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TRUMPA DARBO ANOTACIJA

Lietuvoje atlikta keletas dided imties tyrimy, skirty jvertinti aukstju mokykly
studentt gyvensenos kokyh sveikatos bkle, mitybos ypatumus. Dauguma student
pripazsta, kad mityba turi didelreikSng Zzmogaus sveikatai. Apie 45% studemano,
kad ju mityba yra vidutigs kokykes (15). Paais}o, kad zZiny apie mityl, triksta yp&
jaunesniju kursy studentams.

2006 metais bakalauro darbe nusta, kad daugumos mokslaivimityba yra
neracionali ir nesubalansuota. Siame magistro daiklkénongs, ar egzistuoja esmipi
skirtumy studend ir moksleivip kasdiegje mityboje, kaip skiriasi Zimi poreikiai ir
informacijos Saltiniai,y prieinamumas. Nors tyréfimy apie mitybogprocius yra atlikta
gan svat, tatiau triksta duomen apie Ziniy perdavimo kelius, veiksnius, kurie daro
didZiausi itaka Ziniu isisavinimui, apiemastymo stereotipus, kurie valdo paauglius,
jaunus Zmones ir Zaloja pupratina apie sveilf mityba.

Tyrimui pasirinktas paplitimo (skerdpjio) tyrimo tipas, anonimiSkai apklausiant
228 aukatju mokykly studentus (3 ir 4 kugsbakalauro ir magistro studijprogramos)
2007 metais sausio — balandziccmesiais. Respondentai migk trijose auksStosiose
mokyklose: Vilniaus Pedagoginiame universitete, blgk Riomerio universitete,
Vilniaus universiteto Medicinos fakultete. Tyrimalgvavusi studeni amzius svyruoja
nuo 20 iki 36 met.

Duomenys lyginti su 2006 m. atlikto darbo duomesinapklausus 130 (10-12

klasiy) moksleiviy, besimokaiy trijose sostias mokyklose.

Darbo vadovas: VU MF Reabilitacijos, sporto medicinos ir slaugmostituto

docent, dr. Violeta OZeraitieh
Darbo recenzentai
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SANTRAUKA

Studeni mityba ir y Ziniy apie sveikos mitybos principigertinimas

Darbg atliko: slaugos specialgls magistro 1l kurso studenRita Rumbutyté
Darbo vadovas:VU MF Reabilitacijos, sporto medicinos ir slaugpostituto
docent, dr. Violeta Ozeraitieh

Sveika mityba — yra vienas iS svarbiaugmoniy sveikaf tausojadiy veiksni,
kartu su kitomis priemamis padedantis ne tik iSvengti daugeligu, bet taip pat yra
svarbi gydomoji priemaijau susirgus. Sveika ir visavemitybaijtakoja fizin ir protini
darbingum, gen savijauh bei ilgaamg gyvenima. Lietuvoje atlikti moksliniai
tyrinéjimai paroc, kad jaunimo dmesys kasdienei mitybai yra nepakankamas.
Tyrimo tikslas: istirti Vilniaus Medicinos fakulteto ir kit universitety studeng mityba,
ivertinti ju turimas zinias apie sveikos mitybos principusygiiti su moksleiw mityba
bei ju Ziniomis.
Uzdaviniai:

1) Ivertinti studeni mitybos subalansuotwn suzinoti, kokiais pagrindiniais
kriterijais remiantis jie renkasi kasdiepimaist ir ar laikosi sveikos mitybos
principy. Palyginti medicinos fakulteto ir kit universitett studen mitybos
skirtumus.

2) Nustatyti student Ziniy apie sveik mityba poreikius ir informacijos paiegk
galimybes. Ivertinti, koks yra slaugytojos vaidmuo, teikiantudgntams
informacija sveikos mitybos klausimais.

3) Istirti Medicinos fakulteto studemt Ziniy kokybe apie sveikos mitybos
pagrindinius principus bei palyginti sukitiniversitety studend ziniomis.

4) Palyginti moksleiviy ir student mityba bei ju informuotuna sveikos mitybos
klausimais.

Tyrimo metodai ir objektas. Pasirinktas paplitimo (skergpjio) tyrimo tipas,
anonimisSkai apklausiant 228 aulgst mokykly studentus (3 ir 4 kugs bakalauro ir
magistro studij programos) 2007 metais sausio — balandZéoeasiais, besimok&us

trijose sostias universitetuose. Tyrime dalyvavygsituden amzius svyruoja nuo 20 iki



36 met;. Anketoje yra 54 klausimai. Duomeranalizei buvo panaudotas statistinis
apdorojimo paketas SPSS v. 13. Duomenys lygin2@06 m. atlikto bakalauro darbo
duomenims, apklausus 130 (10-12 kizxsmoksleivi,, besimokatiy trijose sostires
mokyklose.

Rezultatai:

Tyrime dalyvavo 165 (72%) merginos ir 63 (28%) wa#. Student mitybos
rezimas yra neracionalus: daugiau netdedis (36%) studentnevalgo pusiu. 17%
mediky ir 7% kity specialybiy student per pag valgo tik 2 kartus. Daugiau nei gus
(56%) uzkandziauja tarp pagrindinvalgymy (sausainiais, obuoliais, sultimis). Dauguma
nenegsta valgyti gidiniy kultiry. Kasdien tik trédalis (apie 28%) studantvartoja
darzoves ir vaisius. 25 (11%) apklaustieji pienskwoduktus vartoja tik 1 — 2 kartus per
méneg. Dalis respondentvisai nevalgo zuvies ir ésos. Saldumynus kasdien vartoja
beveik pus atsakiusijy. Greitai paruoSiammaist bent kelis kartug savait renkasi
pus medicinos fakulteto ir kif fakultety jaunuoli. Studend, kaip ir moksleiviy
kasdieninio maisto pasirinkigriabiausiaijtakoja skonigs savyls, ponggis.

Tik du tredaliai medicinos fakulteto ir téealis kity specialybi apklaustju
Zinojo sveikos mitybos principus. diau mediky Ziniu lygis yra kur kas aukStesnis.
Daugumai informacija mitybos klausimais yra domtnanreikalinga, t&iau merginos
sveika mityba domisi labiau. Net gumediky ir tik 3 (2,2%) kit studeng daugiausiai
informacijos gauna universitete per paskaitas, ikformacijos Saltiniai yra spauda,
internetas, radijas, televizija, 0 maziausiai sak prieiros istaigose. Tik su 22%
student ir moksleivip apie mityla yra kalléj¢e Seimos gydytojai. Maziausiai su
jaunuoliais sveikos mitybos klausimais yra Kglisios slaugytojos.

ISvados:

1. Didesrs dalies studentmediky mityba yra neracionali ir nesubalansuota, tik
trecdalis maitinasi pagal sveikos mitybos principusc¢ida VU Medicinos fakulteto
studentai maitinasi sveikiau nei Kkituniversitett studentai ne medikai, nes geriau
informuoti apie sveikos mitybos principus. Studerkasdienio maisto pasirinkimn
labiausiai jtakoja skonigs savyls, ponggiai, pinigines pajamos, atsiradvirSkinimo

sistemos negalavimsimptomai. GERL simptomus j&a net 44% tiriamjy.



2. Didziajai daugumai (61%) visstudeni informacija apie mityh yra reikalinga
ir dominanti. 50% tini medicinos fakulteto studanir 2,2% kity universitety studeng ne
mediky daugiausiai informacijos apie sveikityba gauna universitete per paskaitas, kiti
informacijos Saltiniai yra spauda, internetas,wei@. 22% student Ziniy gavo iS Seimos

gydytojo, maziausiai su jaunuoliais sveikos mityklzsisimais yra kalje slaugytojai.

3. Dviepy trecdaliuy Medicinos fakulteto studenmtzinios apie sveikos mitybos
principus yra iSsamios ir moksliSkai p#&jos. Studemt poziris | netradicinius
maitinimosi mdus (pagal kraujo grupes, laikantis liesi@iandiety) yra neigiamas.
Merginos turi daugiau zinisveikos mitybos klausimais nei vaikinai. Koreligcanaliz
paroct, kad egzistuoja statistiSkai patikimas rySys t&ipmuyju Ziniy ir ju panaudojimo
praktikoje (r=0,064, p<0,001). Kituniversitet tik tre¢dalio student Zinios apie sveikos

mitybos principus yra iSsamios ir moksliSkai patps.

4. Moksleiviy mityba taip pat yra nesubalansuot&jda ju maitinimosi rezimas
yra geresnis. Tiek studentai, tiek mokiniai per aazlgo Zuvies, pieno produktper
daug valgo saldumyn Moksleiviy informuotumas mitybos klausimais yra panasus kaip

ir nemedicininy specialybiy studeng.



SUMMARY

Research theme:estimationof student’snutrition and their knowledge about healthy
nutrition principles.

Work author: student of thél course of master nursing specialRita Rumbuty.

Work tutor: VU MF Internal diseases bases and nursing depattiohecent, dr. V.
OZeraitien.

Healthy nutrition is one of the main health saviagtors, together with other
means it helps to avoid many diseases and itasiadportant as a curative. Healthy, well
balanced nutrition influences efficiency, wellbeitang — lived life.

Research purpose: to estimate Vilnius University Medicine faculty andther
universities students’ nutrition and knowledge abdmalthy nutrition, as well as compare
all collected data with schoolchildren’s nutritiand knowledge about it.

Research tasks:

1) To explore if student’s nutrition is well balancet@io find out basic

criteria’s on which students choose food every dang do they follow healthy

nutrition principles. Compare medicine faculty stotls nutrition with other
universities students’.

2) To find out student’s knowledge about healthy iatni and information

research possibilities. To explore what part nutsé® providing information

about healthy nutrition for senior school agedadriaih.

3) To explore Medicine faculty student’s knowledge lgyaabout healthy

nutrition and its principles, and compare it wither universities student’s.

4) Compare schoolchildren’s nutrition with student’atrition, also their

privities about healthy nutrition.

Methods: the research was accomplished in Vilnius 2007 yeavinter — spring time.
228 students from three universities of capital werekeds to fill anonymous
guestionnaire. Data was analyzed using statigticadessing batch SPSS v. 13.

Age of attended student’s in research vary fromil286 years old.



Data was compared with 2006 year research datayewh80 (10 — 12 classes)
schoolchildren from three schools of capital weneeyed.
Results:

In this research 165 (72%) girls and 63 (28%) begse surveyed. We found out
that student’s nutrition was unbalanced: more ttiard (36%) of students don’t eat
breakfast. 17% medicine and 7% other specialtiedesits eat only 2 times per day.
More than half (56%) eat — snacks between majdredisMajority confessed that they
eat cereals very rarely. 7% — eat fruits and vdxesavery rarely and only few times a
month. Only about third (28%) of respondents eaitdrand vegetables daily. 25 (11%)
students drink milk only 1 — 2 times per month. 8amh students don’t eat meat and fish
dishes at all. Half of respondents eat sweets .ddgyf of medical and other respondents
told that they eat unhealthy, rich of fat, quickhade food few times a week. Choice of
daily food is based most on taste and favorite food

More than half medical and only third other studekitow principles of healthy
nutrition. However, medical students know more tlodiner. Major group of students
answered that they are interested in getting in&ion about healthy nutrition, but girls
are interested more than boys. More than half naéddad only 3 (2,2%) of other
universities students get largely amount of infarorafrom lectures in universities, other
information sources are radio, television, press the least part of information they get

from medical care specialists. The least part oppge communicated with students were
nurses.

Conclusion:

1. Nutrition of majority observed students is unbatsdiconly third of them eat
based on well balanced nutrition principles. Howe¥&J) MF medical students
eat healthier than other universities studentsalee they know more about
healthy nutrition. Choice of daily food is basedston taste and favorite food.
44% of respondents feel GERD symptoms.

2. Major group of students answered that they areanted in getting information
about healthy nutrition, but girls are interestedren More than half medical and

only 3 (2,2%) of other universities students gegédy amount of information



from lectures in universities, other informatiorusmes are radio, television, press
and least part of information they get from mediaie specialists. The least part

of people, communicated with students were nurses.

. The knowledge about healthy nutrition of more theaif of medicine faculty

student’s is comprehensive and sciential. Respufsdepinion on untraditional

diet (diet on blood type, tangential diet) is négatGirls have more knowledge
about healthy nutrition than boys. Correlation gsial showed that there exist
statistical secure connection between respondemtésvikdge and using it in

practice (r=0,064, p<0,001). Only third of otheiwansities students’ knowledge
about healthy nutrition is comprehensive and s@ént

. Senior school aged children nutrition is also uabeéd; however, their
nutritional mode is better. Students and schoddom too little drink milk, eat
fish products and consume too many sweets. Schyged ahildren knowledge
about healthy nutrition and it's principles are Hane as not medical students.
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IVADAS

Sveika mityba — yra vienas i$S svarbiaugmoni sveikag tausojafiy veiksniy,
kartu su kitomis priemamis padedantis ne tik iSvengti daugedligu, bet taip pat yra
svarbi gydomoji priemanjau susirgus. Sveika ir visaveémnityba jtakoja darbingumg
gem savijaug bei ilgaamg gyvenims.

Pasak Ameriki®iy mokslininko T.Spies (1957), jeigu ,Zmonija &ty
pakankamai zinmj, vien tik sveikai maitindamasi galh iSsigydyti nuo vig ligu®.
Paskutiniu Simtm#&u atsirado daug moksliSkai pasn irodymy apie sveikos mitybos
naud, Zmogaus sveikatai. Siais nawjtradimy, aukst; technologij, moksliniy pasiekiny
laikais sveikos mitybos reik&mgyvenimo kokybei nekelia abejapiZmogus visaveit
gyvenimy jtakoja daugelis veiksaj o vien tik sveikai maitinantis galima iSvengtdinet
20 — 30 % atvey.

Norint islikti visa gyveniny sveikiems, zvaliems, darbingiems znasnuri zZinoti
ir mokéti pasirinkti sveikus maisto produktus, atsisalglingy iprociu, keisti gyvenimo
buda. Kiekvienas gali rinktis, kakmaist valgyti ir koki vandem gerti. Svarbu rinktis
sveilkq maish, neuzterst, neriely, nesiry, gerti tyi vandemp

Daugelis Europos valstylpitarp j1 ir Lietuva, rengia nacionalines maisto saugos,
kokybeés ir gyventoy mitybos gerinimo strategijas, kurios prioritetagkiamas Zmori
sveikatai. Lietuvos respublikos Seimo priimtoje L&veikatos programoje, Kkuari
numatomaigyvendinti iki 2010 met, siekiama, kad Lietuvos gyventomityba ity ne
tik sveika, bet ir sveikatinanti.

Pirminés sveikatos prie#iros paslaug nukreipt; i individa ar bendruomen
tikslas stiprinti jo sveikat Ivairiu Saliy patirtis rodo, kad nuolat aiSkinant Znéams
mitybos svarh sveikatai ir mokant juos sveikai maitintis, visuemss mityba ketiasi, jos
sveikata getja (3).

Slaugytojas yra svarbus sveikatos pirieds specialist komandos narys, Kkuris
rapinasi mitybos klausimais kontaktuodamas su paaient ol gali suteikti ziniy apie
sveikos mitybos reikSeligy profilaktikai, sveikos mitybos principus, nurodgveikos
mitybos gaires. Taip pat tin uzpildyti pacieni informacijos spragas, griauti

isisergjusius stereotipus susijusius su mityba, bei sufmtn motyvacij sveikai
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maitintis. Slaugytojai turi nuolat aiskinti apie tybos teigiam, sveikatinatia reikSne,
mokinant zmones sveikos mitybos pringigusiformuojant taisykling mitybosiprociy
nuo vaikysts. Tik tada tiktina, kad bus galima daugeliui Zzmanpadti iSvengti
daugelio civilizacijos pasakoje susiformawuguy, tokiy kaip cukrinis diabetas, arteén
hipertenzija, nutukimas ir kitos. Téldmokinti Zzmones teisingai pasirinkti majsgra be
galo svarbu, ypadirbant sveikatos prie#ios sistemoje, nes&a glaudziausiai zmas
bendrauja, semiasi Zipapie sveikat, ligas, i gydym ir profilaktika.

Informacijos apie sveik mityba yra labai daug, téau Zinios ne visada
prieinamos paprastam pensininkui ar paaugliui. l&&linformacija pateikta neaiskiali,
netaigiai, yra nesuprantama ir per stidga. Studentija paprastai gyvena tpsting
gyvenimy, nelabai #ipinasi sveikata, nes dazniausiainb sveiki. T&iau susiklogius
itemptam gyvenimo grafikui, pajunta pirmuosius nageho simptomus, susijusius su
pablogjusia mityba dl laiko stokos ar Zinj.

Sia temy pasirinkau, tod, kad bakalauro darbe tiriant vyresrilasiy moksleiviy
mityba, buvo gauti rezultatai, kurie nedziugino. Buvo tpasa, jog didets daugumos
moksleivip mityba yra nesveika, nesubalansuaiajgugiausia lemia skonis savyls ir
nesveiko maisto poégis. Todl nusprendziaucsti pradta tyrima ir iSsiaiskinti, ar
studentai domisi mitybos klausimais, ar maitinasdavaudamiesi sveikos mitybos

principais, ar maitinasi sveikiau nei moksleiviai.

Tyrimo tikslas: istirti Vilniaus Medicinos fakulteto ir kit universitet, student
mityba, jvertinti ju turimas Zinias apie sveikos mitybos principusygiiti su moksleivi

mityba bei y ziniomis.

Uzdaviniai, iSkelti Siam tikslui pasiekti:

1) Ivertinti studeni mitybos subalansuotwn suzinoti, kokiais pagrindiniais
kriterijais remiantis jie renkasi kasdiepimaist ir ar laikosi sveikos mitybos
principy. Palyginti VU studenit mediky ir kity universitety studeni ne medik

mitybos skirtumus.
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2) Nustatyti ziniy apie sveilk mityba poreilf ir informacijos paieSkos galimybes.
Ivertinti, koks yra slaugytojo vaidmuo, teikiant démtams informacij sveikos
mitybos klausimais.

3) Istirti Medicinos fakulteto studemt Ziniy kokyle apie sveikos mitybos
pagrindinius principus bei palyginti sukitiniversitety studend ziniomis.

4) Palyginti moksleiviy ir student mityba bei ju informuotuma sveikos mitybos

klausimais.

Tyrimo objektu atsitiktinai apklausti228 (3, 4 kurso bakalauro ir magistro
studentai), besimokantys trijose soé&siminiversitetuose.

