvartojancios fosforo yra biomedicinos moksly studentés, kurios suvartoja 788,65 + 145,27 mg
fosforo per para ( rekomenduojama 900 mg per para) ( 34 lent.). Sis kiekis sudaro 87,6 proc.
rekomenduojamos normos ( 29 pav.).

Suvartojamas magnio kiekis abiejy ly€iy respondenty maiste yra nepakankamas.
Tyrime dalyvavusios merginos vidutiniSkai per para su maistu gauna 224,95 £+ 10,66 mg magnio,
kai rekomenduojama per para gauti 300 mg magnio . Vaikiny vidutini§kai per diena suvartojamas
magnio kiekis yra 239,12 £ 10,72 mg per para / rekomenduojama 300 mg per para ( 33 lent.).

MaZiausiai magnio suvartoja biomedicinos studijy krypties studentés - 197,51 + 32,96
mg per para ( rekomenduojama 300 mg per para) ( 34 lent.). Toks magnio kiekis atitinka 65,8 proc.

rekomenduojamo per dieng suvartoti magnio kiekio ( 29 pav.).
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Daugiausiai magnio per para su maistu gauna socialiniy moksly studentés (250,30 = 12,58 mg per

para / rekomenduojama 300 mg per para) ( 34 lent.). Tai atitinka 83,4 proc. rekomenduojamo kiekio
(29 pav.).

34 lentelé Mineraliniy medziagy kiekiai VU studenty paros maisto davinyje

Min. Studijy kryptis Norm
Medz. Biomedicinos m. Tikslieji m. Socialiniai m. Humanitariniai m.
Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai
M+m M+m M+m M+m M+m M+m M+m M+m
Ca, mg
457,69- 480,51-77,47 481,43-87,95 514,89-42,244 478,28-33,42 508,60-48,89 | 457,43-19,54 501,22- 1000
103,13 67.74
P,mg
788,65 — 971,58-151,74 881,52-90,46 1055,17-54,92 905,94-33,46 1091,62-73,84 | 842,08-26,32 1006,07- 900
145,27 76,63
Mg,mg
197,51- 251,14-41,65 201,80-20,35 235,97-10,70 250,30-12,58 230,58-17,06 | 228,97-14,95 240,35- 300
32,96 19,81
Fe,mg 15-M
10,38 — 1,83 14,56-2,74 14,44-3,23 12,95-0,54 12,81-0,51 13,88-0,74 11,03-0,54 13,44-1,10 10-V
Zn, mg
6,29 - 8,56 -1327,37 7,59-753,05 9,47-442,62 7,56-279,67 10,33-670,47 6,59-237,75 9,04-663,53 | 12
1203,138
l’ ng
35,45-7,53 53,64-8,69 39,77-5,62 49,61-3,89 51,42-4,21 60,86-4,73 46,97-5,21 47,78-3,42 150
Na, mg
1577,35 - 2214,93-395,74 1662,44-166,29 1966,55-146,76 | 1998,36-303,44 2262,83- 1470,41- 2228,60- 1500
307.9 158,65 100,55 254,99
K’ mg
1613,67 - 1901,03-286,97 1568,21-174,52 1799,79-75,96 1897,36-102,73 1958,25- 1919,25- 1935-04- 2500
2814 112,65 70,27 113,18

Vaikiny tarpe daugiausiai magnio suvartoja biomedicinos moksly studentai

(251,14 £ 41,65 mg per para / rekomenduojama 300 mg per para) ( 34 lent.). Toks magnio kiekis

atitinka 83 ,7 proc. rekomenduojamo per para suvartoti magnio kiekio ( 30 pav.).

Maziausias nustatytas magnio kiekis apklaustyju vaikiny paros maisto davinyje buvo tarp

socialiniy moksly studenty. Jie suvartoja 230,58 £ 17,06 mg magnio per para, kai rekomenduojama

300 mg per para. Tai atitinka 76,9 proc. rekomenduojamo per dieng suvartoti magnio kiekio

(30 pav.).

Gelezis yra vienas svarbiausiy elementy, biitiny kraujo gamybai. Ji dalyvauja susidarant

eritrocitams, ieina i daugelio fermenty sudéti ir yra labai svarbi neurologiniams procesams [40].

Trikstant geleZies silpnéja atmintis, blogéja démesio koncentracija o tai labai apsunkina mokymosi

procesa, kuris yra pagrindiné studenty veikla.

87




Analizuojant gelezies suvartojima buvo nustatyta , kad tyrime dalyvavusios merginos vidutiniskai
per diena suvartoja Siek tiek per daug gelezies 11,99 =+ 0,65 mg gelezies (rekomenduojama

15, 0 mg gelezies per para). Vaikiny vidutini$kai per para suvartojamas gelezies kiekis nesiekia
rekomenduojamos normos. Vaikinai vidutiniskai per para su maistu gauna 13,6 + 0,65 mg gelezies
( rekomenduojama — 10 mg gelezies per para ( 33 lent.).

Vertinant merginy gelezies suvartojima priklausomai nuo studiju krypties, paaiskéjo,
kad daugiausiai gelezies suvartoja tiksliyju moksly studentés (14,44 =+ 3,23 mg per para /
rekomenduojama 10 mg per para). Toks suvartojamas geleZies kiekis per para sudaro net
144,4 proc. rekomenduojamo kiekio ( 29 pav.). Maziausiai geleZies suvartoja biomedicinos moksly
studentés, kuriy gelezies suvartojamas kiekis tik neZymiai virSija rekomenduojama norma
(10,38 =+ 1,83 mg per para / rekomenduojama 10, 0 mg per para). Toks kiekis sudaro 103,8 proc.
rekomenduojamo per para suvartoti kiekio gelezies (29 pav.).

Didziausias gelezies suvartojamas kiekis, vertinant vaikiny mityba buvo pastebétas biomedicinos
studenty paros maisto davinyje. Jie per para suvartoja 14,56 £ 2,74 mg gelezies, kas sudaro

97,1 proc. rekomenduojamo per para gauti gelezies kiekio ( 29 pav.).

Maziausiai gelezies suvartoja tiksliyjyu moksly studentai, 12,95 + 0,54 ( rekomenduojama 15 mg per
para ) ( 34 lent.), ju suvartojamas gelezies kiekis sudaro 86,3 proc. rekomenduojamos normos

(29 pav.).

Jodo stoka Lietuvos gyventojams lemia geologinés salygos ir nepakankamas jodo
gausiy jiros produkty vartojimas [40]. Nepakankamas jodo kiekis suvartojamame maiste buvo
nustatomas daugelyje atlikty mitybos tyrimy, taciau jodo trilkumas yra kompensuojamas vartojant
jodinta druska [5;50;53].

Misy atlikto tyrimo rezultatai taip pat parodé, kad VU studenty ir studenéiy per para
gaunamas su maistu jodo kiekis néra pakankamas. Merginos vidutiniskai suvartoja 44,72 + 2,94
pg jodo per para, vaikinai 52,44 £ 2,61 ng jodo per para ( rekomenduojamas kiekis - 150 pg jodo
per para) (33 lent.).

Didziausias jodo trukumas nustatytas biomedicinos ir tiksliyju moksly studenciy
suvartojamame paros maisto davinyje, atitinkamai 35,45 + 7,53 pg ir 39,77+5,62 ng per para,

( rekomenduojamas kiekis - 150 pg jodo per para) ( 34 lent.). Ju su maistu per para suvartojamas
jodo kiekis atitiko 23,6 proc. ir 26,5 proc. rekomenduojamo per para gauti jodo kiekio ( 29 pav.).
Didziausia jodo kiekj per para suvartoja socialiniy moksly studentés ( 51,42 =+ 4,21 pg per para ,
rekomenduojama - 150 ug jodo per para) ( 34 lent.). Taciau Sis jodo kiekis sudaro tik 34,3 proc.

rekomenduojamos normos ( 29 pav.).
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Vaikiny tarpe, didziausia jodo kieki su maistu per para gauna taip pat socialiniy moksly studentai
(60,86 £ 4,73 ng per para / rekomenduotina 150 ug per para) , kuriy suvartojamas jodo kiekis
nesiekia net pusés, tai yra 40,6 proc. rekomenduojamos paros normos ( 30 pav.). Maziausia jodo
kieki suvartoja humanitarinius mokslus studijuojantys vaikinai. Ju per para suvartojamas jodo
kiekis sudaro 47,78 + 3,42 pg per para, kas atitinka 31,8 proc. per para gauti rekomenduojamo jodo
kiekio (30 pav.).

Musy atliktas tyrimas parodé, kad natrio suvartojamas kiekis gerokai virSija
rekomenduojama norma beveik visy respondenty paros maisto davinyje. Merginy vidutiniSkai
suvartojamas natrio kiekis buvo 1700,37 =+ 133,74 mg per para, kai rekomenduojama norma sudaro
1500 mg per para.

Vaikinai vidutiniSkai suvartoja 2143,28 + 115,82 mg natrio per para / rekomenduojama 1500 mg
natrio per para ( 33 lent.).

Analizuojant vaikiny natrio suvartojima priklausomai nuo studiju krypties, paaiSkéjo, kad
daugiausiai natrio per para suvartoja socialiniy moksly studentai (2262,83 + 158,65 mg per para /
rekomenduojama 1500 mg natrio per para) ( 34 lent.). Sis natrio kiekis atitinka 150,8 proc.
rekomenduojamo suvartoti per para kiekio( 30 pav.).

Nors visy vaikiny paros maisto davinyje nario kiekis yra per didelis, visgi maziausia jo kiekj per
para suvartoja tiksliyju moksly studentai (1966,55 + 146,76 mg natrio per para), tai sudaro

131,1 proc. rekomenduojamo per para suvartoti natrio kiekio ( 30 pav.).

Apklaustyjy merginy tarpe, rekomenduojamo per para suvartoti natrio kieki nevirSijo
tik humanitariniy moksly studentés. Juy per para suvartojamas natrio kiekis sieké¢ 1470,41 + 100,55
mg per para, kas sudaro 98,1 proc. rekomenduojamos paros normos ir labai nezymiai virSija
rekomenduojama norma biomedicinos moksly studentés. Jos suvartoja 1577,35 = 307,9 mg natrio
per para. Tai atitinka 105,1 proc. rekomenduojamos paros natrio normos ( 29 pav.).

Daugiausiai natrio suvartoja socialiniy moksly studentés ( 1998,36 + 303,44 mg per
para / rekomenduojama 1500 mg natrio per para). Jy suvartojamas natrio kiekis atitinka 133,2 proc.
rekomenduojamos normos ( 29 pav.).

Cinko trikumas buvo nustatytas visy respondenty paros maisto davinyje. Studentés
vidutini§kai per para su maistu gauna 7,71 £ 334,4,91mg cinko, studentai vidutiniSkai suvartoja
9,41 £375,96 mg , rekomenduojama cinko paros norma yra 12 mg ( 33 lent.).

Daugiausiai cinko su maistu suvartoja socialiniy moksly studentai ( vaikinai). Jie
suvartoja 10,33 = 670,47 mg cinko per para, tai yra 86,1 proc. rekomenduojamo kiekio ( 30 pav.).

Maziausia kieki cinko su maistu gauna biomedicinos moksly studentai (8,56 =+ 1327,37 mg cinko

&9



per para / rekomenduojama 12 mg per para). Jie suvartoja 71,3 proc. cinko rekomenduojamos paros
normos ( 30 pav.).