Apklausa vyko 2007 m. sausio — balandzienesiais. Studentams buvo pateikta
54 klausiny anonimiré anketa. Duomananalizei buvo panaudotas statistinis apdorojimo
paketas SPSSv. 13

Tyrime dalyvavusij studeng amzius svyruoja nuo 20 iki 36 met

Duomenys lyginti su 2006 m. atlikto darbo duomeninapklausiant 130

moksleiviy, besimokadiuy trijose sostias mokyklose.

ISvados:

1. Didesrs dalies studentmediky mityba yra neracionali ir nesubalansuota, tik
trecdalis maitinasi pagal sveikos mitybos principus¢ida VU Medicinos fakulteto
studentai maitinasi sveikiau nei Kituniversitety studentai ne medikai, nes geriau
informuoti apie sveikos mitybos principus. Studerkasdienio maisto pasirinkimn
labiausiaijtakoja skonigs savylés, pontgiai, pinigines pajamos, atsiradvirskinimo

sistemos negalavimsimptomai. GERL simptomus j&a net 44% tiriamjy.

2. Didziajai daugumai (61%) visstudeni informacija apie mityh yra reikalinga
ir dominanti. 50% tini medicinos fakulteto studanir 2,2% kity universitety studeng ne
mediky daugiausiai informacijos apie sveikityba gauna universitete per paskaitas, kit
informacijos Saltiniai yra spauda, internetas,weig@. 22% student Ziniy gavo iS Seimos

gydytojo, maziausiai su jaunuoliais sveikos mityktzaisimais yra kallje slaugytojai.



16

3. Dviejy trecdaliy Medicinos fakulteto Zinios apie sveikos mitybogpipus yra
iSsamios ir moksliSkai pagtos. Studemt poziiris i netradicinius maitinimosi t@us
(pagal kraujo grupes, laikantis liesian diety) yra neigiamasMerginos turi daugiau
Ziniy sveikos mitybos klausimais nei vaikinai. Korelr@&canaliz paroa, kad egzistuoja
statistiSkai patikimas rySys tarp tiriaja ziniy ir ju panaudojimo praktikoje (r=0,064,
p<0,001). Kity universitet; tik trecdalio student Zinios apie sveikos mitybos principus

yra iSsamios ir moksliSkai pagtos.

4. Moksleiviy mityba taip pat yra nesubalansuot&jda ju maitinimosi rezimas
yra geresnis. Tiek studentai, tiek mokiniai per aazlgo Zuvies, pieno produktper
daug valgo saldumyn Moksleiviy informuotumas mitybos klausimais yra panaSus kaip

ir nemedicininy specialybiy studend.
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2. LITERAT UROS APZVALGA

2.1. Mityba: samprata, sveika mityba, pagrindires maisto medziagos
2.1.1. Mitybos samprata

Mityba yra viena iS svarbiausiaplinkos glygu, veikiartiy organizm. Mityba —
zmogaus organizmo veiklai reikalingo maisto varas (1). Suvalgyti maisto produktai
suvirSkinami irisisavinami tam, kad organizmo kiekviengték gakty funkcionuoti.
Gyvybiniai procesai labai priklauso nuo cheminunginiy, kurie gaunami maisto
pavidalu ir kuriuos organizmas vartoja sagstékms atnaujinti ir energijai gaminti (2).
Gyvybiniams procesams organizme palaikyti kasdiemogui su maistu reikia gauti
vandens ir tam tikr organini medziag: baltymy, riebal;, angliavandemni, mineraliniy
medziag ir vitaminy (3).

2.1.2. Sveikos mitybos samprata

Sveika mityba — moksliSkai pagdsti valgomo maisto kiekis ir angliavandeni
baltymy bei riebal santykis Siame maiste, lemiantis maziaustiniy ligy rizika, o
susirgus padedantys pasveikti (1).

Sveika mityba padeda saugoti ir stiprinti sveika$vengti daugelio lig. Vien
sveikas maistas negarantuoja, kad sveikata bustg&iea suteikia galimybja saugoti ir
stiprinti. Sveika ir visaveét mityba daro poveik fiziniam ir protiniam Zzmogaus
vystymuisi, darbingumui ir ilgaamziSkumui. Sveikatyba yra sveikatos pagrindasélD
nesveikos mitybos atsiranda iSegisirdies liga, arterié hipertenzija, navikai, nuo
insulino nepriklausomas cukrinis diabetas, nutulimasteoporaz anemija, jodo
trikumo sukelti sveikatos sutrikimai ir kitos iSsi¢issiy Saliy visuomer varginartios
ligos (3).

Siuolaikines sveikos mitybos gais, 2000 metais parengtos PasasliGveikatos
Organizacijos (PSO) ekspergrupes, pateikia moksliSkai pagtas zinias apie mityhir
sveikat. Sios gaiés yra dalis programos, kurios tikslai — pagerintiohiy sveikag,

sumazinti mirtingura ir sergamura létinémis neinfekcigmis ligomis. Sveikos mitybos
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gaires siilo valgyti ivairy subalansuat maist, turin apie 40 maisto medziag—
nutrienty (iS lotyniSko zodzimutrire — maitinti ), kontroliuoti riebal vartojima, valgyti
sciyjy riebaly, cukraus ir druskos, vartoti kuo daugiau kompleisiangliavandenj
(krakmolo) ir skaidulinio maisto, saikingai gertkaholi, palaikyti normal kiino svoit,
nenutukti, kasdien aktyviai jéd (1).

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) vis labiabrgdea vaisiy ir darzoviy
vartojimo, kaip priemoés uzkirsti kely Iétinéms ligoms ir kaip pasaulio maisto
pramores pktojimo slygos, reikSm. ,Siekiant sumazinti sergamuntétinémis ligomis
pirmiausia latina skatinti didespwvaisiy ir darzoviy vartojima” (4).

R. Stukas (1999) paiitia, kad mityba turi #iti sveikatinanti, ir kartais jos
pagalba galima spsti kai kurias sveikatos problemas, vien tik pakarais Zzmogaus
mityba, bei mitybosprocius. Sveikatinanti mityba tampa profilaktinedigriemore Salia
kity priemoniy — fizinio aktyvumo didinimo, sveiko gyvenimaidho propagavimo.

Dauguma suaugugi; sveikos mitybos princip tinka ir vaikams. Sveikos vaik
mitybos esm sudaro tokia mityba, kurioje kasdien yra daugivailsdarzovi;, nemalt
grudy, daug augalini baltymy turinciu pupeliy ir kity anksting kultary, liesos nésos,

Zuvies ir paukstienos, mazai cukraus ir druskos (8)

2.1.3. Pagrindirés maisto medziagos

Pagrindinés maisto medziagos— baltymai, riebalai ir angliavandeniai —
oksiduodamiesi organizme iSskiria enetgijie dar vadinami makronutrientais (nuo
zodzionutrire- maitinti; makro— Sios medziagos sudaro kasdiésimitybos pagring).
Mikronutrientai — tai vitaminai,jeidami | ferment; sucktj, jtraukiami ; chemines
reakcijas. Mineralidss medziagos (varis, magnis, kalis, cinkas ir Kitpchemikalai
atlieka savitas funkcijas ir taip pat priklauso mikutrient; grupei. Kad organizmas
augty, vystytysi ir gerai atlikty fiziologines funkcijas, su maistu turi gauti yiaurodyty
medziag tam tikru santykiu (3). Sveikos mitybos PSO rekadeijose siloma valgyti
jvairy, subalansuat maist, kuriame Mty apie 50 maistini medziag, kontroliuoti

riebaly vartojima, valgyti maziau stiyju riebal turiniy produkt,, cukraus ir druskos,
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vartoti daugiau kompleksini angliavandeni turincio ir skaidulinio maisto, palaikyti

normaly kiino svoi, nenutukti, kasdien aktyviai jatl.

2.2. Pagrindiné energijos apykaita, zmogaus fizinis aktyvumas

2.2.1. Pagrindire energijos apykaita

Rekomenduojamos paros maisto medziagir energijos normos — tai maisto
medziag ir energijos suvartojimo per pakiekiai, garantuojantys fiziologinius individo
poreikius (3).

Kiekvienas Zmogus net ir nedirbdamas jokio fizirdarbo, eikvoja energij
gyvybei palaikyti. Organizme energija pasigaminagaht maisto medziagomscpzse
lastekse. Kuo daugiau yra eikvojama energijos, tuo daugiaisto medziagsudega (2).

Norint zinoti Zmogaus poreikius maisto medziagomesikia nustatyti, kiek
energijos eikvoja jo organizmas. Organizme pasigasii energija virsta Siluma.
Zmogaus gaminamas ir padalinamas Silumos kiekitnaenasenergijos apykaita (2).
Bet norint tiksliai Zinoti, kiek energijos eikvojanvienokio ar kitokio darbo metu, reikia
atsizvelgti ir { pagrindine energijos apykaifa, kuri sudaro apie 60 proc. Zmogaus
eikvojamos energijos. Tai ta energija, kuri eikvog pagrindidms gyvybigms
organizmo funkcijoms palaikyti: Kpavimo raumen darbui, Sirdies susitraukimams,
pastoviai kino temperatrai palaikyti ir kt. (2).

Energijos poreik lemia individualios organizmo sawd Iytis, amzius,ugis,
kino mag, medziag apykaitos intensyvumas, oro tempé@rat (5). Yra specialios
formulés bazinei ir pagrindinei medziagpykaitai apskaiuoti (pvz.: Harris — Benedict
formulé) (6).

2.2.2. Zmogaus fizinis aktyvumas

Dirbdamas fizin darta, Zmogus eikvoja daugiau energijos. Kuo sunkesaibak,
tuo daugiau reikia energijos jam atlikti, tada fisi daugiau valgyti. Tokiu idu
organizmas padengia energijos nuostolius. Jei goergikvojama daugiau, negu

gaunama su maistu, tai organizmas jos semiasi V@ s#sarg. Tada Kino svoris
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sumaéja. Jei energijos eikvojama maziau, negu gaunanmasstu — kno svoris didja
2).

Sumagzjus dabartiniam zmogaus fiziniam aktyvumui, daugisidint prie
kompiuteri; (tai bidinga mokinip bei student gyvensenai) mafa energijos snaudos,
létéja medziag apykaita, taip pat blaga ir virSkinimo sistemos veikla. Teéd
rekomenduojama, kad maistettlp kuo daugiau skaidulini medziag, kurios
pripildydamos skrand sukelia sotumo jausmtaip pat apsaugo nuo vidwniizkiegjimo,
esant hipodinamijai (7).

Besimoka«iy valgiaraStyje netwty bati labai kaloringy, riebiy maisto produkt,

o daugiau tuty bati visavekiy baltymy, kuriu gausu gyvulias kilmés maisto
produktuose: ®@&soje, Zuvyje, piene bei jo produktuose. Protaarly dirbartiyju
(mokiniy ir studenty) smegenys eikvoja gliukez toctl angliavandeniai taip patabni.
Svarbu didinti besimokainyju fizini aktyvuma (2), nes hipodinamija didina nutukimo
pavoy, o fizinis aktyvumas apsaugo nuo stuburo iSkrypimetaisyklingos laikysenos,
virskinimo sistemos organdisfunkcijos. Jawnzmoni poilsis taip pat turi @ti aktyvus,
nes paaugliai, jaunuoliai dar auga, vystasgul — raumen sistema. Fizié veikla yp&

gerai koordinuoja nerysistemos funkcionavia(8).

2.3. Sveikos mitybos principai, pagrindirés taisyklés, racionalus mitybos rezimas ir
apetitas

2.3.1. Trys pagrindiniai sveikos mitybos principai

1) NuosaikumasTai pagrindinis sveikos mitybos principas. Svathooti, kad net ir
butina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per d@ad), tuti neigiamy poveil
sveikatai.

2) Jvairove. Su maistu dtina gauti apie 40 — 50 maisto medzja@® gaunama valgant
ivairy maist. Vartojant ir augalinius, ir gyaninius maisto produktus, bus patenkinti
organizmo poreikiai.

3) Subalansuotumas.Tai tinkamas baltynp riebal;, angliavandemi, vitaming,
mineralinih medziag santykis. Maisto medziagporeikis priklauso nuo Zmogaus

amziaus, lyties, atliekamo darbo sunkumo. (3).
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2.3.2. Sveikos mitybos pagrindiés taisyklés

Sveikos mitybos piramiglypa® gerai atspindi visas esmines, moksliSkai igs,

sveikos mitybos tendencijas. Pagringinaisykés pagal PSO 2000 mgegaires, yra Sios:

1) Valgyti maisting, ivairy, dazniau augalis, nei gywininés kilmés maist.

2) Kelis kartus per dienvalgyti duonos, kruog makarom ar bulvi.

3) Kelis kartus per dienvalgyti jvairiu dazniau Sviezi, vietiniy darzoviy ir vaisiu
(bent 400 g per die

4) ISlaikyti normai; kiino svot, kasdien aktyviai juéti.

5) Kontroliuoti riebal; vartojima, gyvininius riebalus keisti augaka kilmés.

6) Riebia mésa ir mésos produktus pakeisti anktmis darzo¥mis, zuvimi,
paukstiena ar liesadsa.

7) Vartoti liesus ir nesrius pieno produktus §gpienis, jogurtas, kefyras, vagsk
suris).

8) Rinktis produktus turitius mazai cukraus, ¢@au vartoti saldumynus.

9) Valgyti nesiry maist. Bendras druskos kiekis 6 g ir vartoti draski jodu.

10)Jei vartojat alkoha) per dien iSgerti ne daugiau kaip 2 standartinius alkoholio
vienetus.

11)RuoSiant maigt laikytis higienos reikalaving geriau virti, troskinti, naudotis
mikrobang; krosne¢mis, kad reikty déti maziau riebal.

12)Labai svarbu, kadiy laikomasi ne 1 taisyklj o atsizvelgti visas (3).

2.3.3. Sveikos mitybos piramid

Sveikos mitybos piramice (1 pav.) —tai rekomenduojamos per digauvalgom
ivairiy maisto produkt proporcijos (8,9). Sveikos mitybos piramidyerai atspindi
sveikos mitybos rekomendacijas, nors ji ir neteikiBormacijos, kiek gramp per pas
reikia suvartoti vieno ar kito maisto produktotil nurodo vartotojui maisto produktus ir
ju grupes (3). Maisto produktai suskirstytseSias grupes, kurios &ytos jvairiuose

piramices aukStuose atsizvelgiaptai, kiek p sutarting porciju patartina suvalgyti per
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pam (8). Remiantis sveikos mitybos piramide, daugiausioduki rekomenduojama
vartoti iS pagrindias piramias grugs. Kuo produktai yra auki&u piramics virdinés,
tuo maziau reikt ju vartoti (3). Piramids pagrind sudaro maisto produktai, kuri
rekomenduojama valgyti daugiausiai — duonadgr, bul\és ir ju produktai. Virs baziés
grupes viename lygyje yra pateikiamos dvi produkgrupss — darzowi ir vaisi.
Auksciau Si dvieju grupiy yra dar dvi produkt grupss — pienas, isis, jogurtas, résa,
paukstiena, zuvis, ankstiniai, kiauSiniai, rieSutramics virdinéje yra maisto grug
kuri turéty sudaryti maziausi maisto raciono dal riebalai, aliejai, cukrus, saldainiai,
saldinti gzrimai (9).

KEY

D Fat (naturally occurring and added)
K Sugars (added)

Theso symbals show ats and sdded sugers  foads,

Fats, Olls & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt &
Cheese Group
2-3 SERVINGS

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group
2.3 SERVINGS

Vegetable Group
3.5 SERVINGS

Frult Group
2.4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta

1 pav. Sveikos mitybos piramid, pasiilyta 1992 m.

Tokia sveikos mitybos piranéidgeriausiai parodo suaugugi mitybos
rekomendacijas. Mokyklinio amziaus vaikams jositigsi taikyti negalima, kadangi dvi
produkiy grupes — pienas,isis, jogurtas ir msa, paukstiena, zuvis, ankstiniai, kiausiniai,
rieSutai, kurios yra visavén baltymy Saltinis, paaugli ir vyresniojo mokyklinio
amziaus vaily mityboje tuéty sudaryti santykinai didesndali negu suaugusjiu
mityboje. Tai svarbu ygaspartaus augimo ir brendimo laikotarpiu (8), kaltymai yp&
reikalingi plastiniams procesams, naujaudiniy, lasteliy augimui, reparacijai,
regeneracijai. Sveikos mitybos piramichdaptuota vaik amziui, pavaizduota2 pav.
Joje matyti, kad pieno produkvaikai tugty valgyti 3 — 4 porcijas per dign
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Bread snd grains, § servings: }
for anargy

2 pav. Vaiky sveikos mitybos piramice

2.3.4. Racionalus mitybos rezimas ir apetitas

Mitybos rezimas — tai valgymy skatius per pag ir kiekybinis maisto
paskirstymas atskirvalgymi metu. Mitybos rezimpvaldo alkis, o jis iSnyksta po 10 — 20
min. nuo valgymo pradzios, kai pirmoji maisto pgacsuvirSkinama ir pasisavinama.
Apetita slopina daznas valgymas mazomis porcijomis. Lakarbu valgyti kasdien tuo
paiu metu, nes &jus laikui valgyti, ima daugiau skirtis virSkinimeukiy, didéja
apetitas, noras valgyti, o pavalgius — maistasagesuvirSkinamas (3,9).

Valgyti reikia ramiai, neskubant, nesinervinanegalima dirbti jokio kito
protinio darbo. Kai Zzmogugemptai dirba protindarka, sutrinka i$ periferijos ateinaiy
impulsy reguliacija, blokuojami impulsai, ateinantyalkio cents. Pablogjus iScentrinei
alkio reguliacijai CNS, sumaja skrandzio suiy iSsiskyrimas, pablaga virskinimas,
savijauta ir darbingumas (10).

Nepakankama ir nereguliari besimokafju mityba pavojinga y sveikatai,
mokymosi  kokybei, pazintini funkciju  vystymuisi. Suaugusiam  Zmogui
pietas ir vakarieg (3). Besimokantys ir dar augantys jauni zgnurty valgyti 3-4

kartus per diembei lengvai uzkasti 2 — 3 kartus per dien
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Racionaliausias mitybos rezimas- kai per pusmius ir pietus Zmogus gauna
daugiau nei du teelalius paros raciono kalowij o vakarienei maziau nei tal.
Maitinimosi laikas gali bti jvairus, t&iau rekomenduojama, kad tarp pusuy piety,
vakarierés hity 4 — 5 valandos (9).