Merginy maziausias suvartojamas cinko kiekis buvo nustatytas biomedicinos moksly
studen¢iy per para suvartojamame maiste. Jos per para gauna 6,29 £+ 1203,138 mg cinko, kas
sudaro 52,4 proc. rekomenduojamo per para suvartoti cinko kiekio. Daugiausiai cinko suvartoja
humanitariniy moksly studentés ( 6,59 £ 237,75 mg per para / rekomenduojama 12 mg per para)

( 34 lent.) , nors juy suvartojamas cinko kiekis per para sudaro tik 63,2 proc. rekomenduojamo

kiekio (29 pav.).
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30 pav. Vidutiniai mineraliniy medziagy kiekiai VU studenty ( vaikiny) paros
maisto davinyje ( iSraiSka procentais)

Tyrimo duomenimis abiejy ly¢iy studenty per dieng suvartojamas maistas netenkina
organizmo kalio poreikio. Studentés vidutiniSkai su maistu gauna 1791,55 + 84,03 mg kalio per
para, studentai vidutiniSkai — 1886,58 + 72,1 mg kalio per para ( rekomenduojamas kiekis — 2500
mg per para).

Maiste kalio ir natrio santykis turéty bati 0,8 : 0,6. Tyrime dalyvavusiy vaikiny paros maisto
davinyje kalio ir natrio santykis yra 0,95 : 0,6, merginy 1,14 : 0,6 . Taigi, tiek vaikiny tiek merginy

Sis santykis yra didesnis uZ rekomenduojama.
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Maziausiai su maistu kalio suvartoja tiksliyju ir biomedicinos moksly studentés, atitinkamai ir
1568,21 £ 174,52 mg ir 1613,67 + 281,4 mg per para ( rekomenduojamas kiekis — 2500 mg per
para) (34 lent.). Toks kalio kiekis atitinka 62,7 proc. ir 64,5 proc. rekomenduojamo kalio kiekio

(29 pav.). Daugiausiai kalio nustatyta humanitariniy moksly studenciy paros maisto davinyje
(1919,25 £ 70,27 mg kalio per para / rekomenduojama 2500 mg per para) ( 34 lent.). Taciau Sis
kalio kiekis sudaro tik 76,8 proc. rekomenduojamos normos ( 29 pav.).

Analizuojant apklaustyju vaikiny kalio suvartojima buvo nustatyta, kad daugiausiai
kalio suvartoja socialiniy moksly studentai, 1958,25 £ 112,65 mg per para, bet ir ju suvartojamas
kalio kiekis néra pakankamas ( 34 lent.). Sis suvartojamas kalio kiekis sudaro tik 78,3 proc.
rekomenduojamos paros normos ( 30 pav.). Maziausiai kalio per para suvartoja tiksliuosius
mokslus studijuojantys vaikinai. Jie per para su maistu gauna 1799,79 = 75,96 mg kalio, kai
rekomenduojama per para suvartoti 2500 mg kalio. Toks kalio kiekis atitinka 71,9 proc.

rekomenduojamos kalio paros normos ( 30 pav.).

5. 2. Vitaminy suvartojimas

Vertinant vitaminy suvartojima, galima buty teigti, kad daugumos vitaminy kiekiai
respondenty paros maisto davinyje neatitinka rekomenduojamy paros maisto medziagy ir energijos
normuy.

Pakankamas vitamino C suvartojimas turi jtakos kity svarbiy medziagy pasisavinimui organizme.
Jis yra puikus antioksidantas, daugeli biologiniy medziagy — vitaminus A, E, B1, B2 folio rugstj ir
bioting — saugo nuo ardomojo deguonies poveikio [39].

Vitaminas C yra labai svarbus medziagy apykaitai, stiprina organizmo atsparuma, kraujagysles,
padeda rezorbuoti gelezi, todél studenty mityboje jis yra ypatingai svarbus.

Nepaisant to, kaip parodé tyrimo rezultatai vitamino C per maZa kiekj suvartoja abiejy ly€iuy
respondentai. Vaikiny maisto racione vitamino C trilkumas yra didesnis negu merginy, jie suvartoja
34,92 + 3,24 mg vitamino C per para. Merginy suvartojamas vitamino C kiekis sudaro 46,36 =+
3,44mg per para ( rekomenduojamas vitamino C kiekis — 60 mg per para) (35 lentele).

Lyginant vitaminy suvartojima tarp skirtingy VU studiju krypc¢iy studenty ( vaikiny) nustatyta,
kad vitamino C didziausias trukumas yra tiksliyju moksly studenty paros maisto davinyje.
Tiksliuosius mokslus studijuojantys vaikinai nesuvartoja nei pusés rekomenduojamo suvartoti per
dieng vitamino C kiekio 38,9 proc. rekomenduojamos normos (31 pav.).

Arciausiai rekomenduojamos normos yra humanitariniy moksly studenty su maistu per para

suvartojamas vitamino C kiekis (2,8 proc. rekomenduojamo kiekio) ( 31 pav.).
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31 pav. Vaikiny vidutiniSkai per para suvartojamy vitaminy kiekiai ( iSraiSka procentais)

Apklaustyjy merginy tarpe didziausia vitamino C kiekj per para suvartoja socialiniy
moksly studentés ( 88,8 proc. rekomenduojamo kiekio), o maziausia §io vitamino kieki suvartoja
tiksliyjy moksly studentés ( 46,7 proc.) ( 32 pav.).

VidutiniSkai suvartojamo vitamino A kiekis yra taip per mazas tiek studenty (493,6 + 0,18 pg) tiek
ir studenciy (560,3 = 0,27 pg) paros maisto davinyje ( rekomenduojama - 800 pg per para). Nors
vitamino A trilkumas pastebétas visy studijy krypciy studenty ir studenciy paros maisto davinyje,
bet maZziausias jis buvo socialiniy moksly studenciy maisto davinyje ( 94,2 proc. rekomenduojamo
per para suvartoti kiekio). Apklaustyjy merginy tarpe maZziausiai vitamino A su maistu per para
gauna tiksliyju moksly studentés ( 53,3 proc. rekomenduojamo kiekio) ( 32 pav.).

Biomedicinos ir tiksliyju moksly studentai nesuvartoja net pusés rekomenduojamos vitamino A

normos (35 lent.)
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35 lentelé. Respondenty per para suvartojamy vitaminy vidutiniai kiekiai

Vitaminai Merginos Vaikinai Norma
M+m M+m
C, mg 46,36 — 3,44 34,92 -3,24 60
A, ng 560,3 - 0,27 493,6 - 0,18 800
D, ng 0,932-0,14 1,17-0,10 5,0
B1,mg 0,97 - 0,069 1,13 -0,062 1,7 - vaikinams
1,4 - merginoms
Folio rugtis, pg | 131,76 — 12,65 129,87 - 5,22 300
PP, mg 9,06 -0,631 11,51-0,48 19 — vaikinams
15 - merginoms
B2, mg 0,98 — 0,065 1,21 -0,06 1,7 - vaikinams
1,4 - merginoms
E, mg 9,61 —0,544 10,52 -0,50 10,0
B6, mg 1,53 - 0,096 1,80 -0,07 1,1 — vaikinams
0,8 - merginoms
B12, ng 2,62 - 0,465 2,68 -0,16 3,0

Tyrime dalyvavusiy vaikiny tarpe daugiausiai vitamino A su maistu gauna humanitariniy moksly
studentai (79,8 proc. rekomenduojamo kiekio), kaip ir beveik tokj pati vitamino A kieki gaunantys
socialiniy moksly studentai 79,5 proc. rekomenduojamo kiekio) (31 pav.).

Pries tai atlikty studenty mitybos tyrimuy rezultatai, taip pat parodé¢ vitamino A trikuma tirty
studenty mityboje.

Vitaminas D yra svarbus mineraliniy medziagy — kalcio, fosforo, magnio apykaitai. Jis
gerina kalcio, magnio pasisavinima, veikia kalcio ir fosforo rezorbcija Zarnyne, padeda Sioms
medziagoms iSsilaikyti kauluose, neleidzia kalciui inkstuose iSsifiltruoti i§ kraujo ir taip pasiSalinti
1§ organizmo. Vitaminas D dalyvauja paSalinant i§ organizmo toksines medziagas, pavyzdziui,
Sving [40]. Dalis vitamino D gaunama su maistu, kita dalis pasigamina organizme veikiant UV
spinduliams[40].

Analizuojant su maistu gaunama vitamino D kieki, jo trilkumas buvo nustatytas tiek
apklausty merginy tiek vaikiny per para suvartojamame maiste (35 lent.). Maziausiai vitamino D
suvartoja humanitariniy moksly studentés 0,77 £ 0,09 nug per para, kai rekomenduojama 5,0 pg per
para. Toks suvartojamas Sio vitamino kiekis sudaro 15,4 proc. rekomenduojamo kiekio ( 32 pav.).
Beveik toki pati kiekj vitamino D per para gauna ir biomedicinos studijy krypties studentés. Jos
suvartoja 0,78 + 0,20 pg vitamino D per para ( 36 lent.). Tai sudaro 15,6 proc. rekomenduojamo

kiekio (32 pav.). Daugiausiai vitamino D per para suvartoja tiksliyju moksly studentés 1,48 + 0,35
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ug ( rekomenduojama 5,0 pg per para). Toks kiekis sudaro 29,6 proc. rekomenduojamo kiekio (32
pav.).
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32 pav. Vidutiniai vitaminy kiekiai studenciy paros maisto davinyje ( iSraiSka procentais)

Vaikiny suvartojamas vitamino D kiekis taip pat yra nepakankamas. Lyginant vitamino D
suvartojima tarp vaikiny pagal studiju kryptis, nustatyta, kad maziausiai Sio vitamino per para
suvartoja biomedicinos moksly studentai. Ju per diena suvartojamas vitamino D kiekis yra 0,75 =+
0,21 pg per para ( rekomenduojama 5,0 pg per para) (36 lent.). Toks kiekis sudaro 15,0 proc.
rekomenduojamo kiekio (31 pav.). Daugiausiai vitamino D per para gauna humanitariniy moksly
studentai - 1,48+0,28 pg per para (rekomenduojama 5,0 pg per para) (36 lent.), tai sudaro 29,6 proc.
rekomenduojamos normos (31 pav.).
Siekiant kompensuoti su maistu per para gaunamo vitamino D trikuma, studentai turéty praleisti
daugiau laiko gryname ore.

Vitamino Bs per didelis kiekis buvo nustatytas visy studijy kryp¢iy studenciy paros
maisto davinyje. Tyrimas parod¢, kad tyrime dalyvavusiy merginy paros maisto davinyje vitamino

B s kiekis vidutiniskai sudaro 1,53 + 0,096mg per para, vaikiny - 1,80 £ 0,07 mg per para ( 35 lent.).
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Labiausiai rekomenduojama norma virSijo socialiniy moksly studentés. Jos per para su maistu
gauna 1,84 £ 0,21mg vitamino B 6 ( rekomenduojama 0,8 mg per para) ( 36 lent.) . Toks Sio
vitamino kiekis sudaro net 230, 0 proc. rekomenduojamo kiekio, tai yra vir$ija norma daugiau negu
du kartus ( 32 pav.).

Kity VU studiju krypc€iu studentés taip pat vitamino Bs suvartoja gerokai daugiau negu
rekomenduojama, bet maziausia Sio vitamino kieki suvartoja biomedicinos studiju krypties
studentés. Jos per para gauna 1,25 + 0,22mg vitamino B 6. Sis kiekis sudaro 156,2 proc.
rekomenduojamo kiekio ( 32 pav.).

Vaikiny paros maisto davinyje vitamino Bs kiekis taip pat yra per didelis. DidZiausia

Sio vitamino kieki per para gauna socialiniy moksly studentai. Jie suvartoja 1,96 = 0,12mg
vitamino Bs, kai rekomenduojama 1,1 mg per para ( 36 lent.). Ju suvartojamas vitamino kiekis
sudaro 178,2 proc. rekomenduojamo per para suvartoti kiekio ( 31 pav.).
Maziausiai 1§ visy apklaustyju vaikiny, panasiai kaip ir studen¢iy atveju vitamino Be suvartoja
biomedicinos studijy krypties studentai. Ju suvartojamas vitamino Bs kiekis sudaro 1,67 + 0,25mg
per para, ( rekomenduojama 1,1 mg per para) (36 lent.). Ju suvartojamas kiekis atitinka 151,8 proc.
rekomenduojamo kiekio (31pav.).

Vitamino Bi2 visu mokslo kryp¢iyu  studentai suvartoja kiek maziau negu
rekomenduojama. VidutiniSkai per para vitamino Bi2 suvartojamas kiekis merginy paros maisto
davinyje sudaro 2,62 + 0,465 ug per para, vaikiny - 2,68 + 0,16 ug per para ( rekomenduojama
3,0 ng per para) (35 lent.).

Visy tyrime dalyvavusiy merginy, iSskyrus socialiniy moksly studentés, per para
suvartojamas vitamino Bi2 kiekis nesiekia rekomenduojamos normos. Tik socialiniy moksly
studentés suvartoja per didelj kieki vitamino Bi12 (4,23 £ 1,28 pg per para; rekomenduojama
3,0 ug per para) (36lent.). Ju suvartojamas vitamino Bi2 kiekis sudaro 141 proc. rekomenduojamos
per para suvartoti normos ( 31 pav.).

Maziausiai vitamino Bi2 per para gauna biomedicinos studijy krypties studentés. Jos
per para su maistui gauna 1,67 £+ 0,35 pg per para (rekomenduojama 3,0 pg per para) ( 36 lent.).

Sis kiekis sudaro 55,6 proc. rekomenduojamos normos (31 pav.).
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36 lentelée. Skirtingy VU studijy kryp€iy suvartojamy vitaminy kiekiai per para

Studijy kryptis
Vitami | Biomedicinos m. Tikslieji m. Socialiniai m. Humanitariniai m.
nal Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Norma
M+m M+m M+m M+m M=+m M=+m M=+m M=+m
C, mg
38,23-7,84 29,86-7,88 28,04-5,69 23,39-2,59 53,27-5,60 42,08-5,86 53,01-5,51 49,71-6,87 60
A, ng
437,3-0,536 390,2-0,49 426,3-0,39 371,3-0,17 753,3-0,09 636,3-0,05 467,3-0,09 638,2-0,16 200
D, ng
0,78-0,20 0,75-0,21 1,48-0,35 1,04-0,11 0,97-0,11 1,45-0,21 0,77-0,09 1,48-0,28 5.0
2
Bi1,mg
0,70-0,12 0,97-0,15 0,90-0,11 1,15-0,04 1,14-0,16 1,08-0,08 0,76-0,04 1,29-0,20 1,4-M
1,7-V
Folio r.,
ng 103,77-18,36 128,32-20,55 101,54-8,19 130,63-6,33 | 176,06-32,51 139,57-8.,41 116,85-6,03 121,21-6,41 300
PP, mg 15-M
7,77-1,35 10,80-1,72 8,76-0,80 11,18-0,62 11,58-1,43 12,70-0,79 9,22-0,37 11,34-0,85 19-V
B2, mg 1,4-M
0,80-0,14 0,93-0,15 0,94-0,113 1,16-0,07 1,18-0,15 1,24-0,07 0,89-0,03 1,43-0,18 1,7-V
E, mg
8,04-1,43 11,96-2,155 | 9,30-1,08 | 9,44-0,47 | 11,75-0,87 | 11,38-0,45 | 8,43-0,59 10,03-0,43 10,0
B6, mg 0,8-M
1,25-0,22 1,67-0,25 1,33-0,09 | 1,73-0,07 | 1,84-0,21 1,96-0,12 1,49-0,05 1,86-0,17 1,1-V
B12, ng
1,67-0,35 2,54-0,58 1,95-0,22 | 2,68-0,21 | 4,23-1,28 2,92-0,34 1,82-0,13 2,14-0,19 3,0

Tyrimo rezultaty duomenimis, visi respondentai suvartoja per mazai folio rigsties.

Merginos vidutiniskai suvartoja 131,76£12,65 pg per para, vaikinai — 129,87+ 5,22 ug per para

( rekomenduojama - 300 pg per para) ( 35 lentele).

Maziausia folio riigSties kieki suvartoja tiksliyju moksly studentés. Ju suvartojamas per para folio

rugties kiekis nesiekia net pusés rekomenduojamo per para suvartoti kiekio. Jos gauna

101,54 + 8,19 pg folio riigities per para ( rekomenduojama - 300 pg per para) (36 lent.). Sis kiekis

sudaro tik 33,8 proc. rekomenduojamos normos ( 31 pav.).

Didziausia folio rugsties kieki per para suvartoja socialiniy moksly studentés

(176,06 + 2,51 pg per para, nors rekomenduojama - 300 pg per para) (36 lent.). Sis kiekis siekia tik

58,7 proc. rekomenduojamo ( 31 pav.).

Apklaustieji vaikinai taip pat su maistu negauna netgi pusés per para rekomenduojamo suvartoti

folio ruigsties kiekio.

Maziausiai folio riigSties suvartoja humanitariniy moksly studentai (121,21 £ 6,41 pg,

nors rekomenduojama - 300 pg per para) ( 36 lent.). Tai yra 40,4 proc. rekomenduojamo per para

suvartoti kiekio ( 32 pav.).
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Daugiausiai folio ruigsties vaikiny tarpe suvartoja socialiniy moksly studentai (139,57 + 8,41 ug per
para, kai rekomenduojama - 300 pg per para) (36 lent.). Sis folio riigities kiekis nepatenkina

kasdienio organizmo poreikio ir sudaro tik 46,5 proc. rekomenduojamo kiekio ( 32 pav.)

I I |71,3 97.3
B12 3
- | 84.7 | 169,1
178,2
B6 157,3
y ' [ 100,3 151,8
E 113,8
] I 119,6
1..84,1
B2 5425
7] 55,967 O Humanitariniai m.
PP >Bs.8 O Socialiniai m
56,8 .
7] 40,4 ) -
Folio r. 46,5 ® Tikslieji m.
4 3‘},2'8 O Biomedicinos m.
- 1-75,9
3,5 ?
B1 57 67,6
T 29,6
S=F
20,8
A = 1 70,678
- 8.8 |
C /U',1 82.8
| .' 49.8
0 50 100 150 200
%

32 pav. Vidutiniai vaikiny suvartojami vitaminy kiekiai per para ( iSraiSka procentais)

Vitamino B1 per mazai suvartoja abiejy ly¢iy respondentai. Merginos vidutiniskai per
para suvartoja 0,97 £ 0,069 mg vitamino Bi1, vaikinai 1,13 £ 0,062 mg per para ( rekomenduojama
1,4 mg per para — merginoms ir 1,7mg per para - vaikinams) (35 lent.).

Maziausiai vitamino B1 suvartoja biomedicinos studijy krypties studentés (0,70 £ 0,12 mg per para;
rekomenduojamas kiekis 1,4 mg per para) (36 lent.). Sis kiekis sudaro lygiai 50,0 proc.
rekomenduojamos normos (31 pav.). Nors nevienos VU studijy krypties respondenciy suvartojamas
vitamino B1 kiekis néra pakankamas, visgi daugiausiai su maistu per para jo gauna socialiniy
moksly studentés (1,14 + 0,16 mg per para / rekomenduojama - 1,4 mg per para) (36 lent.). Sis
kiekis atitinka 81,4 proc. rekomenduojamo per para suvartoti kiekio ( 31 pav.).

Labai panaSiis rezultatai buvo gauti tiriant vitamino Bi1 suvartojima tarp vaikiny. MaZiausiai
vitamino Bl suvartoja biomedicinos moksly studentai (0,97 = 0,15 mg per para, Kkai
rekomenduojama 1,7 mg per para) ( 36 lent.). Tai sudaro 57,0 proc. rekomenduojamo kiekio

(32 pav.).
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Didziausia kieki Sio vitamino suvartoja humanitariniy moksly studentai (1,29 £+ 0,20mg per para,
rekomenduojama 1,7 mg per para) ( 36 lent.). Humanitariniy moksly studentai suvartoja 75,9 proc.
rekomenduojamo kiekio vitamino B1 ( 32 pav.).

Kaip ir daugelio vitaminy, vitamino B2 VU studentai taip pat suvartoja nepakankamai.
Merginos vidutiniSkai suvartoja 0,98 £ 0,065 mg per para vitamino B2, vaikinai 1,21 £ 0,06 mg per
para ( rekomenduojamas per para suvartoti kiekis 1,4 — merginoms ir 1,7 vaikinams) ( 35 lent.).
Analizuojant vitamino B2 suvartojima tarp merginy, paaiskéjo, kad maziausia Sio vitamino kieki su
maistu per para gauna biomedicinos studijy krypties studentés. Jos suvartoja 0,80 + 0,14 mg per
para vitamino B2 (rekomenduojama 1,4 mg per para) (36 lent.). Ju suvartojamas vitamino B2 kiekis
sudaro kiek daugiau nei pusg, tai yra, 57,1 proc. rekomenduojamo kiekio (31 pav.).

Daugiausiai vitamino B2 suvartoja socialiniy moksly studentés (1,18 £ 0,15 mg per
para /rekomenduojama 1,4 mg per para) (36 lent.). Taciau jos suvartoja tik 84,3 proc.
rekomenduojamo per para gauti Sio vitamino kiekio), (31 pav.).

Tarp apklaustyjy vaikiny didZiausias vitamino B2 suvartojamas kiekis buvo nustatytas
humanitariniy moksly studenty paros maisto davinyje (1,43 £ 0,18 mg per para / rekomenduojama
1,7 mg per para) ( 36 lent.). Sis suvartojamas vitamino kiekis nesiekia rekomenduojamos normos
sudarydamas jo 84,1 proc. (32 pav.).

Tik kiek daugiau nei pus¢ vitamino B2 rekomenduojamo kiekio ( 0,93 £ 0,15 mg per
para / rekomenduojama 1,7 mg per para) gauna biomedicinos studiju krypties studentai (36 lent.).
Jie suvartoja 54,7 proc. rekomenduojamo per para gauti vitamino B2 kiekio ( 32 pav.).

PP vitamino triiksta visy respondenty per para suvartojamame maiste. Merginos
vidutiniskai per para su maistu gauna 9,06 + 0,631 mg per para ( rekomenduojama — 15 mg per
para). Vaikinai vidutiniSkai suvartoja 11,51 + 0,48mg per para ( rekomenduojama 19 mg per para)
(35 lent.).

Tyrime dalyvavusiy merginy tarpe daugiausiai PP vitamino suvartoja socialiniy
moksly studentés. Jy paros maisto davinyje nustatytas vitamino PP kiekis buvo 11,58 + 1,43 mg
per para ( rekomenduojama — 15 mg per para) (36 lent.). Tai sudaro 77,2 proc. rekomenduojamos
normos (31 pav.). Maziausiai vitamino PP suvartoja biomedicinos moksly studentés, kuriy paros
maisto davinyje nustatytas vitamino PP kiekis buvo kiek didesnis nei pusé rekomenduojamo per
para gauti kiekio (7,77 £ 1,35 mg per para / rekomenduojama 15 mg per para) (36 lent.). Jos
suvartoja tik 51,8 proc. rekomenduojamo kiekio vitamino PP (31 pav.).