Rekomenduojama laikytis numatytalgymo valand, o nesilaikant valgymo
valand;, sutrinka virskinimo liaulx veikla, virSkinamyjuy sukiy iSsiskiria maziau ir
pamazu netenkama apetito. Baltyminiu maisto pradiikt nésa, ZuM, pupeles, zirnius —
patartina valgyti pirmoje dienos pije (pusrgiams ar pietums), kadangi baltyrturintys
produktai skatina medziagapykait, ir nerw; sistemos jaudrum(8). Valgant retai, kas 6
— 8 valandas, labai iSalkstama ir iS karto suvakgaiaug. Bl to skrandzio sienés
iSsitempia, jos negali intensyviai jét maistas blogiau sumaiSomas su sultimis, ilgiau
uzsilina skrandyje, pradeda dirginti skrandzio glegyiaukelia étini uzdegim. Be to,
valgant labai iSalkus skubama, maistas blogai sota@nas (8).

Nereguliarus ir retas (karar du kartus per par valgymas kenkia sveikatai.
Tyrimais nustatyta, kad valgantieji vielar du kartus per diandazniau serga skrandzio
ligomis, virskinimo sutrikimais (gastritai, oposuliies msles akmenlig), negu
valgantieji reguliariai (9). Vakarieniauti reikia abdaug prieS dvi — tris valandas iki
nakties miego (8).

Iki valgymo rekomenduojamas pusvalandzio peil§lastedia, kad nuvargus
po fizinio ir emocinio kiaivio gali sumaéti skrandzio suliy sekrecija (8).

2.4. Dazniausios neracionalios mitybos problemosyaimo amziuje.
2.4.1. Nutukimas

Nutukimas — tai padidjes riebal; kiekis organizme. Nutukti galivairaus
amziaus zmo#s. Nutukimas laikomas liga, dau jis gali tapti kit ligu priezastimi.
Laikas per kurzmores nutunka labajvairus: vieni Zmoaés nutunka labai pamazu, kiti —
prieSingai labai greitai. Nutukimsalygoja ligos (cukralig, hipotiroz), medikamentai,

gyvenimo lmdas, mityba, taip pat amziaus (10).
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Vien tik kino svorio rodikliai neatspindi nutukimo ar suligsio. Tockl
standartu laikomasikio mass indeksas (KMI) leidzigvertinti Siuos abu rodiklius kartu.
KMI skai¢iuojamas pagal formed KMI = [svoris (kg) :aigis (mY ] (1).

JAV Nacionalinio Sirdies, plaiy ir kraujo instituto 1998 m. patvirtinti KMI
standartai: (1)
e =18,5- 25 - normalugiko svoris
e =25-30- antsvoris
e > 30 - 39,9 — nutukimas
e > 40 — morbidinis nutukimas
Mitybos sutrikimy rizika jau galima tuo atveju, kai KMl < 20 (vidois
liesumas), o kai KMI < 18,5 (kritinis liesumas), igtatuojama malnutricija. Skiriama
triju laipsniy mitybos nepakankamumas (1).
e | laipsnio — mitybos nepakankamumas, kai KMI = 1.8,47
e Il laipsnio — mitybos nepakankamumas, kai KMI =916,16

e Il laipsnio — mitybos nepakankamumas, kai KMI <(16.

Antsvoris ir nutukimas atsirandaéld persivalgymo ir dl reguliuojargiu
sistery fiziologiniy mechanizm veiklos ypatyhi, bei jas slygojarciu veiksni (11).

Nutukimas yra netiesioginis rizikos faktoriwbdinantis Zmoni mirtinguns,
kadangi skatina daugesusirgimi: cukrinis diabetas, hipertenzija, Sirdies kraugigy
ligos, wzys ir kt. (11).

Tyrimai parod, kad Jungtiase valstijose nuo 1970 metl2 — 19 met
moksleivip virSsvoris padidio nuo 5% iki 13% 1999 metais. 1999 — 2002 metais
Jungtirese Valstijose 12 — 19 meimoksleiviy 59% berniuly ir 57% mergaiiy turéjo
virssvol (12).

Mokiniy bei student gyvensenoje vyrauja fizinis pasyvumas. Manoma, ka
fiziSkai pasyvus vaikas suaugus bus taip pat faiSgasyvus ir atvirkSai (24).
Nutukimas ¢lyvoje paauglysie stipriai susis su:

. Mirtingumu ¢l Sirdies kraujagysti ligu uzaugus
. Padidjusia sergamumo ateroskleroze, tiesiosios zarrédsu Vvir artritu

rizika uzaugus
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. Nutukimu uzaugus.

Nustatyta, kad apie 80% tutim antsvor vaiky ji turés uzaugus. 51% asmgn
kurie vaikystje turjo antsvof ir nutukug viena i$ vy yra nutulk suaugus. Liesi vaikai
vaikysgje retai bus nutuk suaugus. Svorio kontrolvaikystje turi pozityvh itaka

mirtingumui uzaugus (24).

2.4.2. Kitos ligos susijusios su mityba: gastroezajinio refliukso liga (GERL),

opaligé, diskinezija, cukrinis diabetas

GERL - hiklé, kuri vystosi, kai skrandzio turinio refliuksasstempé sukelia
varginartius simptomus ir/ar komplikacijas (16)Ligoniams, sergantiems GERL,
apatinis stemgbk sfinkteris dazniau atsipalaiduojaiiffa praviras) ir tgsStus skrandzio
turinys patenka stempé, gerkk, burra. Tai gana paplitusi liga, ypaisSsivyiusiose
Salyse. JAV serga 29 %, Svedijoje — 16,7%, Toj&if- 11,9 %(17). Rémuo karh per
savait vargina 6,2% pasaulio gyvenidjl8).

GERL skatina ivairis hormonigs ir nervires virskinimo sistemos organ
reguliacijos sutrikimai iriskrand sudarantys mechaniniai pakitimai beitkyis maistui
slinkti virSutirgje virSkinimo trakto dalyje. Bdingi simptomai: ¢muo (deginimas uz
kratinkaulio), maisto regurgitacija, dispepsija, atmds gulint po valgio ar padils
slegiui pilvo ertneje, aerofagija, atsigimas oru. Gali @ti skausmai uz Kitinkaulio
(odinofagija), émuo gali varginti naktimis arba digrdirbant pasilenkus ir tai blogina
gyvenimo kokyk. Kai kuriems pacientams gali pasireiksti astmaspsomy, kosulys,
pasikartojantis balso stygizdegimas bei balso Svokstimas ir uzkimimastikés srities
skausmai. Gastroezofaginio refliukso simptomai ghiiti lengvi ir epizodiniai,
pasireiSkiantys be ezofagito (steggpbleivines uzdegimo, sukelto i5 skrandzio atpilamo
ragStaus turinio) ar kartu su sunkiu refliuksiniu feptu, opalige, dtinémis
komplikacijomis, tokiomis kaip striitos bei étine anemija. llgalaikis stemid gleivires
kontaktas su tgstimi lemia histologinius pokyus (Bareto stemp) su potencialiai
didéjarcia stempts adenokarcinomos rizika). GERL komplikacijos yiesg20):

1. Striktiros — 10%. Spindziui susiagjus 12mm, atsiranda disfagija.

2. Kraujavimas — 2 %
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3. Perforacija.

4. Bareto stempl — iki véziné baklé. llgos truknes refliuksezofagitas 10 — 15%
atvep komplikuojasi Bareto stemple.

5. Bareto stemgl padidina rizily susirgti stemgis adenokarcinoma nuo 30 iki 125
karty.

Remiantis epidemiologiniais duomenimis, GERL yr&rdair plintanti liga. Si
liga kosmopolitiSkja, ja sergajvairiy tauty Zmores, jos pradzia uzsimezga jauname
amziuje. GERL serga ir vaikai. Labai svarbu iSiaits, kokios priezastys lemia ligos
atsiradim jauname amziuje. 2005 metais birzelieneg Azado universitete Tabrize
buvo apklausta 620 studaniGastroezofaginiu refliuksu buvo laikoma, kai beatai¢
studentus varginoémuo, ir atsifigimas figStimi, kuris degindavo busgnir sukeldavo
problemy. Studeni amziaus vidurkis buvo 22 +£1,98 metai. Rezultataiogt, kad 6,3%
studenti gastroezofaginis refliuksas vargino bent sayait3% vargino daugiau nei
méneg. Ligos simptom intensyvumas vyravo nuo mazo iki didelio. Ligopltanui
lytis ir amzius, Seimyni packttis netugjo jokios jtakos. Daugiau gastroezofaginio
refliukso simptom turéjo tie studentai, kuti Seimoje jau kazkas sirgo virSkinamojo
trakto ligomis. Svorio poldiai (neseniai priaugtas ar numestas svoris), beskaarbatos
vartojimas tugjo ry§ su daznesniu Sios ligos simptopasireiskimu (20).

Turkijoje buvo istirta 630 studemtvyresniy nei 20 mei, kuriy buvo Zemos
pajamos ($75 Zmogui peremeg). Nustatyta, kad GERL ligos simptomai pasiskitsiip:
10% burnos deginimo simptomai, 15,6% aigimo simptomai ir 20% buvo kit
simptomy, besitsiartiy bent savai (95%). Pastelta, kad GERL simptomai daga su
vyresniu amziumi (17).

Nesubalansuota mityba galiitb kaip vienas iSjtakojartiy veiksni ir kitoms
ligoms. \elyvoje paauglysiie paiméja ir greciau progresuojacétinés ligos. Neretai
iSsivysto Etiniai skrandzio bei tulzies Gslés uzdegimai, skrandzio ir dvylikapiést
Zarnos opalig Pagrindiis Si ligy priezastys — sausas, greitas maistas (27)

Opalig¢ — nereta jau ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus ka liga.
Sergamumas opaligaikstartiui vaiky yra 1,2+0,3. Tai sudaro beveik 40% suserga

ikimokyklinio amziaus vail{. Berniukai ir mergais iki 12 met, serga vienodai daznai.



28

Susirgti opalige didék jtakos turi netinkama mityba. Dazniau suserga vaikai
kurie yra sirg aminémis virSkinimo sistemos ligomis (28). Sergamundidina
uzsiketimas H.Pylori infekcija dar ddikystje. Vaiky sergamumas didesnis tose
Seimose, kuriose:vai taip pat serga Sia liga ir yra uZsilr H.Pylori. Siaurigje Italijos
dalyje tirta 5000 respondentrasta, jog vaik uzsiketusiy H.Pylori daznis (44%) buvo
didesnis, jei abuvai serga Sia liga, neguy,tkuriy serga tik vienas (30%) arba nei vienas
iS tevu (21%) (21).

e Pastaruoju metu daugeliui vaikustatoma tulzies takdiskinezija. Taip nutinka, kai
sutrinka vaiko tulzies ir latak motorika. Dazniausia priezastis yra nesveika,
nereguliari mityba, aStrus ir riebus maistas, nesistemos labilumas, infekcijos
tulzies latakuose (lambliéy, tulzies mislés uzdegimai, jautrumas maisto priedams,
dazikliams, saldikliams, konservantams (E 121, Eit2t.) (29).

e Cukrinis diabetas, ypa 2 tipo, tampa epidemija visame pasaulyje. Paprastaio t
diabetu serga vyresni, nutukmores. Nutukimas didina rezistengijnsulinui, toctl
kraujyje nustatoma hiperglikemija, nes insulinasugeba metabolizuoti gliukés,
organizme jo pakanka, dau insulinas yra neveiksmingas. Pasauirsveikatos
apsaugos organizacijos (PSAO) duomenimis¢jpsio amziaus pabaigoje pasaulyje
uzregistruota 90 milijom diabetiky. Vaikai ir paaugliai iki 16 met sudaro apie 5 —
10% vig; diabetiki. Vienas iSitakojartiy faktoriu yra vaiky neracionali mityba,
nutukimas vaikysje (30). Vis daugiau vaiksuserga 2 tipo cukriniu diabetu, kuris
budingesnis nutukusiems suaugusienis.tipo diabetas gygojamas kit ligos
mechanizmu ir susig su insulino gamybos nepakankamumu. Sergamumag8io

diabetu nulemtas genetiniuzdegimini; veiksniy ir maziau susgs su mitybg30).

2.5. Siuolaikinés slaugos apibéZimas, etapai, slaugytojos apib¥zimas slaugytojos

pareigos, vykdant mitybos prieziir a

Mitybos klausimais @tpinamasi slaugos metu. Slaugytojas, sveikatos ipresz
narys, itin glaudziai kontaktuodamas su pacientgesjausiai gali jiems perduoti bei
itvirtinti informacija apie maist, sveilq mityba, uzpildyti Ziniy spragas ir formuoti

motyvacip sveikai maitintis (1).
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Siuolaikines slaugos procese mitybos priga tampa labai svarbi. dna
iSsiaiskinti ligonio mitybos ypatybefrocius, ponggius beiivertinti mitybing bukle (1).
Slaugytojos dirbdamos komandoje su kitais sveikgtogziiros nariais (dietistais,
gydytojais, dietologais, mitybos specialistais) i gahsiekti gen rezultat, mokinant

zmones sveikos mitybos prinaip

2.5.1. Slaugos apib¥zimas

Slauga — asmens sveikatos prigwws dalis, apimanti sveikatos ugdym
stiprinima, iSsaugojim, ligy ir rizikos veiksmy profilaktika, sveiky ir sergagdiy asmen
fizing, psichirg ir socialirg sveikag (13).

Siuolaikiné slauga — tai i§ anksto suplanuota ir gerai organizuotaiglojo
veikla. Slaugytojo veikla reikalauja tam tikrigadZiy apklausiant, apirint, tiriant
pacieng ar ligon. Slaugos metu nuosekliai stengiamasiespriskilusias problemas.
Siuolaikires slaugos principus turi suprasti slaugytojai, aitlys tiek pirmigje sveikatos

prieziaros grandyje, tiek vaikdarzeliuose ar mokyklogé).

2.5.2. Slaugos proceso etapai

¢ Informacijos apie paciento negalavimus ir poreikinkimas.

e Sveikatos bklésivertinimas, slaugos diagngéznustatymas.

e Slaugos planavimas, nustatant slaugos tikslugkianus rezultatus.

e Planingas slaugymas ir slaugos modeliavimas, paisgskpgoreikiams.

e Pasieki rezultat;, veiksmy efektyvumo apibendrinimas, tolimesgnislaugos

poreikiy tenkinimas (1).

2.5.3. Slaugytojos apibézimas

Slaugytojas— asmuojgijes slaugos studijjbaigimo diplona, taip pat bendrosios

praktikos ir (ar) atitinkam specialiosios praktikos slaugytojo profeskvalifikacija (14).
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Vaiky slaugytojas - asmuo,igijes slaugos studij baigimo diplom bei vaiky
slaugytojo profesig kvalifikacija (14).

Bendroji slaugos praktika — teigs aktais reglamentuota slaugytojgijusio
bendrosios praktikos slaugytojo licenaclpei sertifikay (kai jis privalomas), atliekama
asmens sveikatos pri@za (14).

2.5.4. Slaugytojos funkcijos

e Organizuoti ir jgyvendinti pacient slaug bei prieziira. Nustatyti paciento
slaugos poreikius, patl juos patenkinti.

e Mokyti pacientus, y Seimy narius, sveikatos pria#ios personal slaugos
specialylés studentus. Analizuoti vaik ju Seimy, grupk sveikatos mokymo
poreil, organizuoti irigyvendinti tok mokyma bei vertinti rezultatus.

e Bendradarbiauti su kitais sveikatos bei socigimpsaugos, Svietimo sistemos

darbuotojais, kitomis institucijomis, kuriogpinasi visuomeés sveikata (14).

2.5.5. Slaugytojos pareigos, vykdant mitybig prieziar a

e Teikti prevencines medicinos paslaugas, bendruésesveikatos prie#ros
paslaugas pirmis sveikatos prie#iros bei asmens sveikatos prigbis jstaigose,
ikimokyklinése Svietimgstaigose, mokyklose, globos namuose.

e Bendradarbiauti su kolegomistaigoje bei su kit instituciju darbuotojais, kurie
rapinasi vaiki, ju Seimy sveikata.

e Uztikrinti, kad zZinios irigudziai atitikty praktikos reikalavimus ir slaugos mokslo
naujoves (14).

2.5.6. Slaugytojos kompetencija

e Pripazinti, kad pacient sveikata yra svarbiausias tikslas, ir savo progesi
veikla saugoti fizig, dvasir bei socialiR visuomegs gerog.

e Suprasti sveikatos ugdymo svaripo skatinti sveilg gyvensen.
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e Mokéti rinkti informacija apie sveikai, analizuoti duomenis bei métk
dokumentuoti.

e Gebiti bendradarbiauti suvairiais darbuotojais, nuo kurigali priklausyti
paciento sveikata.

e Zinoti jvairiy amziaus grupi mitybos principus bei suteikti Zipipacientams
(14).

2.6. Literataros apzvalga apie student gyvenimo hida ir mitybos jproéius
2.6.1.Mityba ir valgymo jproéiai.

Gyvenimo lmdas ir mitybogprociai uzsimezga vaikysge ir formuojami Seimoje,
valgant kartu swvais. Valgymo ritualas nuo seno yra Zzmphendravimo priemas per
valgyma perduodami tautos valgymo papia, ponegiai, etniniai valgymo ypatumai.
Studijuojant gyvenimo tempas koreguoja maitinim@gsiocius, daznai juos ké&ia,
iSkraipo. Jauni zmas linke skuketi, nekreipti @émesio i mityba, daznai valgo
nereguliariai ir retai. Tai atsiliepiayjsveikatai, formuoja naujugrocius. Jaunimas
daznai tampa nayjmading; diety aukomis, pervertinsavo galimybes ir sveikat

Kor¢joje ir Japonijoje 2004 metais anketavimaddb buvo tirtos 265 studesst
nuo 19 iki 25 met amziaus. Sio tyrimo tikslas buvo suZinoti ir pahtg Siy Saliy
studeiu Zinias apie mitylp, mitybosiprocius, palyginti Si Saliy studediy KMI ir ju
idealaus KMI suvokim. Nustatyta, kad Japonijoje studentvalgydavo sveikiau nei
Kor¢joje. Japoss valg reguliariau, kasdien vadgpusryius. Korjoje pusrgiai néra
populiais. Siose Salyse studéstvalg skirtingu daZniu per dien Koréjoje 59 %
studertiu valgydavo tik 2 kartus per digno Japonijoje dauguma studen (89 %) teig,
kad valgo per dien 3 kartus. Kotjoje students valg vaisius ir gré alkoholinius
gérimus Zymiai dazniau nei Japonijoje. Pastabkad abiej Saly studeiu svoris buvo
normalus, téiau nepaisant to, jos troSko, kad jadilzymiai lieknesgs.