Taip pat kaip ir merginy atveju apklausty vaikiny tarpe didZiausig kiekj vitamino PP
suvartoja socialiniy moksly studentai (12,70 £ 0,79 mg per para / rekomenduojama — 19 mg per

para) (36 lent.). Tai sudaro 66,8 proc. rekomenduojamo kiekio (32 pav.). Maziausia Sio vitamino
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kieki taip pat suvartoja biomedicinos moksly studentai (10,80 + 1,72 mg per para /
rekomenduojama 19 mg per para) (36 lent.). Ju suvartojamas vitamino PP kiekis sudaro tik
56,8 proc. rekomenduojamo (32 pav.).

Vitaminas E yra svarbus antioksidantas, kuris saugo hormonus, fermentus ir kitus

vitaminus nuo zalingo laisvyjy radikaly poveikio. Be to, $is vitaminas labai reikalingas lasteliy
membrany stabilumui palaikyti ir yra labai svarbus angliavandeniy, riebaly, baltymuy, gelezies ir
kity mineraliniy drusky apykaitai, stiprina imuning sistema [40]. Tinkamas $io vitamino kiekis yra
svarbus daugeliui gyvybiniy organizmo funkcijy uztikrinimui.
Misy atlikto tyrimo rezultatai parode, kad vitamino E VU studentés per para vidutiniSkai suvartoja
9,61 = 0,544 mg per para, studentai 10,52 + 0,50 mg per para ( rekomenduojamas kiekis 10,0 mg
per para). Daugumos apklaustyju merginy paros maisto davinyje nustatytas vitamino E trikumas.
Tik socialiniy moksly studentés Sio vitamino suvartoja per daug (11,75 £ 0,87 mg per para /
rekomenduojama 10,0 mg per para) (36 lent.). Ju suvartojamas vitamino E kiekis atitinka 117,5
proc. rekomenduojamo per para suvartoti kiekio (31pav.).

Analizuojant vitamino E suvartojima tarp merginy, paaiSkéjo, kad maziausia kieki
vitamino E su maistu gauna biomedicinos moksly studentés. Jos suvartoja tik 8,04 = 1,43 mg
vitamino E per para, kai rekomenduojama 10,0 mg per para (36 lent.). Toks kiekis sudaro 80,4
proc. rekomenduojamo kiekio ( 31pav.).

Analizuojant $io vitamino suvartojima vaikiny mityboje, nustatyta, kad tik tiksliyju
moksly studentai nesuvartoja rekomenduojamo vitamino E kiekio. Jie suvartoja 9,30 + 1,08 mg
per para vitamino E (rekomenduojama 10,0 mg per para ) (36 lent.). Taciau Sis truikumas néra
didelis, kadangi juy suvartojamas vitamino kiekis sudaro net 94,4 proc. rekomenduojamo kiekio.
Didziausias vitamino E kiekis buvo nustatytas biomedicinos moksluy studentuy paros maisto
davinyje (11,96 + 2,155 mg per para / rekomenduojama 10,0 mg per para). Ju suvartojamas kiekis
atitinka 119,6 proc. rekomenduojamo per para suvartoti vitamino E kiekio (32 pav.).

Kai kurie vitaminy ir mineraliniy medziagy trilkumai suvartojamame maiste gali buti

laikantis sveikos mitybos principy ir rekomendacijy arba vartojant maisto papildus.
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6. REZULTATU APTARIMAS

PSO iniciatyva buvo suformuluoti kriterijai ir strategija, sveikatos stiprinimo poziiiri
integruoti 1 universiteto kultira ir politika. ISkelti tikslai - sukurti sveika studijy, darbo bei
gyvenamaja aplinka studentams ir déstytojams, jtraukti sveikatos stiprinimo klausimus i studijy
programas ir mokslo tyrimus. Siy priemoniy reik§minguma, irodo jau atlikti Lietuvos aukstujy
mokykly studenty sveikatos, gyvensenos ir gyvenimo kokybés tyrimai, kurie patvirtina, kad
pakankamai didelé dalis studenty turi sveikatos problemy, nepakankamai fiziSkai aktyvis, o ju
mityba yra nesveika. Daugelj $iy fakty patvirtina ir Sis VU studenty gyvensenos ir mitybos tyrimas.
2007 m. KMU atliktas studenty gyvensenos tyrimas parode¢, kad gerai vertinusiy savo sveikata
studenty gyvensena buvo sveikesng, jie buvo fiziSkai aktyvesni, geriau susidorodavo su stresinémis
situacijomis [16].

Misy tyrimo duomenimis, didzioji dalis (63,5 proc.), respondenty savo sveikata
vertina gerai. Todél galima teigti, kad Sios grupés studenty gyvensena yra sveikesne. Merginos
dazniau savo sveikata vertino gerai arba labai gerai, kai tuo tarpu 2006 metais tiriant triju Vilniaus
aukstyjy mokykly studenty gyvensena, buvo gauti prieSingi rezultatai, kurie parodé, kad labai arba
labai gerai savo sveikata dazniau vertino vaikinai [32].

Socialiniy moksly studentai dazniau vertino savo sveikata gerai ir labai gerai, lyginant su
kity moksly kryp¢iy studentais, tuo tarpu biomedicinos ir humanitariniy moksly studentai dazniau
vertino savo sveikata patenkinamai (p < 0,05). Apzvelgiant literatiira, nebuvo rasta studiju,
lyginanciy studenty gyvensena pagal studiju kryptis, todél nebuvo galima savo tyrimo rezultaty
palyginti su kitais analogiSkais tyrimais.

Savo mityba, 48,6 proc. visy respondenty jvertino patenkinamai. PanaStis duomenys
buvo gauti 2007 metais vertinant KTU studenty mityba, kurie parodé, kad 27,7 proc. apklaustyju
savo mityba apibiidino kaip nesveika. 35,5 proc. respondenty atsake, kad ju mityba yra sveika,
taciau sveikos mitybos principy jie laikosi ne visada. Tik 2,58 proc. respondenty savo mityba
tvertino kaip sveika. KTU studenty savo mitybos subjektyvy vertinima palyginus su KMU studenty
savo mitybos tyrimo duomenimis, galima daryti i§vada, kad Siy auks$tyju mokykly studentai savo
mityba vertina beveik vienodai [8]. Dauguma KTU studenty, skub¢jima ir laiko stoka nurodé, kaip
pagrindinius veiksnius trukdanc¢ius sveikai maitintis ir tik 10,1 proc. nesveikos mitybos priezastimi
ivardijo Ziniy apie sveika mityba stoka [8].

Vertinant respondenty fizinj aktyvuma, nustatyta, kad daugumos respondenty vidutiniskai
fizinei veiklai skiriamas laikas sudaro nuo vienos iki dviejy valandy. Toks aktyviai fizinei veiklai

skiriamas laikas yra nemazas palyginus su Naujojo HampSyro (USA) universiteto studenty
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gyvensenos tyrimo duomenimis, kurie parodé, kad 28 proc. visy apklaustyjy fizinei veiklai skiria
maziau nei 30 minuciy per diena [35].

Analizuojant, kiek skiriasi aktyviai fizinei veiklai  per diena skiriamas laikas,

priklausomai nuo studijuy krypties, nustatyta, kad daugiausiai laiko fizinei veiklai per diena skiria
humanitariniy moksly studentai. Jie uzsiima fizine veikla vidutiniSkai 1 val. 47 min. per diena.
Maziausiai laiko fizinei veiklai skiria socialiniy moksly studentai. Ju aktyviai fizinei veiklai
skiriamas laikas sudaro 1 val. 26 min.
( p< 0,05). Skirtuma tarp skirtingy studiju kryp€iy studenty fizinio aktyvumo izvelge ir Lenkijos
mokslininkai, nustate, kad su kiino kulttira susijusiy specialybiy studentai yra fiziSkai aktyvesni nei
techninius ir gamtos mokslus studijuojantys studentai. Kiino kultliros universiteto studenty
motyvacija aktyviai fizinei veiklai siejama su ju pasirinkta specialybe [34]. Siame tyrime, skirtingai
nuo miisy, buvo lyginamas kitokiy mokslo kryp¢iuy studenty fizinis aktyvumas.

Duomeny analizés rezultatai parodé, kad daugiau laiko fizinei veiklai skiriantys
studentai praleidzia daugiau laiko gryname ore. Tai leidzia manyti, kad tokia fiziné veikla gryname
ore, kaip bégimas, vaziné¢jimas dviraciu ir kt., yra populiari studenty tarpe. Taip pat tyrimo
duomenys rodo, kad labiau fiziSkai aktyvis studentai, maziau laiko skirdavo pasyviai veiklai prie
kompiuterio.

Misy tyrimo duomenimis, dauguma apklaustyju VU studenty (69,8 proc.), nelanko jokios sporto
sekcijos arba klubo. Tik 30,2 proc. apklaustyju lanko sporto klubus arba jvairias sporto sekcijas.
Lyginant atsakymus 1 $i klausima tarp skirtingy studijy krypciy studenty, galima biity teigti, kad
daugiausiai lankanciy sporto sekcijas yra tarp socialiniy moksly studenty. Skirtumas yra statistikai
reikSmingas (p < 0,05 ). Vaikinai kiek dazniau atsaké lankantys sporto klubus nei merginos

(p < 0,05). Mokslininkai analizave socialiniy veiksniy jtaka studentu gyvensenai, nustaté, kad
dazniau reguliariai mankstinasi tie studentai, kuriy pajamos yra mazesnes. Taip pat buvo nustatyta,
kad re¢iau mankstinasi dirbantys ir beveik nevartojantys alkoholio studentai. Labiau savo sveikata
ripinosi reguliariai besimankstinantys studentai [33].

Analizuojant {vairius studenty gyvensenos aspektus, buvo nustatyta, kad gryname ore
vidutiniskai respondentai praleidzia viena valanda per diena, taip atsaké 27,8 proc. respondenty
arba dvi valandas, taip atsaké¢ 27,4 proc. visy apklaustyjy. Nustatytas statistiSkai reikSmingas
rySys tarp laiko praleidZiamo gryname ore ir studijy krypties (p < 0,05). Daugiausiai laiko gryname
ore praleidzia tiksliyjy ir humanitariniy moksly studentai. Humanitariniy moksly studentai
gryname ore per diena vidutiniSkai praleidZia po 2 val. 15 min.. Humanitariniy moksly studentai,
daugiau nei kity moksly krypciy studentai per dieng skiria aktyviai fizinei veiklai, atitinkamai Sios