Zinios apie mityl, mitybos jprociai labai skyesi S Saly kultirose. Kogjos
universiteto studeds mazai zinojo apie sveikos mitybos faktorius, &utakoja, apie

sveikos mitybos programas, KMI. Tuo tarpu Japosij@gu mokyklose yra é&toma
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daugyle sveikos mitybos program todtl Japonijos studeds tugjo Zymiai daugiau
informacijos mitybos klausimais (22).

Kinijoje atlikty tyrimy tikslas buvo suzinoti studepmitybosiprocius, ju zinias
apie mityba, taip pat suzinoti KMI. 2001 — 2002 metais anketavimadu buvo tirta
540 medicinos student(310 mergim ir 230 vaikiny) 19 — 24 met amziaus. Tyrimai
paroc, kad 80,5% studemtturéjo normal; KMI ir tik nedidek dalis (2,5%) student
turéjo antsvoi (KMI>25) ir 0,4% student buvo nutuk (KMI>30). Paaiskjo, kad
dauguma studentnorejo bati lieknesni, t&iau merginos to neéjo dazniau, nei vaikinai.
Didel¢ dauguma studemtbuvo linke valgyti reguliariai tris kartus per dignDauguma
pusryius valg reguliariai. Merginos buvo linkusios dazniau vérkasdien darZzoves bei
vaisius. Tyrimas parad kad studentai buvo ligkvalgyti riebesh maist, t&fiau jie
maziau vartojo angliavandenturint, o taip pat ir skaidulinmaist. Sumajes fizinis
aktyvumasitakojo antsvorio buvim 22,7% atsak jog nors kag jie laikési dietos,
taciau merginos dvigubai dazniau nei vaikinai. Daugi@i pug studeni norjo, kad ju
mityba hity sveikesf. 51% student norjo daugiau suzinoti apie svaiknityba (23).

Naujojoje Zelandijoje kas tteas vaikas turi virSsvorio ar yra nuttsk Toctl buvo
vykdomas OPIC projektas (Obesity Prevention in @amities). 3500 vyresujy klasiy
moksleiviy Naujojoje Zelandijoje buvo apklausti, norint sudtinkokia jtaka ju KMI turi
mityba. 57% tugjo virSsvoi ar buvo nutuk 50% moksleivii band numesti svar tai
buvo labiau pastebima mergitarpe. Buvo rastas esminis rySys tarp gausaualiéb
angliavandenj vartojimo bei y KMI. Taciau tie, kurie valg penkis ir daugiau kart
vaisius ir darzoves, t&jo mazespKMI. Taip pat pastedia, kad tie kurie stergi laikytis
sveikos mitybos princip taip pat tugjo mazesin KMI nei tie, kuriems tas buvo visai
nedomu. Nustatyta, kad didgskMI turi tie mokiniai, kurie rytais nevalgo pustiys ir
uzkandziauja mokykloje greitu maistu. Uzkandziawsndaznesnis po pietgrizus is
mokyklos, ziirint televizori, binant su draugais, nake6).

Uzkandziavimas susg su pagrindinio valgymo praleidimu (pvz.: pietr su
nutukimo rizika. 87-88% paaugliAmerikoje (12 — 18 megtamziaus) bent 1 kartper
diem uZkandZiauja uZkandziais kurie sudaro 25%dignos raciono normos. Skotijoje 15
mety paaugliai uzkandziauja vidutiniSkai 2,8 karto. tBgalijoje paaugliai iki 15 met

uzkandziauja vidutiniSkai 1,5 karto per dienAzijoje tarp paaugli iki 19 mety
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uzkandziavimo daznis labaiairus. Pvz.: Filipinuose — 86%, Rusijoje — 71%nilGje —
10% paaugliai uzkandziauja bent 1 kgoer diem. Dazniausiai renkasiigus, traskius,
saldzius uzkandzius vietoj sveikesnio maisto (26).

2006 metais Sri Lankoje buvo tirta 100 (23 — 30amZiaus) medicinos student
poziaris | sveiky mityba, ir ju Zinios sveikos mitybos klausimais bei studehinios apie
gydomgji mitybos poveik 43% teig, kad jie zino sveikos mitybos principusgitu
puss i$ u Zinios buvo minimalios. Daugiau 80% studgeptipazino, kad sveika mityba
yra labai svarbi dabartiniame gyvenime ir ateitypeint iSvengti lig (33).

Lietuvoje 2005 metais tirti medikai studentai. Tdss buvo iSnagriéti ju
kasdienig mityba, maitinimosiiprocius. Apklausti 349 Kauno medicinos universiteto
Medicinos ir Farmacijos fakulteto 1 ir 3 kurso stathi. Tyrimo rezultatai paréd kad
studentai valgo nereguliariai. Merginos ir vaikinalgo skirtingu laiku ir skirtingu
dazniu. Dauguma pirmakutshesilaikk mitybos &zimo. Tik tre&dalis student valgo 4
kartus per diem Studentai medikai, ygavaikinai vartoja per daug gyvuba kilmés
riebal;. Kas septintas studentas valgo pamsmaist. Studentai nepakankamai valgo
duonos, bulwi, kruop; ir kity produkt; sudaratiy mitybos piramids pagrind. Beveik
pus studend visai nesportuoja. Dalis #mkursy turéjo antsvorio. Studentai nér
keisti savo mitybogprocius. Pug respondent norety gauti daugiau informacijos apie
sveiks mityba studiy metu. Merginos statistiSkai patikimai labiau domrgormacija
apie mityla nei vaikinai. Dauguma vaikinir merginy atsak, kad mityba turi didel
reikSnmg Zmogaus sveikatai (37).

2007 metais Vilniaus universitete Medicinos fakidtatliktas tyrimas, kurio
tikslas istirti VU MFjvairy kursy ir specialybi studeng mitybos Ziniy poreik. Tyrimo
rezultatai paroél kad daugiau nei pésapklaustju pakankamai informuoti sveikos
mitybos klausimais. Dauguma studijuojantys medisirspecialyb teige, kad jie yra
pakankamai informuoti. O nepakankamai informuotiglausiai teig¢ es studijuojantys
slaug. Beveik absoliuti dauguma mano, kad mitybos zZinyjog reikalingos, nes tai
itakoja sveikat. 412 (68,6 %) studempakanka universitetiniziniy apie mityta (38).

2007 metais apklausoje dalyvavo 110 VU, MF stugeAtliktas tyrimas parogl
pagrindinius kriterijus, kuriais vadovaujasi visuemis sveikatos bakalaurai ir magistrai,

pasirinkdami maisto produktus. Daugumos stugéill buvo normos ribose. DidZioji
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dauguma (80,9%) responderdtsak, jog maisto produktus renkasi pagal skantaip
pat pagal galinpsveikatinantpoveily, trecdalis renkasi ekologiSkus produktus, lietudisk
maist, taip pat pagal kaip bei Seimosijtakoti, maziausiai atsékjog ju kasdien
pasirinkimy lemia specialios dietos, reklama, vienkarfpakuot, bei greitai paruoSiamas
maistas (38).

Ivairiy Saly mokslininky darbai paroég, kad mityba atlieka sveikatinant
vaidmen. Sveika mityba gali #iti ne tik gydomoji, bet ir profilaktiéd priemorg,
stengiantis iSvengti civilizacijosalygoty ligy, tokiy kaip cukrinis diabetas, arteén
hipertenzija, nutukimas, ateroskle¢pGERL, gali apsaugoti nuousligu komplikacip.
Jau vaikystje reikéty prackti vaikams aiskinti bei ugdyti sveikos mitybos mijpus,
téevams rodyti pavyzd kaip reikia tai daryti, iSmokinti atsisakyti gr@inevisavatio
maisto, rinktis daugiau darzayivaisiy, liesy produkt;. Jaunimo aukjimas, papildomos
pamokos mokyklose, paskaitos universitetuose agasmityba taip pat paétu skleisti
teiginius apie svekkmityba. UZsienio autorj darbai paroé kad jaunimui tiiksta Zini,
bet tose Salyse, kuriose dazniau jaunimui kalbgoraraityls, yra susiformay sveikesni
valgymoiprcciai.

Temq apie student mityba nutariau ¢sti po savo bakalaurinio darbo, kuriame
nagrirejau mokyklinio amziaus vaik mitybos iprocius. Testi darla apie studentijos
mityba turéjo jtakos atlikti tyrimai Lietuvos didZiausiuose unisigetuose, kut metu
paaiskjo, jog daugumos studenbei moksleivi; mityba nesubalansuota. Téldnutariau
istirti ir palyginti, ar studentai maitinasi svedki nei moksleiviai. Noriu taip pat
iSsiaiskinti, kaip pagerinti Lietuvos paauglei student mitybosjprocius, kaip pasalinti
egzistuojanias spragas. Tyrifimy apie mitybogprocius Lietuvoje rra daug, ypatarp
besimokatiy, dar augatiy ir brestartiy, bisimy aktyviy visuomegs pilieciy. Nors
atlikti tyrimai yra gan svais, mano darbo tikslasity paieSkos naujbiidy, galimybiy
skleisti pazangi informacip apie sveil mityba, iSsiaiSkinus, kas labiausiai trukdo zini
isisavinimui, kokie rastymo stereotipai valdo paauglius ir Zalajessppratim apie sveik
mityba.
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3. TYRIMO MEDZIAGA IR METODAI

Tyrime dalyvavo: 228 (3, 4 kurso bakalauro ir magistudentai), besimokantys
trijose sostids universitetuose:

1. Vilniaus Pedagoginiame universitete,

2. Mykolo Riomerio universitete,

3. Vilniaus universitete Medicinos fakultete.

Tyrime dalyvavusi studeng amzius svyruoja nuo 20 iki 36 naet

Apklausa vyko 2007 m. sausio — balandziénsgsiais. Studentams buvo pateikta
54 klausiny anonimiré anketa. Jiems buvo paaiSkinta, kadajsakymai bus naudojami
tiriamajame darbe.

Duomenys lyginti su 2006 m. atlikto darbo duomeniapklausiant 130 (10 — 12
klasiy) moksleiviy, besimokatiu trijose sostias mokyklose.

Anketa sudaryta iS5 54 klausimis ju 6 klausimai skirtijvertinti apklausiju
charakteristil, kiti 48 klausimai yra informacinio pablzio, kuri tikslas:

e iSsiaiSkinti student mitybosiprocius (11 — 32 klausimai),

e iSsiaiskinti, ar studentai kada nors kmkdietos, ar dabar jos laikosi (7 — 9

klausimai),

e jvertinti studeni fizini aktyvumy (10 klausimas).
Paskutiniai 22 klausimai skirti:

e suzinoti student Seimynirg anamneg, ligu, kurios iSsivyst netinkamos

mitybos pasekoje (pvz.: cukrinis diabetas, paddirikraujospdzio liga,

nutukimas, virskinimo trakto ligos ir kt.) (33 — &lausimai),

e iSsiaiskinti ar studentai, besimokydami ir patirdadazry jtamm daznai

jawtia GERL simptomus (38 klausimas),

e suZinoti respondentpoziiri i visuomegje populiarias liekgimo dietas (39 —

40 klausimai)

e iSsiaiSkinti, ar studentai zino sveikos mitybos npipus, ar valgydami

stengiasi juos pritaikyti kasdierdje mityboje (43 — 46, 48 — 53 klausimai),
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e iSsiaiSkinti, pagal kokius kriterijus respondenteasdien renkasi maisto
produktus (47 klausimas),

e iStirti, iS kur studentai gauna daugiausiai @isveikos mitybos klausimais
(masires informavimo priemoés, spauda, internetas, mokykla, sveikatos
prieziaros centruose) (41 klausimas),

e suzinoti, ar kas nors iS medicininio personalo ka#éjes su apklaustaisiais
sveikos mitybos klausimais (42 klausimas),

e suzinoti, ar Si informacija yra jiems reikalingay juos domina (54

klausimas).

Gauty duomen analizei buvo naudojama statistinio apdorojimogtak SPSS v.
13, taikant apraSosm statistiky, statistin 2 kriterijuy, dazny, kryZminiy tabuliacij
procediras, bei duoman koreliacip (Spearman’‘s). Tolyddi dydziy perkodavimuij
ordinalius, émémeés variacirgs analizs rezultatais ir &iau klasifikavomeij kvartiles.

Skirturm tarp rodikly laikéme statistiSkai patikimu, kai p < 0,05.
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4. TYRIMO REZULTATAI
STUDENTY ANKETOS DUOMEN]J VERTINIMAS

4.1. Apklaustyjy charakteristika:

Tyrime dalyvavo 228 studentai iS trij sostires universitai (Vilniaus

Pedagoginio, Mykolo Riomerio ir Vilniaus universaeMedicinos fakulteto)3 pav.).

37%

40%
’ O VU Med. fakultetas

B M. Riomerio

‘ oVvPU

23%

3 pav. Studenty pasiskirstymas (%) pagal universitetus

Gauti duomenys rodo, jog aktyviausjaanketos klausimus atsakja Vilniaus
universiteto medicinos fakulteto studentai (40%).
Didzioji dauguma apklauststudens 142 (62,3%) buvo studijuojantys bakalauro

treciam — ketvirtam kurse, o 186 (37,7%) besimokantys magistr@ios programosed(

pav.).

62,30%

37,70%

Bakalauro programa Magistro programa

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas (%) pagal studij laipsnj
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Respondent besimokaniy bakalauro paskutiniuose kursuose ir magisiirast

programose amzius varijuoja nuo 20 iki 36 i pav.).

24,10%

6,10%

] 0,90% 2,20% 0,40%
T T — T T
20-22m 23-25m 26-29m 30-32m 33-35m 36m

5 pav. Studenty pasiskirstymas (%) pagal amziaus grupes

IStyrus gautus duomenis, daugiausiai stugddpi buvo 142 ) atsakéjusiy i
anketos klausimus buvo 20 — 22 mainziaus. Jie sudadaugiau nei pus(66,2%) vis
apklaustjy. O iS1 lenteks matyti, kad respondeptamziaus vidurkis 22,6 metai.

1 lentek. Respondens amziaus vidurkis

Apklaustju Amziaus Pasikliautinas
skakius vidurkis (M) intervalas (95% PI
(n)

Bendri 228 22,6 22,27 - 22,99
duomenys (100%)

Vaikinai 63 22,3 21,79 - 22,75
(22,6%)

Merginos 165 22,8 22,30 - 23,23
(72,4%)

Tirlamyjuy studend mitybine bikle tyréme pagal JAV Nacionalinio Sirdies,
plawiy ir kraujo instituto 1998 m. patvirtintus KMI staardus (1).

Tiriamyju pasiskirstymas grse pagal mitybia bikle parodyta® lentekje.
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2 lentek. Tiriam yjy studenty pasiskirstymas (%) pagal KMI

Apklaustiju I gr. Il gr. [ gr. IV gr. Vor.
skatius (n)
Bendri 228 26 162 31 7 2
duomenys| (100%) (11,4%) | (71,1%) | (13,6 %) | (3,1 %) (0,9 %)
Vaikinai 63 1 44 15 2 1
(27,6%) (1,6 %) | (69,8%) | (23,8%) | (3,2%) (1,6 %)
Merginos 165 25 118 16 5 1

(72,4%) | (152%) | (71.5%) | (9,7%) | (3%) | (0,6%)

IS 2 lenteks gaut; duomem galime spgsti, jog didzioji dauguma studen{71,1
%) priklauso antrajai grupei, tai yra, turi normdiino svoi. Net 26 studentai (11,4 %)
turi mitybos nepakankamum Kaip matome iS duoman vaikinai turi mitybos
nepakankamumtik 1,6%, o merginos — net 15,2 %. 31(13,6 %) shidturéjo antsvoy.
3% respondenttarpe buvo nutukusj turinéiy morbidin nutuking buvo 0,9 %.

Vaikiny ir merginy pasiskirstym i grupes pagal KMI maty®8 ir 7 pav.

Vaikiny KMI

80%
70% -
60%
50% 4
40%
30%
20% -
10%

0% ; ; ; —

lgr hgr lgr V gr V or

6 pav. Vaiking pasiskirstymas (%)ij grupes pagal KMI

IS tyrime dalyvavusi vaiking 44 (69,8%) twjo normaly KMI. Taciau, net 15
(23,8%) tugjo antsvorio (KMI=25 — 30). 7(3%) dalyvavespondentai buvo nuteko 2
(0,9 %) tugjo morbidin nutukima (KMI >40).
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Merginy KMI
80% 71,5%
70%
60%
50%
40%
30%
9 15.2%
20% 9,7%
10% 1 ] 3:6% 0,6%
0% ‘ ‘ ‘ ‘
Igr Il gr i gr Vv gr V gr

7 pav. Merging pasiskirstymas (%)i grupes pagal KMI

IS tyrime dalyvavusi merginp 118 (71,5 %) tujo normaly KMI. Net 25 (15,2
%) students tugjo per mag KMI. Taciau 16 (9,7 %) twjo antsvorio (KMI = 25 —30). 5
(3 %) dalyvavusij respondetiy buvo nutukusios, o 1(0,6 %) &jo morbidin nutuking
(KMI > 40).

Duomenis lyginant su tirtais vyresnklasy moksleiviais normal KMI turéjo
39% moksleivi. Palyginus abigj ly¢iu duomenis, matyti, kad tuthy svorio deficig ir
liesy, merginy (10%) yra nezymiai daugiau nei vaikif7%). Antsvoi turinciuy vaiking
(19%) yra nezymiai daugiau nei mengifLl6%),0 nutukusy jaunuoly tiek merginy, tiek
vaikiny yra panasiai (apie 4%).

IS Siy duomem matome, jog studeén turinciy normal; KMI yra beveik dvigubai
daugiau, nei mokyklinio amziaus merginTa&fiau studer#s merginos dazniau &jo
mitybos nepakankamumnei moksleigs.

Antsvol turinciy studeng vaikinu buvo Zymiai daugiau nei moksleivivaikinu
tarpe. Téiau mergim turinéiy antsvot yra daugiau tarp moksleivi Nutukusiy studend
ir moksleiviy yra panasiai.

Student svorio pokyiai per paskutirisias savaites parodyilentekje.
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3 lentek. Studenty, vaikiny ir merginy, svorio pokwyiai per paskutines 2

savaites
Svoris sumago 0,5-3 kg Svoris nesikeit Svoris padidjo 0,5-3 kg
Bendri 41 (18%) 168 (73,3%) 19 (8,3%)
duomenys
Vaikinai 5 (7,9%) 48 (76,2%) 10 (15,9%)
Merginos 36 (21,8%) 120 (72,7%) 9 (5,5%)
p<0,05 p<0,05 p<0,05
p<0,05

ISnagrirgjus 3 lentele, matyti, kad didziosios daugumos studgersivoris per
paskutines 2 savaites nepakito. Palyginus abg}iu duomenis, matyti, kad dideli
skirtumy tarp u nebuvo. Taéau net 21,8% merginsvoris sumado (0,5 — 3 kg) per
paskutines 2 savaites. O dalies vaikib,9% svoris net padib.

Pasinaudojus “chi kvadratg:{)” metodu, gavome, kad tarp eilu (studeng
lyties) ir stulpeliy (svorio kitimo per paskutines dvi savaites) yratistiSkai patikimas
skirtumas, kadangi p = 0,042 = 10,89 Df =2. Svorio kitimas statistiSkai reik¥mai
priklaus nuo respondentlyties.

4 lentekje analizuojamas studeppomnegis maitintis dietiSkai liegimo tikslais.
Gauti rezultatai rodo, kad didzioji dauguma studgeR,7%), kaip ir didzioji dauguma
tirtu moksleiviy (81%) niekados éra laikesi jokiy diety. Palyginus merginas ir vaikinus
tarpusavyje, matyti, kad merginos (44,2%) dietikési dazniau nei vaikinai (19%). O 23
(10,1%) studentai prisipazino, kad ir Siuo metdkdai dietos, neséna patenkinti savo
svoriu.

4 lentek. Studenty dietos laikymosi pasiskirstymas pagal lytis

Dietos laiksi Dietos nesilaik
Bendri duomenys 85 (37,3%) 143 (62,7%)
Vaikinai 12 (19%) 51 (81%)
Merginos 73 (44,2%) 92 (55,8%)

p<0,05
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Taciau koreliaci analiz parod, kad pasirinkim laikytis dietos lytis ngakoja
(r =-0,0233, p<0,001).

4.2. Studenty mityba ir mitybos jproé¢iai
5 lentekje analizuojame studentmitybos jprociuy kitimo priklausomyk nuo
respondent lyties. ISKléme hipoteg, jog merginos nadamos [t lieknos dazniau nei

vaikinai keis savo mitybogrocius keis sveikesniaigudziais.

5 lentek. Mitybos jpro¢iy poky¢iai

Apklaustiju Mitybos jprociai per | Mitybos jprociai per
skatius paskutinius 4 metus paskutinius 4 metus
(n) pasikeit¢ nesikeit¢
Bendri duomenys 228 (100%) 128 (56,1%) 100(43,9%)
Vaikinai 63 (22,6%) 36 (57,1%) 27 (42,9%)
Merginos 165 (72,4%) 128 (55,8%) 100 (44,2%)

p>0,05

Pasinaudojus “chi kvadratg{)” metodu, gavome, kad tarp eilu (studeni
lyties) ir stulpely (mitybos jprociu kitimo per paskutinius 4 metuskna statistiSkai
patikimas skirtumas, kadangi p = 0,83, = 0,036, Df =1. Mitybogprociu pasikeitimas
statistiSkai nepriklausnuo lyties.

Kaip matome iS8 pav. dazniausios studantmitybos iprociu pasikeitimo
priezastys yra uzimtumo padjgmas 29,4 % ir dietos laikymasis 12,5 %. Respohgden
deél sveikatos sutrikim jprocius keitusiy ir nusprendusi sveikai maitintis buvo tik
nedidet dalis (5,8%).
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o dieta
2,2%
m sportas
43.9% 0O pasikeite uzimtumas
0O be priezasties
29,4% |M sveika mityba

O sveikatos problemos

B mityba nesikeite

8 pav. Mitybosijpro¢iy poky¢iu priezastys

Suaugusiam Zmogui rekomenduojama valgyti 3 — 4ukaper dieq: pusryiai,
prieSpi€iai (arba pavakariai), pig$ ir vakarieg (3). Maitinantis racionaliai, per
pusryius ir pietus Zzmogus gauna daugiau nei dddmBus paros raciono kalowij o
vakarienei maziau nei wdali (9). Toks suskirstymas atsiradal do, kad Zmogui
daugiausia energijos reikia digrkai jis dirba ar mokosi9 pav. parodyta, kaip daznai

studentai valgo, pustiauja ar pietauja.

11,0%

3,9% O nevalgo pusrygiy
35,5%
W pusryciauja,pietauja,vakarieniauja

O tik pusrycCiauja ir pietauja

49,6% O tik pusryCiauja ir vakarieniauja

9 pav. Studeniy pagrindiniy dienos valgymy pasiskirstymas (%)

Nustaém (9 pav.), kad daugiau nei tédalis (35,5%) studentnevalgo pusmiu,
Todkl galime daryti iSvag, kad daugiau nei tédalio student mitybos rezimas dra

racionalus.
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I klausimy ,,Ar uzkandziaujate tarp pagrindipivalgymy (sausainiais, obuoliais,
sultimis)?* daugiau nei pus (56,1%) respondentatsak teigiamai, o daugiau nei
trecdalis (39%) teig jog uzkandziauja kartais.

Lyginant gautus duomenis su moksleiapklausos duomenimis, matome kad
studentai nei mokiniai zymiai dazniau linkytais nepusrdiauti. 15% moksleivi
dazniausiai nevalgo pusty, o beveik trédalis apklausfju juos valgo tik kartais, tuo
tarpu zymiai daugiau moksleiyi (74%) atsak jog jie uzkandziauja (sausainiais,
Sokoladais, obuoliais ir kt.) tarp pagrindinialgymy.

I klausimy “Kiek dazniausiai laiko skiriate pietums suval@ytild (6,2%)
student, pietus valgo tik 5 minutey 77 (33,8%) atsak jog valgo 10 minuiy”, 75
(60,1%) atsakjog valgo ‘20 minuiy”.

6 lentekje pateikkme pagrindink maisto produkt grupy sara% ir ju vartojimo
dazn. Kaip skelbia pagrindigs sveikos mitybos taisyd pagal PSO gaires, priimtas
2000 metais, kelis kartus per daarikia valgyti duonos, kruap makarom ar bulviy (3).

6 lentetje matyti, kad 13 (5,7%) studengrudinius produktus vartoja kelis kartus
diem. 104 (45,6%) valgo bent kari diem. Tafiau atsirado ir tokj studend, kurie visai
nevalgo gidiniy produkt; 9 (3,9%). Kasdien darzoves 62 (27,2%) ir vaisidg22,4%)
vartoja nepilnai trédalis student. 9 (3,9%) respondentai nevalgasus, téiau net 59
(25,9%) respondentai ém valgo kasdien. Beveik pégespondent 112 (49,1%) Zuv
valgo tik kelis kartus ménesg, o 17 (7,5%) atsalk jog iSvis jos niekada nevartoja. IS
lenteks matome, jog 99 (43,4%) studenos valgo kelis kartussavait, o kasdien juos
vartoja net 97 (42,5%).

6 lentek. Studenty valgymo produkty iS pagrindiniy maisto grupiy
daznumas (%)

Produkty Nevalgau | 1-3 kartus | 1-2 kartus| 3-5 kartus| Kasdien| Kelis kart
grupes visai per nen. per sav. | per sav. per dien
Grudinés 9 15 45 42 104 13
kultiros (3,9%) (6,6%) (19,7%) | (18,4%) | (45,6%)| (5,7%)
Vaisiai - 19 69 44 67 29
(8,3%) (30,3%) | (19,3%) | (29,4%)| (12,7%)
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Darzows - 21 73 59 62 21
(9,2%) (32%) (25,9%) | (27,2%) | (9,2%)
Pieniski 4 25 96 - 86 17
produktai (1,8%) (11%) (42,1%) (37,7%) | (7,5%)
Mésa 9 17 48 95 59 -
(3,9%) (7,5%) (21,1%) | (41,7%) | (25,9%)
Zuvis 17 112 (49,1%) 99 - - -
(7,5%) 43,4%)
Saldumynai 6 1 99 25 97 -
(2,6%) (0,4%) (43,4%) | (11%) | (42,5%)

Respondentai atsakydariklausimy “Kada dazniausiai valgote saldumyfis
108 (47,4) atsak kad valgo tadaKai jauciasi iSalke ir juos valgo kaip uzkand 120
(52,6%) — Po valgio, valgo kaip desert

Palyginus duomenis su mokslejvapklausa, paaigjo, kad net 12% vyresuni
klasiy mokiniy griadinius maisto produktus valgo labai retai. 5% sSovinevalgo @sos ir
Zuvies, dided dalis, net 11% moksleiyinevartoja pieno ir jo produkt O saldumyn
vartojimas taip pat yra didelis, kasdien juos vabgs: atsakiusi respondent 73 (56%)
atsak, kad jog saldumynus valgo tad&di jauciasi iSalke ir valgo juos kaip uzkant

Tarpusavyje palyginome studentus iS medicinos tetalr iS ki, specialybi.

I klausima ,,Ar uzkandziaujate tarp pagrindipivalgymy (sausainiais, obuoliais,
sultimis)?* 54 (59,3%) medikai ir 74 (54%) likusistudent atsak ,teigiamai“, 35
(38,5%) medicinos studentir 54 (39,4%) kit specialybi studentai ,kartais
uzkandziauja“.

Pietums valgyti 33 (36,3%) medikai ir 44 (32,1%)i ldtudentai skiria tik 10
minwiy“. ,20 minuciy” skiria 52 (57,1%) medikir 82 (62%) kit universitetu student

Tarpusavyje palyginome medicinos fakulteto ir ykiuniversitett studeni

pagrindiniy dienos valgym dazn per diera (10 pav.).
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60,0%
50,0%
40,0% -
30,0% -
20,0% -
10,0% +
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usryciauja,pieta
ja,vakarieniauja

Tik pusryciauja ir
pietauja
Tik pusryciauja ir
vakarieniauja

P
u

— Pusry¢iy nevalgo

O Ne medikai studentai @ Medikai studentai ‘

10 pav. Studenty pagrindiniy dienos valgymy daZznumas ¢o)

Pasirodo, kas pustiy nevalgo dideshdalis (30 % student mediky ir (39%)
kitu specialyby studeni. 17 % medilg ir 7 % kitu studeng valgo tik pusryius ir
vakarierg.

.Kasdien" gradinius produktus valgo 49 (53,8%) medilr 55 (40,1%) kit
specialybi; student. PieniSkus produktus valgo 46 (50,5%) medicindsiftato student
ir 40 (29,2%) kit, respondent Mésa ,kasdien* valgo 43 (47,3%) medikir 39 (28,5%)
kity specialybi studeng. Darzoves valgo 28 (30,8%) medicinos fakultetasty, ir 34
(24,8%) ne medik student. T&%iau atsirado ir toki student, kurie darzoves valgo tik
kelis kartus per gneg, iS ju 30 (33%) medilf ir 43 (31,4%) ki specialyby studentai.
Vaisius kelis kartus per énesi valgo 5 (5,5%) medikai ir 14 (10,2%) besimakan
kitose specialyése. Saldumynus bent karper diem valgo 36 (39,6%) medicinos
student, ir 61 (44,5%) iS kif specialybi.

7 lentekje matyti, kaip daznai studentai pasirenka greitaist. IS apklausos
duomem matyti, kad beveik pusapklaustjy vartop asty, siry, prieskoning, rukyta
maist bent kelis karf meéneg. 84 (36,8%) atsak jog asty maist vartoja kasdien. O
opaliges atsiradimuijtakos gali tuéti netinkama mityba (nereguliarus, retas maitiniinas
astrus, prieskoningas, grubus maistas) (36). Gauduskos vartojimas skatina

hipertenziy, toctl PSO rekomenduoja kasdien suvartoti ne daugigu &a druskos.
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Nevalgau | 1-3 kartus | 1-2 kartus | 3-5 kartus | Kasdien
visai per ren. per sav. per sav.
Rakyti maisto | 33 (14,5%) | 109 (47,8%) 76 (33,3%) - 10 (4,4%
produktai
AStrus, 16 (7%) 110 (48,2%) 1 (0,4%) 84 (36,8%) 17 (7,5%
prieskoningi
maisto
produktai
Riebus maistag 46 (20,2%)116 (50,9%)| 51 (22,4%) 1 (0,4%) 13 (5,7%
Greitai 67 (29,4%) | 107 (46,9%) 48 (21%) 3 (1,3%) 3 (1,3%)
paruoSiamas
maistas
(kibinai,
¢eburekai,
kebabai, picos)
Ant grilio 103 (45,2%)| 99 (43,4%) 25 (11%) - 1(0,4%

keptas maistas

Keptas maistas

34 (14,9%)

142 (62,3%

52 (22,8%)

Per daug vartojant 8myju riebaly rig&iy, padidja cholesterolio koncentracija

kraujyje. Tai skatina ankstyvos ateroskléozraich ir nutukima (8). Riely greitai

paruoSiam maist nors kelis kart per ameg valgo mazdaug pésstudend.

Kepta maisty daugiau nei pus52 (22,8%) atsakiugiu valgo kasdien, tuo tarpu

ant grilio keptas maistagra populiarus, jo beveik nevalgo 103 (45,2%) stt@ien

Palyginus studentus tarpusavyje matome, jdytus produktus bent kelekarty
1 savait valgo 27 (29,9%) medikai ir 49 (35,8%) kispecialybi studentai. AStr ir

prieskoning maist vartoja trédalis medik; ir daugiau nei tr&dalis kity studend. Riehy

maist bent kelis kartug savait valgo 17 (18,7%) medicinos fakultete besimokantys

34 (24,8%) kituose universitetuose.Cileal greitai paruoSiammaist | savait bent kelis
kartus renkasi 47 (51,6%) medicinos fakulteto stider 60 (43,8%) kit fakulteiy

respondent.

Tyréme ar respondentai

laisvalaikiu. Studengfizinio aktyvumo trukné matyti 11 pav).

papildomai yra fiziSkai akgvpo paskaii ar
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36% | @ Bent 3 val/sav.

48% m 5 val./sav.
O 9val/ sav.

O Nesportuoju

4% 12%

11 pav. Student fizinio aktyvumo trukm é per savaite

Kaip matome net 48% studantisai nesportuoja ir neuzsiindm jokia fizine
veikla po studij ar laisvalaikiu, o daugiau nei tdalis (36+) atsak, jog sportuoja bent
tris valandas per savait

Palyginus duomenis su mokslej\apklausa, gavome, kad po pamglapildomai
sportavo 81 moksleivis (62%). Tyrimas patp#ad 40% moksleiw sportuoja daugiau
nei 5 valandas per savait

Respondent buvo klausiama Kiek per pag iSgeriate skydy (vandens,
arbatos, kavos, pieno, kefyro, &u)?”. Didzioji dauguma respondentatsak, jog
iSgeria vandens ir kitgerimy nuo 1,5 iki 2 litg.

PasiaiSkinome kokiomis ligomis, kuriagakoja neracionali mityba, serga
respondent Seimos nariai, kuriomis ateityje gali susirgtirespondentai. 192 pav.
matome, jog Sirdies ligomis serga daugiau neé @pklaustjy Seimos natj, virSkinimo
trakto ligomis serga beveik ti@alis (26,8, daugelis yra nutuk
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cD Sirdies  Valgymo Nutukimas Vir$kinimo
ligos sutrikimai trakto ligos

12 pav. Seimos naxj sergamumas sutrikusio metabolizmo ir virskinimo sstemos ligomis

Studentai priskiriami patiriaty streq Zmoniy grupei. Jie patiria daugampos
bei streso besimokydami, laikydami egzaminus. Dsdefimtumas neleidZia maitintis
reguliariai ir taisyklingai. Sie veiksniai gali prokuoti virskinimo sistemos funkcines
ligas. Nutaéme iSsiaiSkinti, ar respondentai skundziasi gagofaginio refliukso ligos
(GERL) simptomais§ lentek). GERL hidingi simptomai: é¢muo, maisto regurgitacija,
dispepsija, atpylimas gulint po valgio ar pagiis skgiui pilvo ertneje, aerofagija,
atsifigimas oru. Gali #iti skausmai uz kitinkaulio, dazniau varginantis naktimis arba

diem dirbant pasilenkus (19).

8 lentek. GERL simptomy pasireiSkimo daznis

Simptomai Kasdien Daznai Kartais Niekada
Skausmas uz ktinkaulio - 8 (3,%) 59 (25,%) 161 (70,&)
Rémuo, deginimo paitis 3(1,30) 9 (3,%) 69 (29,8) 148 (64,9)

Atsirigimas, figdtus skonis| 4 (1,8%) 12(5,3)) | 100 (43,9) | 112 (49,k)
burnoje

Skausmas po duobute 2 (®)9 9 (3,%) 37 (16,2) 180 (78,%)

Krenkstetjimas, gerkés 3 (1,30) 3(1,3) 56 (24,6) 166 (72,%)

skausmasd remens

Miego sutrikimai @l remens| 3 (1,3x) 7 (3,1) 64 (28,k) 154 (67,%)

Nepilnai darbingasd 1 (0,4%) 11 (4,80) 67 (29,4) 149 (65,4%)
remens
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Patinkagio maisto 1 (0,4») 9 (3,%) 63 (27,6) 155 (68:)
atsisakymasd rémens
Papildony gydomyjy 2 (0,9) 6 (2,60) 69 (30,3%) | 151 (66,2)
priemoni; vartojimas

Kaip matome i58 lenteks GERL simptomus bengkartais® jauwtia mazdaug
trecdalis student, maza dalis respondensimptomus jatia ,daznai“ ar net,kasdien®.
Buvo tirti mitybos pokyiai, atsiradus GERL simptoman® lentek).