krypties studentai daugiau laiko biina gryname ore. Tai atitinka nustatyta koreliacini ryS$i tarp
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aktyvios fizinés veiklos laiko ir buvimo gryname ore laiko per diena. Maziausiai laiko gryname ore
praleidzia biomedicinos ir socialiniy moksly studiju krypties studentai. Jie gryname ore praleidzia
maziau nei dvi valandas. Tai galima biity sieti su sudétingomis studijomis ir didesniu uzimtumu.
Tyrimo duomenys parodé, kad studentai praleidziantys daugiau laiko gryname ore,
reciau vartoja alkoholinius gérimus. Tai leidzia manyti, kad studentai daugiau laiko praleidziantys
gryname ore yra fiziSkai aktyvesni ir labiau riipinasi savo sveikata, vengdami zalingy iprociy.
Kadangi Siais laikais, informacinés technologijos yra ne tik neatsiejama mokymosi
proceso dalis, bet ir bendravimo priemoné, todél ypatingai jauni Zmonés prie kompiuterio
praleidzia vis daugiau laiko. Hipodinamija ir dél jos atsirandantis vir§svoris skatina fvairiy sveikatos
sutrikimy atsiradima [30]. Apklausos duomenys parodé, kad daugiausiai laiko prie kompiuterio
praleidzia tiksliyjy moksly studentai. Ju vidutiniskai per diena prie kompiuterio praleidziamas
laikas sudaro 4 val. 30 min. MaZiausiai prie kompiuterio ekrano praleidZia biomedicinos studiju
krypties studentai. Tai gali biiti siejama su studijuojamy specialybiuy pobiidziu, kadangi tikslieji
mokslai yra labiau susij¢ su informacinémis technologijomis. Tyrimo duomenimis, daugiau laiko
prie kompiuterio praleidZia vaikinai. Vaikinai prie kompiuterio vidutiniskai per diena praleidZia 4
val. 20 min., tuo tarpu merginos 3 val. 50 min. (p < 0,05). Tq galima bty paaiskinti tuo, kad
tiksliyjy moksly studenty didesneg dalj sudaro vaikinai.
Tinkamas darbo ir poilsio organizavimas padeda pasiekti gery mokymosi rezultaty.
Vienas svarbiausiy dienos rezimo elementy — nakties miegas. V. Obelenio ir kity duomenimis,
abiturientams kaip vienas reikSmingy stresoriy yra miegas maziau kaip 8 val. [71].
Kaip ir bet kuriame amziaus tarpsnyje taip ir studiju laikotarpyje, miego trukmeé yra labai svarbi.
Tyrimo duomenimis apklaustieji VU studentai, darbo dienomis vidutiniskai miega 6
val. 57 min. Palyginus miego trukme¢ darbo dienomis tarp skirtingy moksluy krypciu studenty,
paaiskéjo, kad ilgiausiai darbo ir poilsio dienomis miega socialiniy moksly studentai. Ju vidutiné
miego trukme darbo dienomis sudaro 7 val. 20 min., poilsio dienomis — 9 val. 30 min. Trumpiausiai
darbo dienomis miega biomedicinos moksly studentai. Jy miego trukmé darbo dienomis yra 6 val.
40 min. ( p < 0,05). Tam gali turéti itakos sudétingos studijos ir didei mokymosi kriiviai, biidingi
biomedicinos mokslams. Panasiis rezultatai buvo gauti ivertinus Kiino kultiiros, Gamtos moksly
universiteto ir Politechnikos instituto studenty miego trukme Lenkijoje. Vidutiné miego trukmeé $iy
aukstyjy mokykly studenty buvo nuo 6 iki 8 valandy, taciau tik nedidelé juy dalis eina miegoti tuo
paciu metu. Gamtos ir techninius mokslus studijuojantys studentai nurodé, kad didelis mokymosi
kroiviai ir uzduociy gausa dazniausiai neleidzia ilsétis ilgiau ir eiti miegoti tuo paciu metu. Kiino
kulttros universiteto studentai, dazniau nurodé neinantys miegoti tuo pafiu metu, del kity

priezascCiy [34].

102



D¢l netinkamai organizuotos dienotvarkés ir per mazos miego trukmés, atsiranda
nuovargis , kuris trukdo sukaupti démesj, kas labai apsunkina mokymosi procesa, o tai ypatingai
aktualu studentams. Tyrimo duomenimis 53,6 proc. apklaustyjy atsaké, kad nesijaucia iSsimiegoje
ryte ir 46,4 proc. respondenty atsaké jauciasi pails¢je. Didzioji dauguma apklaustyjy VU studenty
jaucia nuovargi vakare. Taip atsaké¢ 73,4 proc. merginy ir 61,7 proc. vaikiny. Vakare nesijaucia
pavarge tik 26,6 proc. merginy ir 38,3 proc. vaikiny ( p< 0,05). Humanitariniy ( 84,1 proc.) ir
biomedicinos moksly studentai (75,5 proc.), dazniau nei kity studiju kryp¢iu studentai, jautési
pavarge vakare. Maziausiai pavarge vakarais buvo tiksliyju moksly studentai (47,4 proc.), ( p <
0,05). Be to pastebima, kad merginos statistiSkai reikSmingai dazniau jaucia nuovargi vakare.

Vertinant mitybos rezima, nustatyta, kad 48,8 proc. tyrime dalyvavusiy studenty
dazniausiai valgo 3 kartus per diena. Keturis kartus per diena valgo 23,5 proc. respondenty.
Mitybos rezima vertinant pagal skirtingas studijy kryptis buvo nustatyta, kad humanitariniy moksly
studentai dazniau valgo 2 kartus arba 3 kartus per diena lyginant su kity krypciy studentais. Pagal
rekomendacijas, t.y. 4 kartus per para daZzniausiai valgo socialiniy moksly studentai ( p< 0,05).
Panasiis duomenys buvo gauti ir atlikus jaunimo gyvensenos tyrima, kuriame dalyvavo VU,
VGTU, VPU studentai. Sis tyrimas parodé, kad apklausti studentai maitinasi nereguliariai,
nesilaiko mitybos rezimo. Didzioji dalis - 48,5 proc. apklaustyjy valgo 3 kartus per diena, 28,3 proc.
valgo 4 kartus, o 16,1 proc. — maziau nei 3 kartus per diena [37].

Misy tyrimo duomenimis, mitybos rezimo nesilaiko 83,8 proc. respondentuy.
Dazniausiai tuo paciu metu valgo tiksliyju moksly studentai (26,0 proc.). Maziausiai mitybos
rezimo besilaikan¢iy buvo biomedicinos moksly studenty tarpe (12,1 proc.), ( p< 0,05). 2008 metu
VU visuomenés sveikatos studenty mitybos tyrimas taip pat parodé¢, kad 67,7 proc. respondenty
nesilaiké mitybos rezimo [5]. Sio tyrimo respondentai taip pat priskiriami biomedicinos moksly
studenty grupei. Siy tyrimy rezultatai parodé, kad biomedicinos moksly studenty netinkami mitybos
iprociai nesikeicia deSimtmeti.

Vieno svarbiausio paros valgymo — pusry€iy, nepraleidzia 62,1 proc. apklausty VU
studenty ir tik 5,4 proc. niekada nepusry¢iauja. Dazniausiai kasdien pusryciauja socialiniy moksly
studentai ( 68,5 proc.). Maziausiai kasdien pusryCiaujanciy studenty yra humanitariniy moksly
studenty tarpe (54,9 proc.), ( p< 0,05).

Kitokie maitinimosi jprociai buvo nustatyti 2010 metais, analizuojant penkeriy
Turkijos universitety studenty mitybos iprocius. Pusry€iai ir pietis buvo dazniausiai tyrime
dalyvavusiy aukstyju mokykly studenty praleidZiamas valgymas. 47,7% Siame tyrime dalyvavusiy
studenty nepusryciauja ir 25,2% nevalgo piety. Abiejy ly¢iy respondentai didziausia paros maisto

davinio enerinés vertés dali gaudavo vakare [42].
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Pasidoméjus, kokiais kriterijais vadovaujantys tyrimo dalyviai renkasi maisto produktus, paaiskéjo,
daugiausiai maisto produktus renkamasi pagal skoni ir pagal kaina, atitinkamai 41,0 proc. ir 44,4
proc.. Tam galéty turéti itakos sveikos mitybos ipro¢iy, Zziniy apie mityba sveika mityba stoka,
riboti materialiniai iStekliai ir kiti veiksniai [44].

2007 metais Valstybinis aplinkos sveikatos centras taip pat nustaté, kad suauge
Lietuvos gyventojai dazniausiai renkasi maisto produktus pagal skoni (33,6 proc.) ir pagal kaina
(32,6 proc.). Aplinkos sveikatos centras palygino $iuos duomenis su 1997 m. analogisko faktiSkos
mitybos tyrimo duomenimis ir nustaté, kad beveik du kartus daugiau gyventoju maisto produktus
jau renkasi sveikatos gerinimo tikslu. Moterys daZniau nei vyrai rinkosi maisto produktus sveikatos
gerinimo tikslais [58]. Misy tyrimo respondentés, taip pat dazniau renkasi maista sveikatos
gerinimo tikslais.

Vertindami studenty mitybos jpro€ius nustatéme, kad maista ir gérimus papildomai
daZniau saldina vaikinai. Net 50,3 proc. vaikiny saldina maista ir gérimus papildomai. Merginy
tarpe papildimai saldinan¢iy maista buvo 35,5 proc.( p< 0,05). Tokia pat tendencija parodé ir 2008
mety VU visuomenés sveikatos studenty mitybos tyrimas [5].

Pakankamas skysCiy vartojimas yra vienas i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos
veiksniy, svarbiy virSkinimui ir medziagy apykaitai [36]. Vertindami gyvensenos ir mitybos
ypatumus, nustatéme, kad vaikinai vidutiniSkai per para suvartoja didesni skysCiu kieki negu
merginos. Ju suvartojamas skysciy kiekis sudaro 1,9 1.. Merginos vidutiniskai suvartoja 1,6 1. ( p <
0,05). Nustatyta, kad daugiau karty per diena valgantys studentai suvartoja didesni skysc¢iuy kieki.
Vertinant studenty paros vidutinj skys¢iy suvartojima, priklausomai nuo studiju krypties, nustatyta,
kad daugiausiai skysC¢iy suvartoja tiksliyju moksly studentai, o maziausiai humanitariniy moksly
studentai, atitinkamai 1,9 L. ir 1,6 1.( p< 0,05).

Miisy tyrimo duomenimis ritkymas néra labai paplitgs tarp VU studenty, kadangi 70,8
proc. visy respondenty neriko. Daugiausiai rikanciy yra tarp humanitariniy moksly studenty. IS ju
riko net 41,2 proc. studijuojan¢iy. Maziausiai, tai yra 17,5 proc. rikanciy yra tarp tiksliyjy moksly
studenty (p< 0,05).

2005 metais VU, VPU, VGTU studenty gyvensenos tyrimas parodeé, kad reguliariai
riko 26,6 proc. apklaustyjy, i§ ju 25,4 proc. merginy ir 27,9 proc. vaikiny [50]. Miisy tyrimas
parode, kad merginos riiko kiek daZniau nei vaikinai, atitinkamai 30,8 proc. ir 27, 0 proc.

Vertinant suriikomy cigareciy kiekj, nustatéme, kad daugiausiai yra 1 — 2, arba 5 — 10
cigareCiy surtikan¢iy studenty. Per diena pakely, tai yra 20 cigareciy surtiko 11,7 proc. visy ritkanciy
studenty. Kadangi miisy tyrimo duomenimisdidZiausias procentas rikanciy buvo tarp humanitariniy

moksly studenty, iSsiaiSkinome, kad daugiau negu pusé (51,9 proc.) Sios krypties studenty per
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dieng suriko 5 arba 10 cigareciy. Tarp tiksliyju moksly studenty buvo maziausias procentas
rukanciy, taciau i$ ju net 19,4 proc. per diena surtko pakeli cigareciy ( p< 0,05). Vaikinai dazniau
nei merginos surtiko po 20 cigareciy per para (p< 0,05).

Tyrimo rezultatai rodo, kad per diena daugiau cigareciy surikantys studentai
praleidzia maziau laiko prie kompiuterio. Tai leidzia manyti, kad riikantys studentai, maziau laiko
skiria mokymuisi, taciau §ios prielaidos patvirtinan¢iy duomeny literatiiros Saltiniuose nebuvo rasta.
Analizuojant koreliacinius rySius tarp alkoholiniy gérimy vartojimo daznio ir per dieng surikomy
cigareCiy kiekio, nustatyta, kad dazniau alkoholinius gérimus vartojanciy studenty vidutiniskai
suriikomy cigareciy kiekis yra maZzesnis.

ISanalizave respondenty atsakymus 1 §i klausima apie alkoholiniy gérimy vartojimo
dazni nustatéme, kad trecdalis ( 30,5 proc.) visy respondenty alkoholinius gérimus vartoja viena
arba du kartus per savaitg. Labai panaSy rezultata gavo ir lenky mokslininkai, 2009 metais iStyrg
triju Lenkijos aukStyju mokykly studenty gyvensena ir nustatg, kad didzioji dauguma apklaustuyjy
alkoholinius gérimus vartoja du arba tris kartus per savait¢. Populiariausias alkoholinis gérimas
studenty tarpe buvo alus [34].