9 lentek. Mitybos poky¢iai priklausomai nuo GERL simptomy pasireiSkimo

Atsakymai: Rémen, deginimo Daznai Kartais | Niekada| IS viso:
pojiti jaut é kasdien
Keitési mitybos 1 6 29 92 128
iprociai per

paskutinius 4

metus
Nesikeité 2 3 39 56 100
IS viso: 3 9 68 148 228

p<0,04

Pasinaudojus “chi kvadratoy%)” metodu, gavome, kad tarp ellu (rémens
simptomy pasireiSkimo daznio) ir stulpeli (mitybos iproc¢iuy kaitos) yra statistiSkai
patikimas skirtumas, kadangi p <0,04,2 = 8,246 , Df = 3. Paaigjo, kad emens

simptomy pasireiSkimo daznis tujiakos studemt mitybosiprociy pasikeitimui.

10 lentekje iSnagrirtjome, ar daznai respondentai &or atsisakyti jiems
patinkartio ir nelabai sveiko maisto, kad iSvengti GERL siamatikos atsiradimo ir
pasikartojimo.
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10 lentek. Maisto pasirinkimas priklausomai nuo GERL simptomy

Atsakymai: Kasdienturi Daznai Kartais | Niekada | IS viso:
atsisakyti patinkatio
maisto ¢l GERL
simptomy
pasireiSkimo
Keitési mitybos 1 4 26 97 128
iprociai per
paskutinius 4
metus
Nesikeité - 5 37 58 100
IS viso: 1 9 63 155 228
p<0,023

Pasinaudojus “chi kvadratg%)” metodu, gavome, kad mitybggrociai pasikeié
tockl, kad respondentai turi atsisakyti jiems patinkanmaisto @&l GERL simptony
pasireiSkimo ir rinktis sveikeg$maist, (p <0,023,%2 = 9,550 , Df = 3).

Atsiragima, bei Ggsty skon burnoje ,kartais® jawia net 100 (438)
besimokatiyju. Rémen, deginimo pajti burnoje, darbingumo sumgima jawia ir
vartoja vaistus Renni, Almagel, Maalgxbeveik trédalis apklausijy.

4.3. Student zinios apie sveilg mityba

Tiriant studeni zZinias apie #no svorio klasifikacy, net 99% medik ir 92%
kity universitety student zinojo, kas tai yra KMI. 95% medikbei 85% ir kit
respondent, zinojo kaip j apskadiuoti.

I klausimy “Ar Jis Zinote sveikos mitybos principus®igiamai atsak 76
(83,5%), medicinos fakulteto student 74 (54%) kity fakultey studeni.

Paklausus ar respondentai zino kas yra sveikos bostypiramid (95%)
medicinos fakulteto moksleiwizinojo, ir tik (78%) respondemtstudijuojaiiu kitose

universitetuose.
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Bet papraSius suwtioti maisto produktus pagal sveikos piragsdprincipus,
gavome tokius rezultatus: kad sveikos mitybos ipdgrsudaro duona, gdai, bul\és ir
ju produktai ir Si produkty reikia valgyti daugiausiai zinojo 65 (71%) medm$n
fakultete besimokantys ir tik 34 (25%) kiapklaustjy, o kad virS baziés grugs yra
kitos dvi grugs, kurias sudaro vaisiai ir darasvzinojo 57 (63%) medikai tik 77 (56%)
kity apklaustju. Tik 60 (66%) medik ir 41 (30%) lik; studentai zinojo, kad virSgsi
grupiy yra dar dvi grups, kurias sudaro ésa, paukstiena, Zuvis, ankstiniai, kiauSiniai,
rieSutai, bei pienas ir jo produktai. Apie tai,dkauk€iausih piramicts virdinés dal
sudaro saldumynai, saldintiegmai, cukrus, riebalai ir 8i produkty reikéty vartoti
maziausiai, atsakabsoliuti dauguma 228 (100%).

ISanalizavus ir palyginus duomenis, nors student@igia, jog beveik visi zino,
kas yra sveikos mitybos pirandido pateikus klausimus, kur jie patys turi &imti
produktus pagal piraméd palyginus atsakymus, matomas zZymus skirtumag, gaiime
daryti iSvad, kad tik du trédaliai medicinos fakulteto ir tselalis kity specialybi
apklaustju zino sveikos mitybos principus, o kitiemaksta Ziniy.

Palyginus duomenis su mokslejviapklausa, gavome, jog moksleiviai gerai
zinojo, kas yra sveika mityba, sveikos mitybos @pai, bet § Zinios tikrai rera
pakankamai gilios, o tik pavirSutinisko lygio.

Apibendrinant galime daryti iSvadjog moksleivip Zinios yra pavirsSutiniSkos,
kaip ir studeni, kurie mokosi su mityba nesusijusius mokslus, g kabuvo tiketasi
medicinos fakultete studijuojantys yra labiau imfooti ir turi daugiau Zinj sveikos
mitybos klausimai.

Tyréme, ar lytis turijtakos Zinioms apie sveikmityba, ar merginos turi daugiau
informacijos Siais klausimais nei vaikindil( lentek). ISkéléme hipoteze, jog merginos
besifipindamos savo iSvaizda zymiai labiau nei vaikinarj turéti Ziniy apie sveik

mityba ir jos principus zymiai daugiau nei vaikinai.
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11 lenteb. Ziniy pasiskirstymas apie sveikos mitybos klausimus
priklausomai nuo lyties

Ar Zinote sveikos mitybos Vaikinai Merginos IS viso:
principus

Taip 28 122 150

Ne 3 1 4

NevisiSkai, tiksta Zini 27 39 66
Ne, nes tuo nesidomiu 5 3 8
IS viso: 63 165 228

p<0,000

Pasinaudojus “chi kvadratg?)” metodu, gavome, lytis statistiSkai patikimaiitur
itakos domjimuisi apie sveik mityba (p = 0,000,2 = 21,200, Df = 3.). 141 lenteks
matyti, jog merginos turi daugiau zinnei vaikinai, jos labiautpinasi savo iSvaizg
nori bati lieknos, to@l daugiau domisi sveika mityba.

Pabandme iSsiaiSkinti, ar studemtmitybos jprociai keitési priklausomai nuo
Ziniy apie sveilk mityba turéjima, Sios Zinios panaudojamos kasdieniniame gyvenime,

renkantis sveikegmaist (12 lentek).

12 lentek. Mitybos jpro¢iy kaita priklausomai nuo turimy Ziniy apie mityba

Atsakymai: Zino Nezino Toksta zinip | Nezino, | IS viso:
sveikos nes tuo
mitybos nesidomi
principus
Keitési mitybos 87 3 35 3 128
iprociai per
paskutinius 4 metus
Nesikeite 63 1 31 5 100
IS viso: 150 4 66 8 228

p<0,001



54

Koreliacire analiz, jvertinanti kiekvieno individo mitybogprociu kaita parod,
kad yra vidutinio stiprumo rysys tarp tiriapa Ziniy turéjimo ir juy panaudojimo keiant
savo mitybogprocius (r = 0,064, p<0,001).

I klausimy “Ar valgydami ds stengiats remtis sveikos mitybos princip2is
“Taip” atsaké 27 (30%) medicinos fakultete studijuofanir 28 (20%) ne medik “N¢’
12 (13%) medilg ir net 31 (23%) likusiju, “Kartais’ 52 (57%) medilg ir 78 (57%) kit
specialybi student.

Palyginus duomenis su moksleiviais matome wyskirtuma, nes tik 13 (10%)
atsak “Taip’, “N€’ 62 (48%), ‘Kartais’ 55 (42%).

Pabandme iSsiaiskinti, merginos ar vaikinai gyvenime Hbistengiasi remtis

sveikos mitybos principais maitindamie$B(lentek).

13 lentek. Valgymas remiantis sveikos mitybos principais pklausomai nuo

apklaustyjy lyties

Ar Jas valgydami stengias remtis Vaikinai Merginos IS viso:

sveikos mitybos principais

Taip 9 46 55
Ne 18 25 43
Kartais 36 94 130
IS viso: 63 165 228

p<0,02
Pasinaudojus “chi kvadratg%)” metodu, gavome, kad merginos labiau linkusios
valgyti sveikiau nei vaikinai, nes merginos lab&iakia iti lieknos nei vaikinai (p =
0,020,42 =7,846 ,Df = 2.).
ISanalizuoti kriterijai, kurigtakoja respondentkasdienin maisto pasirinkir ir

pateikti13 paveiksélyje.
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sweikatos ‘ — — nors néra
gerinimas ‘EI Studentai ne medikai @ Studentai medikai ‘ sweikas

13 pav. Kriterijai, pagal kuriuos studentai kasdienrenkasi maist

13 pav. matome, jog studemtkasdieninio maisto pasirinkinlabiausiaiitakoja
skonires savyls, ponggis, ligu profilaktika, sveikatos gerinimas. Rysgkskirtumy tarp
skirtingu specialybi student atsakymx nerasta. O moksleiwi maisto pasirinkirg
labiausiai lemia maisto skoréi® savyls, ponggis, Seimos naui jprociai, tradicijos,
etniniai — kulfiriniai savitumai. Sveikatos gerinimas, digrofilaktika respondentams
néra svarbu, pagali &riteriju kasdien maigtrenkasi tik 7 (5%).

Atsakydamij klausimy “Ar manote, kadiksy mityba yra tinkama ir su ja gaunate
pakankamai maistini medziag?”, tik 31 (34%) medicinos fakulteto student 54
(39%) atsak teigiamai, o likusi dalis respondantsavo mityla jvertino Kkaip
patenkinam.

Nusprendme patikrinti hipoteg, ar apklaustieji, kurie zino sveikos mitybos
principus, mano jog jie maitinasi sveikai ir tai@itmdamiesi kasdien gauna pakankamai

maistiny medziag (14 lentek).

14 lentek. Studenty mitybos tinkamumo apibadinimas priklausomai nuo

Ziniy apie mityba tur éjimo

Ar zinote sveikos Manau, jog mang Nemanau, jog Nezinau, ar| IS viso:

mitybos principus mityba yra mano mityba mano
tinkama yra tinkama | mityba yra
tinkama

Taip 58 77 15 150
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Ne - 3 1 4
NevisiSkai, tiiksta Ziniy 25 31 10 66
Ne, nes tuo nesidomiu 2 5 1 8
IS viso: 85 116 27 228
p>0,623
Pasinaudojus “chi kvadratoy{)” metodu, gavome statistiSkai patikimus

irodymus, kad sveikos mitybos pringipinojimas negarantuoja, jog studentai savo Zinias

pritaikys realiame gyvenime (p = 0,623, = 4,401 , Df = 6).

Misy anketinis tyrimas paréd kad pakankamai

energijos kasdieniniam

gyvenimui turi didesé dalis 57 (63%) medikir 96 (70%) kity respondent Savo
iSvaizda patenkinta didzioji dalis atsakigsi tik 13 (6%) atsak jog jiems visiSkai

nepatinka kaip jie kasdien atrodo. Maistui nusipididzioji student, dalis turi pinig,
taciau 9% skundziasi pinigtrakumu.

Tyréme, ar studentams sveikai maitintis yra sudarytdsapkamosagygos, ar jie

iSgali iS savo turim pajamy nusipirkti sveikesnio maistd b lentek).

15 Lentelk. Piniginiy pajamy galimybés mitybos poreikiams tenkinti

Manau, kad | Ne, nemanau] Nezinau| IS viso:
mano mityba| kad mityba
yra tinkama tinkama
Man visiSkai uztenka pinig 39 33 8 80
mitybos poreikiams patenkinti
UZtenka dazniausiai 32 37 11 80
VidutiniSkai uztenka 13 27 7 47
Uztenka tik 50 % 1 19 1 21
IS viso: 85 116 27 228
p<0,002

Pasinaudojus “chi kvadratg)” metodu, gavome, statistiSkai patikinrodymy,

kad pinigires pajamos turitakos organizuoti tinkamkasdienig mityba, valgyti sveikai

(p <0,002,x2 = 20,504, Df = 6). Koreliacinanaliz paroa, kad egzistuoja vidutinio

stiprumo rysys (r = 0,34, p<0,00@xp finansing [éSy ir mitybos.
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4.4. Informacijos Saltiniai sveikos mitybos klausimis

Pasidonijus, IS kur respondentai gauna daugiausiaiyzigveikos mitybos
klausimais, atsakymus, kaip ir buvo di&si, gavome skirting priklausomai nuo

studijuojamy specialybi.. Rezultatai matonii4 paveiksélyje.

60%
50% - —
40% -
30%
20% -
10% -

0% -

e

Spauda
Internetas
IS draugy,

tévy

Radijas
teleivizija
Universitete
Sveikatos
priezidros
{staigose

‘ @ Medicinos fakulteto studentai m Kiti studentai

14 pav. Student informacijos Saltiniai sveikos mitybos klausimais

14 pav.duomenys rodo, jog net pumedicinos fakulteto studantr tik 3 (2,2%)
kitu universitety studentai daugiausiai informacijos gauna univetsiper paskaitas, kiti
informacijos Saltiniai yra spauda, internetas, jes]itelevizija, yra taip pat populiarios
informavimo priemois. Tuo tarpu, sveikatos pri@fos jstaigose studentai negauna
jilems fipimos informacijos apie mityb O moksleiviai daugiausiai informacijos gauna is
masiniy informacijos priemonj, spaudos, taip pat iS draygbei tvy, 0 maziausiai

suzino poliklinikoje ir mokykloje pamakmetu.

Pabandme suzinoti, k studentai mano apie Siuo metu populiadiety pagal

kraujo grupes ir Zarnyno valymo pro@egl lieknéjimo tikslais (L5ir 16 pav.)
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‘ @ Medicinos fakulteto studentai m Kity fakultety studentai ‘

15 pav. Studeni poziiris i dieta pagal kraujo grupes

IS 15 pav. matome, jog studemtnuomors nesutampa. Didzioji dauguma 42
(46%) medicinos fakulteto studgnpoziiris yra neigiamas, o 45 (33%) respondeist

kity universitety poziaris yra teigiamas.

70%

60%
50%
40% - O Medikai
30% @ Ne medikai
20% -
10% - |
- ‘ ‘ i
Teigiamas Neigiamas Neturi Nezino kas
nuomoneés tai yra

16 pav. Studenty poZiaris j Zarnyno valymo procedir g lieknéjimo tikslais

16 pav. galime matyti, jog studemnuomors yra panasios, didZiosios daugumos
studentt yra neigiamas podiis { Zarnyno valymo procedas, t&iau net 57 (42%)
studentai ne iS medicinos fakulteto atsg&g jie toleruoja slieknéjimo bida.

Pabandme iSsiaiskinti, kas iS medicinos personalo stuatestteilé informacip
sveikos mitybos klausimais. ISnagius duomenis ir palyginus juos su moksleivi
apklausa, gavome, jog didziajai daugumai stugentmoksleiviy niekas iS medik
niekados #ra teikes jokios informacijos sveikos mitybos klausimaejdu su 49 (22%)

studentais ir su didgia dalimi moksleiviy apie mityla yra kallej¢ Seimos gydytojai.
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Maziausiai su jaunuoliais sveikos mitybos klaussngia kalldjusios slaugytojos 1(7

pav.).
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17 pav. Medicinos personalas, kuris teikinformacij g sveikos mitybos klausimais

Pasigilinome, koks yra slaugytojos étid, teikiant informaciy sveikos mitybos
klausimais jaunimui, ar po pokalbio su slaugytdjadent; zinios pagijo, ar tiriamieji

jas gali pritaikyti kasdieniniame gyvenimeg(lentek).

16 lentek. Slaugytojosjtaka studenty zinioms sveikos mitybos klausimais

Ar Zinote sveikos Slaugytoja yra teikusi Slaugytoja neteik IS viso:
mitybos principus informacija sveikos jokios informacijos
mitybos klausimais sveikos mitybos
klausimais
Taip 7 143 150
Ne - 4 4
NevisiSkali, tiiksta 2 64 66
Ziniy
Ne, nes tuo nesidomiu 1 7 8
IS viso: 10 218 228
p>0,624

Pasinaudojus “chi kvadratoy{)” metodu, gavome statistiSkai nepatikimus
duomenis, kad slaugytojos vaidmuo teikiant infoecimastudentams yra menkas (p =

0,624,y2 = 1,757 , Df = 3). DidZioji daliséra gavusi jokios informacijos i$ slaugytojos.
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Pasiteiravome studaptar juos domina informacija mitybos temomis ifigiems
yra reikalinga 18 pav.).

6,6%

@ Taip
32,9%
m Siek tiek

60,5% | oNe

18 pav. Informacijos mitybos temomis poreikis

IS 18 pav. matyti, jog didziajai daugumai (60,5%) respondeimformacija yra
reikalinga ir dominanti. Tralaliui bent Siek tiek Si informacija dominanti irray
reikalinga.

Pabandme iSkelt hipoteg jog merginoms informacija apie mitylyra kur kas
idomese ir ar joms jos reikia daugiad T lentek)

17 lentek. Informacijos poreikis mitybos klausimais priklausomai nuo
studenty lyties

Ar informacija apie mityh Vaikinai Merginos IS viso:
yra reikalinga ir dominanti
Taip 28 110 138
Siek tiek 27 48 75
Nedomina 8 7 75
IS viso: 63 165 228

p<0,004

Pasinaudojus “chi kvadratoy%)” metodu, gavome, kad Iytis turitakos
doméjimuisi sveikos mitybos klausimais (p <0,00£ = 11,302, Df = 2). Merginoms Si

informacija yra kur kagdomesg nei vaikinams.
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5. REZULTAT U APTARIMAS

Mitybos désniai, vyraujantys sy Salyje, ilg laika buvo prisitaile prie zengs
darly. Daugiausiai zmaoss valgydavo rytais, prieS darlir vakare, po datb laukuose.
Tévynainiai valgydavo pagrindirdienos maist vakarais, bet ne prieS nakties mietki
miego jie daug & nuveikdavo, pargindavo gyvulius. Vidudierzmores lengvai
uzkasdavo, atsigaivindavougpieniu, gira. PanaSiai valgydavo Znésn visuose
agrariniuose kraStuose. Kasdieninis gyvenimo ritnaigavo savo mitybos ritm
Besikartojant Siam ritmui, formavosi lkadginis refleksas, apraSytas tudiziologo
Pavlovo. Agjus laikui valgyti ima daugiau skirtis virSkinimaulgiy, atsiranda apetitas,
noras valgyti, o pavalgius — maistas geriau suiiegkas (3,9). Remiantis mitybos
fiziologija, suaugusiam Zmogui gyvenant kitomis maiisy prokviai salygomis ir
gyvenimo bei darbo kwiui, rekomenduojama valgyti 3 — 4 kartus per digrusryius,
prieSpi€ius (arba pavakariai), pietus ir vakarg3). Racionalios mitybos pagrindas — tai
valgymas kas dientoms pdiom valandom, pustyams ir pietums valgant daugiau nei
du tregdalius maisto davinio teikiammkalorijy, 0 vakarienei maziau nei ti@ali (9). Toks
paskirstymas sus§ su maisto teikiamos energijos poreikiais, iSk§ias diera dirbant
tiek fizinj, tiek intelektualin darka.

Studijuojant universitete iS pagringasiketia studeni dienos rezimas, taip pat
ju darbo kifiviai, jie nesulyginami su tais, kurieatbaw mokyklose. Neretai studentai
atvaziuojaj didmiest, pradeda gyventi savarankiSkai ngayt todtl neretai j mityba
pakinta, skiriasi nuo tos, kuritdavo gyvenant suévais ir besimokant mokykloje.
Studentai dazniausiai neskiria daug laiko rinkdamrmeaist, o cl didelio uzimtumo
renkasi greitai paruoSiamr dazniausiai nesveikmaist, kur jiems reikia tik pasisildyti
ir nereikia ilgai gaminti. Prage gyventi savarankiSkai studentai daznai stokojagpin
todkl kartais bando taupyti mitybogskaita.

Siais laikais gyvenimo tempas pasizymi verzlumuir studijos daznai ima
intensyvios. Be to, daznas studentas po sfutiipa, noédamas uzsidirbti daugiau pimig
pramogoms, keliolms. Studentams daZniausiaiiksta laiko net pavalgyti, jiems
sutrinka mitybos rezimas, bew iprastas gyvenantéty namuose. Besimokantieji
dazniausiai valgo tada, kai turi laisvo laiko, kdiem vis kitu laiku, prisitaikius prie
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studiju grafiko. Valgymy skatius per pag ir kiekybinis maisto paskirstymas atskir
valgymy metu lina neracionalus. Blogiausia tai, kad didziausiaiaisto kiekis
suvalgomas vakarais, prieS mieg

Savo darbe analizavome valgyrmrocius, paplitusius tarp Lietuvos student
juos lyginome syprcciais, vyraujagiais mokiny gyvenime. Nustame, kad daugiau nei
trecdalis (36%) studentnevalgo pusiiy, ju mitybos rezimas yra neracionalus. 17%
mediky ir 7% kity specialybi student per pag valgo tik 2 kartus, pustyus ir vakarie®.
Daugiau nei pus(56%) respondentatsak, jog uzkandziauja tarp pagrindinvalgymy
(sausainiais, obuoliais, sultimis). Tuo tarpu ti&% moksleivii dazniausiai nevalgo
pusryiy, o beveik trédalis apklaustjy juos valgo tik kartais, Zymiai daugiau moksleivi
(74%) atsak jog jie uzkandziauja tarp pagrindinivalgymy. O pietums suvalgyti
didzioji dauguma 77 (34%) skiria tik 10 mitiy.

Lietuvoje 2005 metais buvo atliktas tyrimas, apklaot 349 Kauno medicinos
universiteto Medicinos ir Farmacijos fakulteto Bikurso studentus medikus. Paajék
kad studentai valgo nereguliariai. Palyginus mergin vaikinu valgymo jprocius,
nustatyta, kad skysi valgymo laikas bei valgym skatius. Net 40 % pirmo kurso
merginy ir 58 % vaikiny nesilaik mitybos ézimo. Tik 31 % studentvalge 4 kartus per
diem (37).

2004 metais anketavimaitbu buvo tirtos 265 kejietés ir japores studeris nuo
19 iki 25 met; amzZiaus. Sio tyrimo tikslas buvo suZinoti ir pahtgSiy Saliy studertiy
Zinias apie mityh, mitybosijprocius, palyginti Si Saliy studeiy KMI ir ju idealaus KMI
suvokimy. IStirta, kad Japonijoje studeést valgydavo sveikiau nei Kégpje. Japoas
pusryius valg kasdien, tuo tarpu Kéjoje pusryiai néra populiatis. 59% kogjieciy
valgydavo tik du kartus per dignho dauguma (89%) japanstudettiy teig:, kad valgo
per diemn tris kartus. Kogjoje students valg vaisius ir gré alkoholinius grimus zymiai
dazniau nei Japonijoje.

Lyginant Lietuvos studentvalgymo jprocius su Azijos Salyse gyvendn ir
studijuojartiu studend iprcciais, jie beveik nesiskiria. Pusiys nevalgymas tampa
kosmopolitiSku pozymiu. Japés studeris atsakingiau #ri | mitybos rezim ir valgo
dazniausiai 3 kartus per dien
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Lietuviai studentai, kaip paai§lo tyrimo metu, nerégsta valgyti gidiniy
kultiiry, ryziy, grikiy kruopy, rupaus malimo duonos gaminiGriidiniai maisto produktai
sudaro pamatigpnmitybos piramids daj, daugiau nei puésiS maisto gaunamos energijos
turéty buti gaunama iS stambianéuliniy angliavandeni, kuriy gausu duonoje,
kruopose. 9 (4%) apklaustespondent visai nevalgo grdiniy produkt;.

Ponegis valgyti kitus maisto produktus iS sveiko maigicamidcs yra taip pat
ivairus. Nustatme, kad kasdien tik téealis (apie 28%) studentvartoja darzoves ir
vaisius. 25 (11%) apklaustieji pieniSkus produlktagoja tik 1 — 2 kartus perémes. 9
(4%) respondentai visai nevalgaesons. Mesos baltymai turi vis nepaketiamy amino
rag<iy, taip pat msa yra vienas IS vitamino B Saltinis. Beveik gpusspondent 112
(49%) zuy valgo tik kelis kartusi méneg, o 17 (8%) atsak jog iSvis jos niekada
nevartoja. Zuvis — tai puikus lengvai virskingmaukstos koky&s gyvininiy baltymy
Saltinis (8). 99 (43,4%) studensaldumynus valgo kelis kartgsavait, o kasdien juos
vartoja net 97 (43%). 108 (47%) atéakad valgo tada, kai j&iasi iSalk; ir saldumynus
valgo kaip uzkand Palyginus duomenis su moksleiapklausa, nustane, kad net 12%
vyresniy klasiy mokiniy gridinius maisto produktus valgo labai retai. 5% Bownevalgo
meésos ir zuvies, didéldalis, ir net 11% moksleiyinevartoja pieno ir jo produkt O
saldumym vartojimas taip pat yra didelis, kasdien juos walgue atsakiusi
respondent. Saldumynai tuty bati vartojami maziausiai, nes jie turi labai mazai
vertingy medziag ir yra tik energijos Saltinis (8).

Lyginant student ir moksleiviy kasdieninio maisto mitybos ypatumus, nusted,
kad moksleiviai valgo prastai. Mazai valgasos, Zuvies ir pieno produktPiene yra
biologiSkai verting amino 0g<iu, reikalingy augimui. Pienas — tai produktas, kurio
baltymai labai naudingi, vertingesni uzésos ir Zuvies baltymus, be to, jie geriau
virSkinami ir yp& naudingi nauj lasteliy gamybai, taip pat tai yra kalcio Saltinis.

Tiek studentai, tiek mokiniai per mazai valgo Zsyiper daug valgo saldumyn
Studentai atrodo tampa savarankiskesni, pasirergistinpagal pomgi, tatiau ne visada
tinkamai. Daznai prastesmaisto kokyk atsveria maisto kiekyh

Vaisiy ir darzoviy zmores tukty suvalgyti nuo 2 iki 5 — 7 porcijper dien,
remiantis PSO rekomendacijomis. Vaisiuose ir dargewra daug maistiniskaiduly,

kalcio, magnio, kalio, folioirgSties, vitamin, fitochemikal;. Maistines skaidulos ypa
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vertingos, nes blokuoja cholesteroligisavinina Zarnyne, mazina gliukég kieli
kraujyje, reguliuoja tulziestgiy apykait, Salina kancerogenus, aktyvina zarnyno
peristaltik.

Kaip paaisSkjo iS tyrimo, atlikto 2005 metais KMU, Medicinos KFarmacijos
fakulteto 1 ir 3 kurso tik 20% studensuvalgo 400 g darzayj sialomy suvalgyti per
diem pagal PSO rekomendagijStudentai medikai, yg@avaikinai vartoja per daug
gyvulinés kilmés riebal;. Kas septintas studentas valgo pé@rysmaist. Studentali
nepakankamai valgo duonos, bulvikruopy ir kity produkty sudaratiy mitybos
piramicts pagrind (37). PanasSiai maziai darzayivalge Kretos (Graikija) medicinos
universiteto student Ju valgiaraStyje vyravo gyvuligs kilmés riebalai (37).Matyt,
~-hamburgen; mada“ — amerikietiSkas valgymo stiliiggvyrauja Salyje, kuri gaég paia
sveikiausia virtuve.

Didzioji dauguma respondenatsak, jog iSgeria vandens ir kitgérimy nuo 1,5
iki 2 litry. Vanduo organizmui labai svarbus, kadangi sudatbialisia kano dal: jauno
Zmogaus organizme — apie 70% (8). Pagricidiandens reikSita, kad organizme jis
sudaro terp, kurioje vykstajvairiausios chemigs reakcijos. Su geriamu vandeniu ir
kitais skygiais Zzmogaus organizmas gauna mineralmedziag. Vandens i$ organizmo
yra pasSalinama tiek kiek jo gaunama, taigi susidaralens balansas. Vanduo reikalingas
organizmui pernesti maistui, uzpildytistebms bei iSplauti visoms nereikalingoms ir
kenksmingoms medziagoms. Merginos vandengyuggerti 1,5 litro, vaikinai — 2 litrus
(32).

Nustatyta, kad opalég atsiradimui itakos gali tukti netinkama mityba
(nereguliarus, retas maitinimasis, astrus, priesigas, grubus maistas) (36). 84 (36,8%)
respondentai atsékjog asty maist vartoja kasdien. Rief greitai paruoSiammaish
nors kelis kart per émeg valgo mazdaug pésstudeni. Kepts maistt daugiau nei pus
52 (22,8%) atsakiugjy valgo kasdien, tuo tarpu ant grilio keptas maistésa
populiarus, jo niekada nevalgo 103 (45,2%) studer@aeitai paruoSiam maist i
savait bent kelis kartus renkasi 47 (51,6%) medicinosilteko student ir 60 (43,8%)
iS kity fakultet;.
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ISanalizavus duomenis matome, jog medicinos fatalstudentai maitinasi Siek
tiek reciau, renkasi riebius, astrius, prieskoninius maggtoduktus, téiau greito maisto
neatsisako beveik péisnediky.

Siais laikais kai visos pastangos yra dedamos Zimajangvinti jo gyvening ir
buit;, darbas tapo labiau protinis, daznai studentabadiprie kompiuterio, taigi ir
eikvojamos energijos geaudos taip pat maa, tokl mazas fizinis aktyvumas yra
daugelio lig: (iSemires Sirdies ligos, arterés hipertenzijos, storosios Zzarnow, nuo
insulino nepriklausomo cukrinio diabeto ir, Zinomautukimo) rizikos veiksnys.
Nustaéme, kad 48% studentvisai nesportuoja ir neuzsiinéja jokia fizine veikla po
studijy ar laisvalaikiu. Palyginus duomenis su moksieiapklausa, gavome, kad po
pamok; papildomai sportavo 81 moksleivis (62%).

Lietuvos Kino kultiros asociacijos 2005 m. atlikto Lietuvos mokskeifizinio
aktyvumo tyrimo duomenimis, 85,8 % Lietuvos mokinyra nepakankamai fiziSkai
aktyviis. Vilniaus mieste sveikatstiprinantis fizinis aktyvumasaingas tik 9,9 %
mergatiy ir 22,4 % berniul (16).

Vertinant respondentsvol, buvo rasta, jog didzioji dauguma studefl %)
pagal KMI standartus turi normgkano svoi. Nustaéme, jog studetiy turin¢iy normaty
KMI yra beveik dvigubai daugiau nei mokyklinio arads mergin. Tafiau students
merginos dazniau téjo mitybos nepakankamumnei moksleigs. Masy tiriamuyjy 15 %
merginy ir 2% vaikiny turi mitybos nepakankamumLiesinargios dietos dazniau laéki
merginos. T&au koreliacik analiz parod, kad pasirinkim laikytis dietos Iytis
netakoja (r= - 0,0233, p<0,001).

Antsvol turinciy studeni vaikinyg buvo zZymiai daugiau nei moksleiviaiking
tarpe. Tdiau mergim turinciy antsvoy yra daugiau tarp moksleivi Nutukusi studeni
ir moksleiviy santykis yra panasusgiau atsilieka nuo pasaulyje atliktyrimy rezultat;.

Lyginant su KMU atliktais tyrimais, ilgiau studijjamt, nutukusj studediu
skacius dictja, o vaikinp mazja. Panass duomenys pateikti 2003 metais YRBS
(Jaunimo rizikingos elgsenos centras). 27% ajk3nokykly studeng turi antsvoy
arba linke 1 nutukima. IStyrus vengrus studentus, antsvoris ir pilvinigukimas vyravo
tarp vaiking. Straipsnyje nurodoma, jog didslitakos antsvoriui téjo netinkama dieta ir

Ziniy apie sveilk mityba stygius (37). Dar didesnis nutukimo laipsnis radp JAV
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student. 35 % studentkino mass indeksas buvo didesnis nei 25, 46 % studbaha
koreguoti antsvar IS ju 54 % motey ir 41 %. vyn svorio kontrolei didino fizip
aktyvumy bei laikeési dietos. Vertinant studantmitybos jprocius, atsizvelgiant Iytj,
pastebta, kad moterys labiauipinasi savo &no svoriu, jo korekcijai naudoja fizinius
pratimus (37)Azijietés studends ripinosi idealiu Kkino mass indeksu (KMI) ir laiksi
mitybos rezimo (23).

Nutukimas yra netiesioginis rizikos faktorius diditiis Zmoni mirtingum,
kadangi skatina daugesusirgimy: cukrinis diabetas, hipertenzija, Sirdies kraugigy
ligos, wzys ir kt. (11). Misy tyrimas parod, kad Sirdies ligomis serga daugiau neié¢pus
apklaustijuy Seimos nauj, virSkinimo trakto ligomis serga beveik &dalis (27%)daugelis
yra nutuk.

Kadangi studentai daug besimokydami patiria daaigpos, bei streso laikydami
egzaminus. O taip patéld didelio uzimtumo daznai maitinasi nereguliariai |
netaisyklingai, nustame, kad GERL simptomus bent ,kartais” §aumazdaug tredalis
student, maza dalis respondentsimptomus jatia ,daznai* ar net ,kasdien®.
Atsiragima, bei tigSty skori burnoje ,kartais” jatia net 100 (44%) besimok&njy.
Rémen, deginimo pajti burnoje, darbingumo sumgima jawia ir vartoja vaistus
(Renni, Almagel, Maalgxbeveik trédalis apklaustiy. Nustatme, kad dalis student
buvo priversti atsisakyti jiems patinkdo nesveiko maisto ir prat sveikiau maitintis,
noredami iSvengti GERL simptompasireiSkimo. Rmens simptom pasireiSkimo daznis
turi jtakos studentmitybosjprcciy pasikeitimui (p <0,04,2 = 8,246 , Df = 3).

Literatiros duomenimis, nemaza dalis studergkundziasi GERL. IS 620
student,, besimokatiu Azado universitete, 6% studentargino GERL simptomai bent
savait, 13% — daugiau nei ¢neg. Daugiau GERL simptomturéjo tie studentai, kuui
Seimoje jau kazkas sirgo virskinamojo trakto ligenfl7). Svorio poksiai (neseniai
priaugtas ar numestas svoris), bei kavos, arbadsjimas tugjo rys su daznesniu Sios
ligos simptona pasireiSkimu (20)Jauni turkai, vyresni nei 20 mgtturintys mazas
pajamas ($75 Zmogui perémes), 95% atvej turéjo simptomy, besitsiartiy savaig
(10% burnos deginimo simptomai, 15,6% aigimo simptomai). Pastéta, kad GERL

simptomai dazéja su vyresniu amziumi (17).
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Didele dalimi civilizacijoje iSsivy&usiu ligu yra susergama, téll kad zmows
neturi ar nepakankamai turi informacijos apie syeikityba. Kuo anksiau jiems lty
suteikta informacija, tuo dide&nikimybé iSvengti Siy ligy ateityje. Nors didzioji dalis
tirty studend ir moksleivi, teigia, kad jie Zino sveikos mitybos principu&as yra sveika
mityba, ta&iau iStyrus duomenis paai, jog tik du trédaliai medicinos fakulteto ir
trecdalis kity specialybi apklausiju zinojo sveikos mitybos principus, o kitiem&ko
Ziniy. Kaip ir buvo tiktasi, medicinos fakultete studijuojan ziniy lygis yra aukstesnis,
jie mitybos klausimais turi daugiau informacijosudta¢me, kad labiau domisi sveika
mityba merginos, nesipinasi savo iSvaizdir nori biti lieknos. Kaip ir tirty moksleivi,
studentt motyvacija pasirinkti sveikegmmaitinimosi lida, remiantis teoriemis sveikos
mitybos zZiniomis, dar yra per silpna.¢flau savo darbe nustat, kad studentai tédami
daugiau informacijos sveikos mitybos klausimais atsiau motyvuoti sveikiau maitintis
nei moksleiviai Koreliacire analiz parod, kad egzistuoja statistikai patikimas rysys tarp
tiriamuyju Ziniy turéjimo ir ju panaudojimo, ke&iant savo mitybosprocius (r=0,064,
p<0,001).

Misy tyrime student, kaip ir moksleivii kasdieninio maisto pasirinkin
labiausiai jtakoja skonigs savyls, pontgis, lign profilaktika, ponggis, sveikatos
gerinimas. Ryski skirtumy tarp skirting specialybi studeng atsakym nerasta. T@au
gauti rezultatai parodo, jog medicinos fakultetadsintai maitinasi sveikiau, nei
studentai, kurie studijuoja kitas su medicina nggsigas specialybes. Medikai turi
daugiau motyvacijos kasdien rinkiigiresnius maisto produktus, kurie geriau uZztikrina
jog organizmas gaus jam reikalinghedziag ir bus uztikrinti visi organizmo gyvybiniai
poreikiai.