Vertinant alkoholio vartojimo daznj tarp skirtingy VU studijuy kryp¢iy studenty buvo
nustatyta, kad tarp biomedicinos moksly studenty buvo daugiausiai ( 19,0 proc.), retai, t. y., kelis
kartu per metus alkoholinius gérimus vartojan¢iy studenty ( p< 0,05). Apklausti vaikinai dazniau
vartojo alkoholinius gérimus karta per savaite, tuo tarpu merginos dazniau vartojo alkoholj karta per
ménesi ( p < 0,05). Tyrimo duomenimis, studenty dazniau vartojanc¢iuy alkoholinius gérimus KMI
reikSmé buvo didesné. Tokiam rezultatui galéjo turéti jtakos alkoholio savybé didinti apetita.

Vertinant maisto papildy  vartojima, nustatyta, kad tik trecdalis (32,8 proc.)
respondenty vartoja maisto papildus. Merginos beveik dukart dazniau nei vaikinai vartoja maisto
papildus ( p< 0,05).

Tai, kad maisto papildus dazniau vartoja merginos irod¢ ir 2005 metais atliktas
Lietuvos aukstyju mokykly (VU, VGTU, VPU ) studenty gyvensenos ir maisto papildy vartojimo
tyrimas, kurio metu buvo nustatyta, kad maisto papildus vartojo 73,7 proc. visy respondenty, i ju 18
Ju - 78,3 % motery ir 68,8% vyry [32]. Palyginus su Sio tyrimo duomenimis galima pastebéti, kad
labai sumaZéjo maisto papildus vartojanciy studenty. Tas pacias tendencijas patvirtina ir Kkiti
Lietuvoje ir uzsienyje atlikti tyrimai [ 5; 63; 64; 59; 67; 68].

Jordanijos mokslininkai iStyré maisto papildy vartojima tarp studenty, nustaté, kad
27,4 proc. visy apklaustyju, per paskutinius metus vartojo maisto papildus. DaZniau maisto papildus
vartojo merginos, fiziSkai aktyviis, nertkantys, vegetarai, turintys normaly KMI, geresnes

finansinés padéties studentai [69].
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Biomedicinos ir socialiniy moksly studenty yra dazniau vartojanciy maisto papildus, atitinkamai
35,0 proc. ir 36,5 proc. lyginant su kity mokslo krypciu studentais. Biomedicinos moksly studenty
daznesni maisto papildy vartojima galéjo lemti Zinios apie sveikos mitybos svarba.

Didzioji dauguma visu respondenty (72,3 proc.) apie sveikos gyvensenos svarba
suzino i§ masinés informacijos priemoniy. Kiek netikéta buvo tai, kad tik 6,2 proc. biomedicinos
moksly krypties studenty paskaitas nurodé kaip pagrindinj ziniy $altini apie sveika gyvenseng ir
mityba. Daugiausiai (18,3 proc.) visiSkai nesidominciy sveika gyvensena ir mityba buvo tarp

tiksliyjy moksly studenty ( p< 0,05).

6. 1. Faktinés mitybos tyrimo rezultaty aptarimas

Ivertinus respondenty paros maisto davinio energing vert¢ nustatyta, kad vidutinis
energijos kiekis gautas su maistu, merginoms ir vaikinams sudar¢ atitinkamai 1471,61kcal. ir
1832,07 kcal. Toks kilokalorijy kiekis nesiekia rekomenduojamos normos. Tokia tendencija
studenty mityboje patvirtina ir 1998 mety studenty medikuy tyrimas, 2008 VU visuomenés
sveikatos studenty tyrimas, o taip pat ir kiti suaugusiy Lietuvos gyventoju tyrimai [5; 50; 53].
Socialiniy moksly krypties studenty, tieck merginy tiek vaikiny dienos maisto davinio energiné
vert¢ buvo didziausia, tuo tarpu biomedicinos krypties studenty ir studeniy — maziausia.
Literatiiroje nebuvo rasta Saltiniy, kuriuose buvo palyginti faktinés mitybos duomenys pagal
studenty studiju krypti, todél néra galimybés palyginti $iy tyrimo duomeny su kity autoriy
duomenimis.

Suaugusiy Zmoniy paros maisto davinyje baltymy teikiamos energinés vertés dalis turi
sudaryti 10 — 15 proc., riebaly — 28 — 30 proc., angliavandeniy — 55 - 62 proc. paros maisto davinio
energinés vertés. Daugumos tyrime dalyvavusiy studenty ir studenCiy paros maisto davinyje
baltymy teikiamos energinés vertés dalis vir§ijo rekomenduojama norma ir sudaré merginy - 16,42
proc., o vaikiny — 16,56 proc. vaikiny. Vertinant kokia yra baltymy teikiama energinés vertés dalis
studenty paros maisto davinyje priklausomai nuo studijy krypties, nustatyta, kad socialiniy moksly
studenciy vidutiniame paros maisto davinyje ji tik nezymiai vir§ijo rekomenduojama norma ir
sudaré¢ 15,94 proc. ir humanitariniy moksly studenty maisto davinyje ji sieké virSuting

rekomenduojamos normos riba ir sudaré 15,00 proc..
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Lyginant musy gautus tyrimo duomenis su ankstesniais metais atlikty tyrimy
rezultatais, stebima per kelis deSimtmecius nesikeicianti per didelio baltymy suvartojimo tarp
studenty tendencija [5; 50].

Baltymy suvartojamas kiekis gramais virSijo rekomenduojama norma visu studijuy
krypéiy studenty ir studenCiy paros maisto davinyje ir tik humanitariniy moksly studenty
suvartojamas per diena baltymu kiekis nesieké rekomenduojamos normos. Gyvininiy baltymy
didesnis kiekis buvo nustatytas vaikiny paros maisto davinyje. Labai panaSus rezultatas buvo
gautas ir tiriant VU visuomengés sveikatos mityba 2008 metais [5].

Nors tyrimo rezultatai parodeé, kad studenty suvartojamas riebaly kiekis gramais

nevir§ijo rekomenduojamos normos, visgi nustatyta riebaly teikiamos energinés vertés dalis paros
maisto davinyje buvo per didel¢ ir vidutiniSkai sudaré 35,99 proc. vaikiny ir 34,56 proc. merginy.
Analizuojant riebaly teikiama energing vert¢ paros maisto davinyje, didziausia ji buvo tiksliyjy
moksly studenty (36,66 proc.), o maziausia - humanitariniy moksly studenciy maisto davinyje.
Per didelé riebaly teikiama energinés vertés dalis buvo nustatoma ir 2008 mety VU visuomenés
sveikatos studenty paros maisto davinyje, o taip pat ir 1998 metais VU medicinos fakulteto studenty
mitybos tyrimo metu [5;50]. Nors augaliniy riebaly nepakankamai suvartoja abieju lyCiu
respondentai, vaikiny suvartojamas aliejy kiekis yra maZesnis nei merginy. Panasi tendencija buvo
nustatyta ir VU visuomenés sveikatos studenty mityboje 2008 metais [5]. KMU studijuojantys
vaikinai taip pat Zymiai daZzniau nei merginos vartoja gyvuninius riebalus [8].

Pagal rekomendacijas, polineso¢iyju ir so¢iyju riebaly riigs¢iy santykis suvartojamame
maiste turéty biiti nuo 0,5 iki 1 [39]. Lyginant apklausty merginy ir vaikiny suvartojamo maisto
riebaly riigS¢iy santyki nustatyta, kad merginy jis yra 0,04 o vaikiny — 0,37. Sis nustatytas
santykis yra mazesnis uz nustatyta tiriant visuomenés sveikatos studenty mityba 2008 metais [5].
AuksCiau paminéty tyrimy rezultatai parodé, kad studenty paros maisto davinyje triiksta
angliavandeniy [5; 50]. Ta pati patvirtina ir miisy atlikto tyrimo duomenys. Visy tyrime dalyvavusiy
studenty ir studen¢iy angliavandeniy teikiama energinés vertés dalis nesieké rekomenduojamos
normos. VidutiniSkai ji sudaré¢ 49,70 proc. merginy ir 47,19 proc. vaikiny. Humanitariniy moksly
studen¢iy angliavandeniy teikiama energinés vertés dalis buvo arciausiai rekomenduojamos
normos, ji sudaré 52,38 proc. Labiausiai nutolusi nuo rekomenduojamos normos yra tiksliyju
moksly studenty angliavandeniy teikiama energinés vertés dalis, ji sieke tik 46,66 proc.

Lietuvos aukStyjy mokykly (VU, VGTU, VPU) studenty gyvensenos tyrimo
rezultatai, taip pat parodé per maza angliavandeniy ir per didelius riebaly suvartojimo tendencijas

[37].
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Vertinant angliavandeniy suvartojima nustatyta, kad abieju ly¢iu paros maisto
davinyje monosacharidy ir disacharidy teikiamos energinés vertés dalis virSija nustatyta
rekomenduojama norma. Studenciy paros maisto davinyje ji yra didesné nei vaikiny. Per didelis
suvartojamas cukraus kiekis buvo nustatytas ir tiriant suaugusiy Lietuvos gyventoju fakting mityba
[53].

Angliavandeniy suvartojamas kiekis gramais buvo per mazas visy studiju krypciy
studenty paros maisto davinyje. Per mazas angliavandeniy kiekis studenty paros maisto davinyje
buvo nustatytas beveik visuose, Lietuvoje atliktuose studenty mitybos tyrimuose [5; 8; 50; 37].
Angliavandeniy triilkuma studenty maisto racione patvirtina ir uzsienyje atlikti tyrimai [40;43; 49].

Kolumbijos mokslininkai analizavg Bogotos universiteto studenty mityba nustate, kad
septyni 1§ deSimties studenty su maistu gauna per maza angliavandeniy kieki [47].

Apklaustyjy studenty dienos maisto davinyje vidutinis maistiniy skaiduly kiekis sudaro 23,61 g.,
kas atitinka rekomenduojama norma, studenciy — 19,70 g ir beveik siekia apating normos riba.
Misy gautas rezultatas skiriasi nuo VU visuomenés sveikatos studenty ir 1998 metu studenty
mediky tyrimo duomenuy, kuomet buvo nustatytas zymiai maZesnis vidutiniSkai suvartojamy
maistiniy skaiduly kiekis per para [5; 50].

Apibendrinus baltymu, riebaly ir angliavandeniy paros suvartojimo tyrimy duomenis
akivaizdu, studentai turéty koreguoti savo mityba. Racionalu pagrindinj energijos Saltini (riebalus)
pakeisti angliavandeniais, ypa¢ sudétiniais angliavandeniais , kuriy pagrindiniai Saltiniai yra vaisiai
ir darzoves. Gyvininiy riebaly suvartojima sumazinti, pakeiciant juos augaliniais riebalais.

Aptariant mineraly suvartojima nustatyta, kad abiejy lyCiy respondenty, mineraliniy

medziagy suvartojami kiekiai neatitinka rekomenduojamy normuy.
Kalcio triiko tiek merginy tiek vaikiny paros maisto davinyje. Nors visi respondentai kalcio
suvartoja per mazai, visgi daugiausiai merginy tarpe kalcio suvartoja tiksliyju moksly studentés,
kuriy suvartojamas kalcio kiekis sudaré tik 48,1 proc., rekomenduojamo per para suvartoti kalcio
kiekio. Kalcio ir trukumas buvo nustatytas ir tiriant VU medicinos fakultety studenty fakting
mityba 1998 ir 2008 metais [5;50]. Nepakankama kalcio suvartojima akcentuoja ir dauguma
uzsienio studenty mitybos tyreju [44; 47; 57].

Fosforo kiekis virSija rekomenduojama norma vaikiny paros maisto davinyje ir yra per
mazas merginy paros maisto davinyje. 2008 mety VU visuomenés sveikatos studenty tyrimas
parode, kad fosforo per daug suvartoja abiejuy ly¢iy studentai. Lyginant fosforo suvartojima pagal
studijuy kryptis pastebéta, kad visy studijy kryp¢iy studenty yra suvartojamas per didelis fosforo
kiekis. Biomedicinos mokslus studijuojanciy vaikiny paros maisto davinyje Sis perteklius buvo

maziausias. Sis kiekis atitinka 107,9 proc. rekomenduojamo fosforo kiekio. Daugiausiai fosforo
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per para gauna socialinius mokslus studijuojantys vaikinai. Tai sudaro 121,3 proc.
rekomenduojamos per para suvartoti fosforo normos. Merginy tarpe maziausiai suvartojancios
fosforo yra biomedicinos moksly studentés, kurios suvartoja 87,6 proc. rekomenduojamos fosforo
normos.

Kalcio ir fosforo santykis respondenty paros maisto davinyje buvo neZymiai mazesnis
uz rekomenduojama. Kitokie rezultatai, analizuojant S$iy mineraly santyki gauti tiriant VU
visuomenés sveikatos studenty mityba, kuomet respondenty paros maisto davinyje jis buvo
didesnis uz rekomenduojama [5].

Suvartojamas magnio kiekis abieju ly€iy respondenty maiste yra nepakankamas.
Ankstesni studenty mitybos tyrimai taip pat rode, kad magnio studentai suvartoja nepakankamai [ 5;
50]. Merginy tarpe maziausiai magnio suvartoja biomedicinos studijy krypties studentés, 65,8 proc.
rekomenduojamo per diena suvartoti magnio kiekio. Daugiausiai magnio per para su maistu gauna
socialiniy moksly studentés - 83,4 proc. rekomenduojamo kiekio. Vaikiny tarpe daugiausiai magnio
suvartoja taip pat biomedicinos moksly studentai, jy suvartojamas magnio kiekis atitinka 83 ,7
proc. rekomenduojamo kiekio. Maziausias nustatytas magnio kiekis apklaustyjy vaikiny paros
maisto davinyje buvo tarp socialiniy moksly studenty. Jie suvartoja 76,9 proc. rekomenduojamos
paros normos. Lietuvos suaugusiy gyventoju faktinés mitybos tyrimas parodé, kad magnio triksta
tik motery paros maisto davinyje [58].

Analizuojant gelezies suvartojima buvo nustatyta , kad tyrime dalyvavusios merginos
vidutiniSkai per diena suvartoja Siek tiek per daug gelezies. Vaikiny vidutiniSkai per para
suvartojamas gelezies kiekis nesiekia rekomenduojamos normos. Labai panasiis rezultatai buvo
gauti ir tiriant VU visuomenés sveikatos studenty gelezies suvartojima [5].

Kitokie duomenys buvo gauti tiriant Lietuvos suaugusiy gyventoju mityba, kuomet
nustatyta, kad per daug gelezies suvartoja biitent vyrai, o0 motery paros maisto davinyje gelezies
truksta [58]. Daugiausiai gelezies suvartoja tiksliyju moksly studentés. Toks suvartojamas gelezies
kiekis per para sudaro net 144,4 proc. rekomenduojamo kiekio. MaZiausiai geleZies suvartoja
biomedicinos moksly studentés, kuriy gelezies suvartojamas kiekis tik nezymiai virSija
rekomenduojama norma ir sudaro 103,8 proc. rekomenduojamo per para suvartoti kiekio gelezies.
Didziausias geleZies suvartojamas kiekis, vertinant vaikiny mityba buvo pastebétas biomedicinos
studenty paros maisto davinyje. Jie per para suvartoja 97,1 proc. rekomenduojamo per para gauti
gelezies kiekio. Maziausiai geleZies suvartoja tiksliyju moksly studentai, jy suvartojamas geleZies
kiekis sudaro 86,3 proc. rekomenduojamos normos.

Misy tyrimo duomenimis respondenty su maistu suvartojamas jodo kiekis bty

nepakankamas jei Lietuvoje nebiity visuotinai maistui naudojama juodintoji druska.
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Natrio suvartojamas kiekis gerokai virSija rekomenduojama norma beveik visy
respondenty paros maisto davinyje. Ta pati patvirting ir Lietuvos suaugusiy gyventoju faktinés
mitybos tyrimas [58], VU medicinos fakulteto studenty tyrimai [5; 50].

Beveik visi, Lietuvoje atlikti studenty mitybos tyrimai parodé, kad natrio suvartojama
per daug [ 5; 8; 18; 50]. Visi Sie tyrimai rodo, kad natrio daugiau suvartoja vaikinai nei merginos.
Ta patvirtina ir miisy tyrimo rezultatai. Analizuojant vaikiny natrio suvartojima priklausomai nuo
studiju krypties, paaiskéjo, kad daugiausiai natrio per para su maistu gauna socialiniy moksly
studentai, kuriy suvartojamas natrio kiekis sudaro 150,8 proc. rekomenduojamo suvartoti per para
kiekio. MazZiausia natrio kieki per para suvartoja tiksliyju moksly studentai, ji sudaro 131,1 proc.
rekomenduojamo per para suvartoti natrio kiekio. Apklaustyjy merginy tarpe, rekomenduojamo per
para suvartoti natrio kieki nevirSijo tik humanitariniy moksly studentés. Ju per para suvartojamas
natrio kiekis sudaré¢ 98,1 proc. rekomenduojamos paros normos ir labai nezymiai virSija
rekomenduojama norma biomedicinos moksly studentés. Daugiausiai natrio suvartoja socialiniy
moksly studentés. Ju suvartojamas natrio kiekis atitinka 133,2 proc. rekomenduojamos normos.
JAV mokslininkai, analizave jaunyju suaugusiy mityba, taip pat nustaté, kad per daug natrio
suvartoja beveik visi respondentai [35].

Cinko triikumas buvo nustatytas visu respondenty paros maisto davinyje. Tokie
rezultatai buvo gauti ir atlikus VU medicinos fakulteto studenty mitybos tyrima 1998 metais ir po
deSimtmecio [ 5; 50]. Daugiausiai cinko su maistu suvartoja socialiniy moksly studentai ( vaikinai).
Jie suvartoja 86,1 proc. rekomenduojamo kiekio. Maziausia kieki cinko su maistu gauna
biomedicinos moksly studentai - 71,3 proc. cinko rekomenduojamos paros normos. Merginu
maziausias suvartojamas cinko kiekis buvo nustatytas biomedicinos moksly studenciuy per para
suvartojamame maiste. Jos per para gauna 52,4 proc. rekomenduojamo per para suvartoti cinko
kiekio. Daugiausiai cinko suvartoja humanitariniy moksly studentés, nors ju suvartojamas cinko
kiekis per para sudaro tik 63,2 proc. rekomenduojamo kiekio.

Literatiroje nebuvo rasta tyrimy vertinanCiy studenty mineraliniy medZiagy
suvartojima priklausomai nuo studijy krypties, todél negalime palyginti savo gauty rezultaty su
analogiskais tyrimais atliktais kity autoriy.

Tyrimo duomenimis abiejy ly¢iy studenty per diena suvartojamas maistas netenkina
organizmo kalio poreikio. Kalio ir natrio santykis tiek vaikiny tiek merginy paros maisto davinyje
yra didesnis uZ rekomenduojama., tuo tarpu 2008 mety VU visuomenés sveikatos studenty tyrimas

parode, kad vaikiny grupg¢je Sis santykis atitinka rekomenduojama, o merginy yra per didelis [5].
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Maziausiai su maistu kalio suvartoja tiksliyjy ir biomedicinos moksly studentés.
Vaikiny tarpe maziausiai kalio su maistu gauna tiksliuosius mokslus studijuojantys vaikinai. Jie per
para su maistu gauna 71,9 proc. rekomenduojamos kalio paros normos.

Skirtingai nei miisy tyrimo, pries tai atlikty tyrimy rezultatai parodé¢, kad kalio su maistu studentai
gauna per daug [ 5; 50].

Vertinant vitaminy suvartojima, nustatyta, kad daugelio vitaminy kiekiai respondenty
paros maisto davinyje neatitinka rekomenduojamy paros maisto medziagy ir energijos normuy.
Vitamino C per maza kieki suvartoja abiejy ly¢iy respondentai. Vaikiny maisto racione vitamino C
trikumas yra didesnis negu merginy.

Lyginant pagal studiju kryptis, vaikiny tarpe didZiausias vitamino C trikkumas buvo
nustatytas tiksliyju moksly studenty paros maisto davinyje. Jie suvartoja 38,9 proc.
rekomenduojamos paros normos. Apklaustyjy merginy tarpe didziausia vitamino C kieki per para
suvartoja socialiniy moksly studentés ( 88,8 proc. rekomenduojamo kiekio), o maziausia $io
vitamino kieki suvartoja tiksliyju moksly studentés (46,7 proc.). 1998 metais atliktame studenty
mediky mitybos tyrime taip pat buvo nustatytas vitamino C trukumas, tuo tarpu, 2008 mety
visuomenés sveikatos studenty tyrimas parodé esant Sio vitamino pertekliy [5; 50].

Vitamino A per mazai suvartoja abiejy ly¢iy respondentai. Maziausias truikumas viatmino A buvo
socialiniy moksly studen¢iy maisto davinyje ( 94,2 proc.). Maziausiai vitamino A su maistu per
para gauna tiksliyju moksly studentés ( 53,3 proc. rekomenduojamo kiekio).

Biomedicinos ir tiksliyju mokslu studentai nesuvartoja net pusés rekomenduojamos vitamino A
normos. Pries tai Lietuvoje atlikty studenty mitybos tyrimy rezultatai, taip pat parodé vitamino A
trikuma tirty studenty mityboje [5; 50]. Labai didelis vitamino A trikumas buvo nustatytas, tiriant
Kolumbijos studenty mityba, kuomet nustatyta, kad beveik 80 proc. apklaustyjy per para suvartoja
nepakankama vitamino A kiekj [47].

Prielaida, kad vitamino A triilkumas budingas bitent studenty amziaus grupei leidzia
daryti Lietuvos suaugusiy mitybos tyrimas, kurio metu $io vitamino trikumo nebuvo nustatyta
[58].

Vitamino D triikumas buvo nustatytas tiek apklausty merginy tiek vaikiny per para
suvartojamame maiste. MaZiausiai vitamino D suvartoja humanitariniy moksly studentés. Juy
suvartojamas Sio vitamino kiekis sudaro 15,4 proc. rekomenduojamo kiekio. Lyginant vitamino D
suvartojima tarp vaikiny pagal studijy kryptis, nustatyta, kad maZiausiai Sio vitamino per para
suvartoja biomedicinos moksly studentai (15,0 proc. rekomenduojamo kiekio). Nors su maistu §io
studentai gauna nepakankamai, jo trikuma jie gali kompensuoti praleisdami daugiau laiko gryname

ore. Ankstesniais studenty mitybos tyrimais taip pat buvo nustatytas vitamino D trikumas [5; 50].
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Vitamino Bs per didelis kiekis buvo nustatytas visy studijy krypciuy studenciy paros
maisto davinyje. Panasy rezultata tiriant vitamino B 6 suvartojima parodé¢ 1998 ir 2008 metais
atlikti VU medicinos fakulteto studenty mitybos tyrimai [5; 50].

Labiausiai rekomenduojama norma virSijo socialiniy moksly studentés, suvartodamos net 230, 0
proc. rekomenduojamo kiekio. Vaikiny tarpe didziausia Sio vitamino kieki per para gauna taip pat
socialiniy moksly studentai (178,2 proc. rekomenduojamo kiekio).

Vitamino Bi2 beveik visy mokslo krypéiy studentai suvartoja kiek maziau negu
rekomenduojama. VU medicinos fakultety studenty mitybos tyrimais, kaip 1998 taip ir 2008 metais
buvo nustatytas Sio vitamino perteklius studenty paros maisto davinyje [5; 50].Visy tyrime
dalyvavusiy merginy, iSskyrus socialiniy moksly studentes, per para suvartojamas vitamino Bi2
kiekis nesiekia rekomenduojamos normos. Socialiniy moksly studentés suvartoja per dideli kieki
vitamino Bi2 kieki (141 proc. rekomenduojamos paros normos). Vitamino Bi2 trikumas vyry paros
maisto davinyje buvo nustatytas ir tiriant Lietuvos suaugusiy Zzmoniy mityba 2007 metais [58].

Visi respondentai suvartoja per mazai folio riigsties. Maziausia folio rugsties kieki
suvartoja tiksliyju moksly studentés (33,8 proc. rekomenduojamos normos). I§ visy apklausty
merginy didziausia folio riigSties kiekij suvartoja socialiniy moksly studentés, taciau ir jos suvartoja
tik 58,7 proc. rekomenduojamo kiekio. Daugiausiai folio riigSties vaikiny tarpe suvartoja socialiniy
moksly studentai (46,5 proc. rekomenduojamo kiekio). Vaikinai su maistu negauna netgi pusés
rekomenduojamo per para suvartoti folio riigsties kiekio. Sia tendencija patvirtina ir ank$¢iau atlikti
studenty mitybos tyrimai [5; 50].

Vitamino B1, B2,PP per mazai suvartoja abieju lyCiu ir visy studijy krypciy
respondentai. Panasiis duomenis buvo gauti atlikus 2008 ir 1998 mety studenty mitybos tyrimus.
Vitamino Bi ir PP triikumas buvo nustatytas ir suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje
[58].

Daugumos apklaustyjy merginy paros maisto davinyje nustatytas vitamino E
trikumas. Tik socialiniy moksly studentés Sio vitamino suvartoja per daug. Ju suvartojamas
vitamino E kiekis atitinka 117,5 proc. rekomenduojamo per para suvartoti kiekio. Maziausiai
vitamino E suvartoja biomedicinos moksly studentés ( 80,4 proc. rekomenduojamos paros normos).
Vaikiny tarpe tik tiksliyju moksly studentai nesuvartoja rekomenduojamo vitamino E kiekio,
taCiau Sis trukumas néra didelis, kadangi ju suvartojamas vitamino E kiekis sudaro net 94,4 proc.
rekomenduojamo. Vitamino E trikumas taip pat buvo nustatytas analizuojant VU visuomenés
sveikatos studenty mityba, tiek vaikiny tiek merginy paros maisto davinyje [5], tuo tarpu, 1998

metais, studenty mediky paros maisto davinyje buvo nustatytas vitamino E perteklius [44].
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Nepakankama vitamino E kieki, abiejy lyCiy respondenty paros maisto davinyje konstatavo ir

Kroatijos mokslininkai, analizaveg studenty mitybos ypatumus [41].
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7.ISVADOS

Dauguma apklausty VU studenty laikosi tinkamo dienos rezimo ir yra pakankamai
fiziskai aktyvus, skirdami aktyviai fizinei veiklai nuo vienos iki dviejy valandu per diena.
Didzioji dauguma respondenty nertiko. Alkoholiniai gérimai respondenty dazniausiai yra
vartojami viena arba du kartus per savaite.

Daugumos apklausty VU studenty mitybos rezimas neatitinka sveikos mitybos
rekomendacijy.

Didzioji dauguma respondenty nevartoja maisto papildy. Dazniau maisto papildai yra
vartojami merginy.

Respondenty mityba yra nesubalansuota. Per daug yra suvartojama baltymy ir riebaly, per
mazai angliavandeniy, paros maisto davinio energiné verté yra nepakankama. Paros maisto
davinio, mono ir disacharidy teikiamos energinés vertés dalis yra didesné nei
rekomenduojama. Daugelio per para suvartojamy mineraliniy medziagy ir vitaminy kiekiai
neatitinka rekomenduojamy paros normy. Per daug suvartojama Na, P, K, vitamino Bs. Per

mazai Ca, Mg, Fe, Zn, vitaminy A, C, D, Bi1, B2, Bi2, PP, E, folio riigsties.
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PRIEDAI

Priedas Nr. 1

VU STUDENTU MITYBOS IR GYVENSENOS VERTINIMO ANKETA

Gerbiamas Studente,

Sios apklausos tikslas — jvertinti VU studenty mityba ir gyvensenos ypatumus. I§ apklausos
duomeny bus siekiama iSsiaisSkinti ar VU studenty mityba atitinka sveikos mitybos ir gyvensenos
principus, kokios yra pagrindinés su mityba susijusios problemos.

Apklausos anketa yra anonimine, todé¢l vardo, pavardés bei kity asmeniniy duomeny nurodyti
nereikia. Atsakant | anketos klausimus prasome pazZyméti tinkanti atsakyma arba jrasyti atsakyma
tam skirtoje vietoje.

Tyrima atlieka VU MF Visuomenés sveikatos magistranté Irena Silobritiené.

Su tyrimo duomenimis galima bus susipazinti VU MF Visuomenés sveikatos institute.

Dékojame uz dalyvavima apklausoje.

1. AMZIUS. oo .

2.LYtS o, .
3.0 oo :
4. SVOTIS ..ooeoiiiiiiiieiee .
5. Fakultetas ...........c....ccocoeeninnne .
6. Gyvenate:
1. | studenty []
bendrabutyje
2. | namuose su tévais []
3. | nuosavame bute []
4. | nuomojatés 0
kambarj, buta
7. Kaip Jus vertinate savo sveikata? 8. Kaip Jius vertinate savo
mityba?
1. | labai gera O 1. | labai gera U
2. | gera O 2. | gera U
3. | patenkinama | [ 3. | patenkinama | []
4. | bloga [] 4. | bloga []
5. |labaibloga | [] 5. | labai bloga O

9. Kiek laiko per diena uZsiimate aktyvia fizine veikla (vaikSCiojate, bégiojate, vaZinéjate
dviraciu)?
10. Ar lankote kokia nors sporto sekcija?
[l Taip [] Ne
11. Kiek laiko vidutiniSkai per dieng biinate gryname ore?
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12.

13.

14.

15.

16.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24.

Kiek laiko vidutiniSkai per dieng praleidzZiate prie TV arba kompiuterio  ekrano?

Kiek vidutini§kai val. per para miegate?
darbo dienomis ...........cccevceereeiennnnne. .
poilsio dienOmis ........ccceeeveeeeenrieennnens .
Ar ryte jauciatés iSsimiegoje, pailséje?

[l Taip [ Ne
Ar vakarais jauciate nuovargj?
(1 Taip []Ne
Kiek karty per dieng valgote? 17. Kokiais kriterijais remiantis
daZniausiai renkatés maisto
produktus?
1. | kaina
1. | 1 karta ] :
2. | 2 kartus 0 2. | skoniu
3. | 3 kartus 3 3. | sveikatos gerinimo
tikslu
4. | 4 kartus ] ™~ - —
4. | atsizvelgiant | Seimos
5. | 5 kartus [ nariy poreikius
6. | 5 kartus ir daugiau ] 5. | remiantis specialia
dieta

Ar valgote kasdien tuo pat metu?
Ll Taip I Ne

Pusryc¢iaujate:

|| Kasdien [ | Kartais [ | Niekada

Ar papildomai sadote maista?
[l Taip L[] Ne

Ar saldinate papildomai maistg ir gérimus?
[l Taip [ Ne

Kiek vidutini$kai per para suvartojate skys¢iy?

Ar rikote?
[l Taip L[] Ne

Kiek cigareciy vidutini§kai suriikote per dieng?
1-2

13-4
5-10
(1 Pakeli
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25. IS kokiy Saltiniy Jiis gaunate Ziniy apie sveika mityba, apie atskiry maisto produkty
reikSme sveikatai?

i§ masinés informacijos priemoniy O
2. | skaitau moksling literatira mitybos ir maisto | []
klausimais
3. | skaitau populiarig literatira mitybos ir maisto | []
klausimais
4. | tik 18 paskaity ir pratyby 0
5. | i§tévy []
6. | 1§ viso nesidomiu ]
7. | 18 kity Saltiniy( parasSykite kokiy) O
26. Ar vartojate maisto papildus?
| Taip (1 Ne
27. Kaip daZnai vartojate alkoholinius gérimus?
] Kiekviena diena | Kartg per ménesi
| Kas antra diena | Kelis kartus per ménesj

1 3 —4 kartus per savaitg [ | Kelis kartus per metus
L1 1 -2 kartus per savaite

Atliekant §i tyrima yra siekiama jvertinti vidutinj Jisy maisto paros raciong. Todél praSome

surasyti | atitinkamas lentelés skiltis kiekvieno valgymo metu suvalgytus produktus, ju kiekius ir
valgymo laika. Jei vartojate maisto papildus prasome juos nurodyti. Jei géréte alkoholinius gérimus,
iskaitant aly, taip pat praSome nurodyti jy rasj ir iSgerta kieki.

Ypac svarbu kiek galima tiksliau nurodyti suvartoty maisto produkty kiekij, pageidautina gramais.
Jei tiksliai nezinote, kiek koks produktas gali sverti, praSome tiksliai nurodyti jo tiiri, pvz. "Bociy”
duona — dvi 0,5 riekés nuo duonos ketvircio; " Palangos " duona — viena 0,7 rieké per visa duonos
pjuvi; 1 vidutinio dydZio kiauSinis; 2 labai dideli obuoliai ir pan.

Jei produktas vienetinis (kiauSinis, obuolys, pomidoras, bulvé ir pan.), neZinant jo svorio galima
nurodyti dydi, naudojant skalg: labai didelis; didelis; vidutinis; mazas; labai mazas.

Jei valgéte sriubas ar miSraines, praSome nurodyti ju sudétines dalis ir kiek galima tiksliau ju
kiekius. Sriubos kiekj, jei neZinote gramais, galima nurodyti, kad suvalgéte sriubos: labai didelg
lekste; didele 1ekste; viduting 1€kste; maza 1€kste; labai maza 1€kste.

Taip pat paraSykite, ar sriuba skysta, ar tirSta pagal analogiSka skalg. PanaSiai galite apibudinti ir

kity suvalgyty maisto produkty kiekius.
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Atskirai nurodykite per pusryCius, prieSpiecius, pietus, pavakarius, vakarien¢ suvalgytus maisto
produktus, o taip pat tarp pagrindiniy valgymy suvalgytus produktus, pvz. saldainis, ledai, sultys ir
pan., bei ju kiekius.

Svarbu tiksliai nurodyti maisto kilm¢ — saldainis — Sokoladinis, karamelé; mésa — jautiena,
kiauliena, verSiena, viStiena; mésa — kepta, virta, rukyta. Tiksliausi rezultatai bus, jei nurodysite
suvartoty maisto produkty kiekius gramais (g.), arba mililitrais (ml.).

Dienos maisto racionas

Valgymai Laikas Suvartoti maisto produktai Kiekis

pusryc¢iai

pietiis

pavakariai

vakariené

Jisy surasyti mitybos duomenys bus koduojami, ivedami i kompiutering duomeny baze ir
apdorojami originalia mitybos vertinimo programa.
Dékojame uz dalyvavima studenty mitybos ir gyvensenos tyrime.
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