Maistui nusipirkti didzioji studemtdalis turi pinig, tatiau 9% skundziasi pinig
trikumu. Sveikatos gerinimas, ligprofilaktika respondentamséma svarbu, pagalis
kriteriju kasdien maigt renkasi tik 7 (5%). Literatos duomenimis, visuomeés
sveikatos bakalaurir magisty apklausa parag kad maisto produktus pagal skon
rinkosi 89 respondentai (80,9%), pagal galigveikatinant poveil 48 (43,6 %), pagal
kaing 45 (41%), Seimogakoti 37 (33,6%) (38).

Analizuojant, kokie yra pagrindiniai informacijoSaltiniai sveikos mitybos

klausimais, net pismedicinos fakulteto studentir tik 3 (2,2%) kity universitely
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studentai atsak jog daugiausiai informacijos gauna universitetr paskaitas, Kkiti
informacijos Saltiniai yra spauda, internetas, jesjitelevizija, yra taip pat populiarios
informavimo priemois. Tuo tarpu, sveikatos pri@fos jstaigose studentai negauna
jiems mipimos informacijos apie mityb Tik 22%student ir moksleiviy apie mityl yra
kalbéje Seimos gydytojai. Nustane, kad slaugytojos vaidmuo teikiant informacij
respondentams yra menkas ir nepakankamas. Maiigusjaunuoliais sveikos mitybos
klausimais yra kakgusios slaugytojos. Moksleiviai daugiausiai inforgias gauna is
masiniy informacijos priemonj, spaudos, taip pat iS draygbei £vy, 0 maziausiai
suzino poliklinikoje ir mokykloje pamakmetu. Didziajai daugumai (61%) respondent
informacija yra reikalinga ir dominanti, tr@aliui bent Siek tiek. Merginoms Si
informacija yra kur kagdomesg nei vaikinams.Studento lytis turijtakos dondjimuisi
sveikos mitybos klausimais (p <0,004,= 11,302, Df = 2).

IS turimy duomem galime daryti iSvagl jog medicinos fakulteto studentai gauna
zymiai daugiau moksliSkai pagty Ziniy ir sugeba pasirinkti teisingus maitinimosidus
nei kiti studentai, kuti pagrindires informacis priemors yra spauda, internetas, ir
kitos masigs informavimo priemoés, kurios ne visada teikia moksliSkai pagus
duomenis. Panas tyrimo rezultatai gauti, atliekant didedpklaug VU MF 2007 m.
PaaiSkjo, kad 75% medicinos studenir 69% slaugos bakalawryra pakankamai
informuoti medicinos klausimais. Uz mitybos zineikalinguna bendram issilavinimui
dazniau pasisg&kpenkto ir Sesto kugsstudentai (38). KMU atlikti tyrimai paréd kad
49 % mergin ir 35 % vaikinp norty gauti daugiau informacijos apie sveiknityba
studijy metu (37). Indijoje 80%besimokatiy basimy medilky taip patpripazino, kad

sveika mityba yra labai svarbi dabartiniame gyvenimateityje norint iSvengti lig(33).
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6. ISVADOS

1. Didesres dalies studentmediky mityba yra neracionali ir nesubalansuota, tik
trecdalis maitinasi pagal sveikos mitybos principus.cida VU Medicinos
fakulteto studentai maitinasi sveikiau neiykiiniversitety studentai ne medikai,
nes geriau informuoti apie sveikos mitybos prinsip8tudent kasdienio maisto
pasirinkimy labiausiaijtakoja skonigs savylds, ponggiai, pinigires pajamos,
atsira@ virskinimo sistemos negalavigsimptomai. GERL simptomus j&ia net
44% tiriamyju.

2. Didziajai daugumai (61%) wvisstudend informacija apie mityd yra reikalinga ir
dominanti. 50% tii medicinos fakulteto studentir 2,2% Kkity universitety
studenty ne medik daugiausiai informacijos apie sveikmityba gauna
universitete per paskaitas, kiti informacijos $a#ti yra spauda, internetas,
televizija. 22% studentziniy gavo iS Seimos gydytojo, maziausiai su jaunuoliais

sveikos mitybos klausimais yra kajb slaugytojai.

3. Dviejy tre¢daliy Medicinos fakulteto Zinios apie sveikos mitybosngpipus yra
iSsamios ir moksliSkai pagtos. Studenmt poziiris | netradicinius maitinimosi
budus (pagal kraujo grupes, laikantis liesi¢iandiety) yra neigiamasMerginos
turi daugiau zini sveikos mitybos klausimais nei vaikinai. Koreli@gcianaliz
paroc, kad egzistuoja statistiSkai patikimas rySys térpmuju Zziniy ir ju
panaudojimo praktikoje (r=0,064, p<0,001). Kituniversitet, tik trecdalio
student zinios apie sveikos mitybos principus yra iSsamiosmoksliSkai
pagistos.

4. Moksleiviy mityba taip pat yra nesubalansuot&jda ju maitinimosi rezimas yra
geresnis. Tiek studentai, tiek mokiniai per mazalge Zuvies, pieno produkt
per daug valgo saldumynMoksleiviy informuotumas mitybos klausimais yra

panasus kaip ir nemedicininspecialybi; student.
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7. PRAKTIN ES REKOMENDACIJOS

Kuo ank$iau jaunimui bus suteikta informacija apie swveikityba, tuo didesa
tikimybé, jog ateityje galima bus iSvengti daugumos ciadifos pasakoje iSsivysisiy
ligu.

Kvalifikuoti slaugytojai savo darbo vietose (sve® prieziros centruose,
ligoninése, mokyklose) tuty:

1. Skatinti jaum Zmoniy motyvacip sveikai maitintis, pasakoti apie sveikos mitybos
reikSng, netinkamos mitybogtaka sergamumui, akcentuoti fizinio aktyvumo
reikSny ir skatinti jaunuolius kuo daugiau jettl Supazindinti su profilaktiémis
mitybos priemoaAmis, esant rizikos veiksniams susirgti paveldimomis
metabolitmis (nutukimu, cukriniu diabetu, hipertenzine ligasteoporoze,
podagra) ir kitomis ligomis.

2. Isteigti darbo vietose sveikos mitybos kulkuris veikty bent karg per savai.
Sviesiamosios veiklos skleidimotolai gali iti jvairas:

o slaugytoj paskaitogvairiais mitybos klausimais,
teminiy pokalbi; organizavimas su gydytojais specialistais,

informacirés stendids medziagosikimas,

o O O

sveikatos prieiros centro internetés svetaids kiirimas mitybos ir lig

profilaktikos klausimais.

3. Kiekviena slaugytoja téty bati kompetentinga mitybos klausimais, Zinoti
racionalios mitybos pagrindus. Ji & moketi suskagiuoti pacieny KMI, paros
energijos kalorip poreikius (bazih metabolizm), remiantis pacient gyvenimo
budu ir darbo pobdziu, padti sudaryti dienos valgiarastizikos grugs (sergant
nutukimu, cukralige, hipertenzine liga) pacientams.

Papildoma rekomendacija:

1. Sudarant studi programas, reiky itraukti Lietuvos universitetuose ne
medicinos fakultetuose beiptadin kursy apie sveikos mitybos principus, kur
gaktu destyti kvalifikuota mitybos klausimais slaugytojaitiha stiprinti student
motyvacip ir testi Svietimy pasirenkamosiose paskaitose, ruoSiant diskusijas,

teminius seminarus.
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Anketa (1 PRIEDAS)

VILNIAUS UNIVERSITETAS

Mitybos jpro¢iy ir Zini y apie mityba jvertinimas

Apklausos data: metai....... amuo...... diena.....

Gerbiamigji,
Sio tyrimo tikslas yra iSsiaiskinti studgmhitybosiprocius ir ji turimas Zinias apie svejkmityhy.
Anketa yra anonim##) o surinkti duomenys bus panaudoti apibendrirRaaSome atidZiai perskaityti
klausimus, o kiekvienam klausimui parinkite tingeatsakymo variant apvesdami numgrarba galite pateikti
savo suformuluagtatsakym. IS anksto ékojame uz dalyvavimapklausoje ir nuoSirdugi

e Bendrieji klausimai:

1. Kiek Jums met:

2. Lytis: a) VyriSka b) MoteriSka

3. Tautyke:

4. Koks Jisy agis ............. (metrais)

5. Koks Jisy svoris ............... (kg)

6. Per paskutines 2 savaitdisy svoris: a) sumajo........... kg b) nesikeit c) padidjo............. kg

e Mityba - Sis skyrius bus skirtas iSsiaiSkinti kokie ytey mitybosjprogiai

7. Ar keitési Jisy mitybosiprociai per paskutinius 4 metus?

1) Taip (kas paskatino KeiSti.............oovevueeriiiiiiiiiiiee e )) e

8. Ar kada nors laiktés dietos?
1) Taip 2)Ne

9. Ar dabar laikots dietos?
1) Taip (jei taip, KOI?......cooeee e ) 2)Ne

10. Kaip daznai ds sportuojate
1) Bent 3 valandas per sawait 2) 5 valandas per savait3) 9 valandas per sawgit4) Daugiau nei 9 valandas
per savait 5) Nesportuoju visai

11. Koks Jisy apetitas?
1) Puikus 2) Geras 3)VidutiniSkas 4) Blogas

12. Kiek karty per dien Jis valgote?
1) 2 kartus  2) 3 kartus 3) 4-5 kartus 4xifit......

13. DazniausiaiUs per dien:
1) pusr¢iu nevalgote 2) pustiaujate, pietaujate ir vakarieniaujate 3) tik pdgujate ir pietaujate 4) tik
pusryiaujate ir vakarieniaujate

14. Kiek vidutiniskai laiko skiriate pietums suvalgyti?
1) 5min 2) 10 min 3) 20 min 4) Kitaip

15. Ar uzkandziaujate (pyragaitis, sausainis, obudydtys) tarp pagrindinivalgymy?
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1) Taip 2) Ne 3) Kartais

16. Jei vartojate pieniSkus produktus, tai kaip daznai?
1) Nevartoju visai 2) 1-3 kartus peéneg 3) 1-2 kartus per savait
4) Kasdien 5) kelis kartus per diegn

17. Kaip daznai valgote 8%3?
1) Nevalgau visai 2) 1-3 kartus peémeg 3) 1-2 kartus per savait 4) 3-5 kartus per savaits) Kasdien

18. Kaip daznai valgote Zuvies produktus?
1) Nevalgau 2) 1-3 kartus peéeneg 3) 1-2 kartus per savait 4)Kasdien 5) Kitaip...............

19. Jei valgote ®kytus maisto produktus, tai kaip daznai?
1) Nevalgau 2) 1-3 kartus peenes 3) 1-2 kartus per savait
4) Kasdien 5) Kitaip.....

20. Kaip daznai vartojate gdinius produktus (duan gridy koSes ir kt.)?
1) Nevalgau 2) 1-3 kartus peéneg 3) 1-2 kartus per savait 4) 3-5 kartus per savaits) Kasdien 6) kelis
kartus per diep

21. Kaip daznai ds valgote SvieZias darzoves?
1) Bent 1 kaet per diem 2) 2-3 kartus per savait3) 3-5 kartus per savait4) 2-4 kartus per émeg 5) Kelis
kartus per dien

22. Kaip daznai @s valgote Sviezius vaisius?
1) Bent 1 kaet per diem 2) 2-3 kartus per savait3) 3-5 kartus per savaitd) 2-4 kartus per émeg 5) Kelis
kartus per dien

23. Ar Jis vartojate maisto papildus (vitaminus, mineraiug.)?
1) Taip 2) Ne

24. Ar daznai valgote saldumynus?
1) Bent 1 kaif per diem 2) 2-3 kartus per savait3) 2-4 kartus per emeg
4) Nevalgau 5) Kitaip.........

25. Ar daZniau saldumynus valgote kaip uzkgrhai jawiates iSalks, ar kaip desett po valgio?
(Pasirinkti 1 daznegratsakym)
1) Valgau kai jatiuos iSalkes kaip uzkand  2) Valgau kaip desertpo valgio

26. Kiek vidutiniSkai cukraus suvartojate per digpvz: pasaldinti arbat kawa ir kita)?
1) Nevartoju visai 2) Iki 3 arbatiniSaukStels 3) 4-5 arbatini Saukstely 4) Kitaip........

27. Ar Jus dazZnai valgoteiisy, aSty (prieskoning) maist?
1) Labai daznai 2) Daznai 3) Retai 4) Nevalgau

28. Ar daznai ds valgote rieh, aliejuje virt maist, (bulviy traSkwiai, bulves fri, spurgos¢eburekai ir
kita)?
1)Bent 1 kart per diem  2) 2-3 kartus per savait 3) 2-4 kartus per émeg 4) Nevalgau 5) Kitaip.........

29. Ardaznai ds valgote kept maist?
1)Bent 1 kart per diem  2) 2-3 kartus per savait3) 2-4 kartus per éme§ 4) Nevalgau 5) Kitaip.........

30. Ardaznai ds valgote ant grilio keptmaist?
1)Bent 1 kart per diem  2) 2-3 kartus per savait3) 2-4 kartus per émeg
4) Nevalgau 5)Kitaip.........

31. Ardaznai vartojate greitai paruoSiammaist, (kibinai, ¢eburekai ir kita)
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1) Nevartoju 2) 1-3 kartus peremes 3) 1-2 kartus per savait4) 3-4 kartus per savaits) 5-6 kartus per

savait 6) Kasdien
32. Kiek litry skysiy per dien jus iSgeriate (vanduo, pienas, sultys)
1) 0,5l 2) 1l 3)15 4)2 5) 2,51
33. Ar Jasy Seimoje, gimigje yra Zmony sergasiiy cukriniu diabetu?
1) Taip 2)Ne 3) Nezinau
34. Ar Jisy Seimoje, gimigje yra Zmoni sergasiy Sirdies ligomis (infarktu, padidinto kraujaggzio liga,
stenokardija)?
1) Taip 2)Ne 3) Nezinau
35. Ar Jasy Seimoje yra Zmonj sirgusi valgymo sutrikimais (nervine anoreksija, bulimfia)
1) Taip 2)Ne 3) Nezinau
36. Ar Jasy Seimoje, gimigje yra nutukusj Zzmoniy?
1) Taip 2)Ne 3) Nezinau
37. Ar Jusy Seimoje yra Zmonj sergagiy virSkinimo trakto ligomis?
1) Taip (KOKIOMIS?....eeieiiiiiiiiiiiei e ) 2)Ne
38.
Kaip daZnai per praéjusia savaite Kasdien DaZnai Kartais Niekada
patyréte Siuos simptomus: (@ (b) (c) (d)
O [m] [m] O

1) Skausmas Ktinéje ar uz kiitinkaulio
2) Remuo ar deginimo patis kratingje ar m a a m
uz kratinkaulio

O O O O
3) Atsirigimas ar #igStus skonis burnoje
O [m] [m] O
4) Skausmas ar deginimo pt§ ,po
duobute”
5) Gerkks skausmas ar krenkpinas, m a a m
atsirags &l rémens ar atsiigimo mg&iu
turiniu
6) Kaip daznai d Siy simptomy; jawiate m o o m
miego sutrikimus?
7) Kaip daznai & Siy simptony teko m a a m
atsisakyti patinkatio maisto ar grimy?
8) Kaip daznai é Siy simptomy jauttées m a a m
nepilnai darbingas?
9) Kaip daznai tenka vartoti papildomus m a a m

gydomysias priemones (tokias kaip soda,

Renni

e, Akmagelis, Maalox ir kt.)?

Sis skyrius skirtasjvertinti J iisy Zinioms apie mityly

39. Koks Jisy poziiris i diety, pagal kraujo grupeg?

1

Teigiamas 2) Neigiamas 3) Neturiu nuodsod) NeZinau kas tai yra

40. Kokia Jisy nuomort i Zarnyno valymo proceualas, liekrgjimo tikslais?
1) Teigiama 2) Neigiamas 3) Neturiu nuordof) NezZinau kas tai yra

41. |18 kur daugiausiai gaunate irapie sveil mityba?

1) Radi

jo ir televizijos 2) Laikr&$y ir Zurnaly 3) Internete  4) Universitete, mokykloje ®)liRlinikoje

6) IS draug, tévy.......... 7) Kita....
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_42. Kuris i§ medicinos darbuotpyra kallejes su Jumis apie mityl?
1) Seimos gydytojas 2) Gydytojas — specialistdikinikoje 3) Gydytojas ligonigje 4) Slaugytoja (sesgl
mokykloje 5) Slaugytoja poliklinikoje ar ligondie 6) Nei vienas

43. Ar Zinote sveikos mitybos principus?
1) Taip 2) Ne 3) NevisiSkai,iksta Ziniy 4) Ne, nes tuo nesidomiu

44. Ar Zinote kas yra sveikos mitybos piraréfid
1) Taip 2) Ne

45. Sudkliokite didéjimo tvarka Sias maisto medZiagasktriy kasdien reikia suvartoti daugiausiai ilgj t
kuriy reikia maZiausiai pagal sveikos mitybos piragsigrincipus? {raSykite skaiiu 4 prie t; kuriy
reikia daugiausiai, o skaiy 1 prie t kuriy reikia maziausiai)

1) Saldumynai......... 2) Duona, kruopos, makaronaiyésil....... 3) DarZoys, vaisiai......... 4) Pieno
produktai, msa, Zuvis.........

46. Ar Jus valgydamas stengistremtis sveikos mitybos principais?
1) Taip 2) Ne 3) Kartais

47. Pagrindiniai kriterijai, pagal kuriuos renkatmaisto produktus?
1) Ligy profilaktika, sveikatos gerinimas 2) Seimos natéka 3) Skoniss savylss 4) Pasirinktos dietos
nurodymai 5) Kaina 6) Patinka tas maistas, nongria sveikas

48. Ar Zinote kas yr&iino mass indeksas(KMI)?
1) Taip 2) Ne

49. Ar Zinote, kaip apskaiuoti KMI?
1) Taip 2) Ne

50. Ar manote, kadiby mityba tinkama (gera) ir su ja gaunate pakankanzastiny medziag?
1) Taip, manau 2) Ne, nemanau 3) Nezinau

51. Ar patenkintas savo iSvaizda? 3
1) VisiSkai 2) DaZniausiai 3) VidutiniSkai 4) Siékk 5) Ne

52. Ar turite pakankamai energijos kasdieniniam gyverntn
1) Visai neturiu 2) Siek tiek 3) VidutiniSkai 4) Baiausiai 5) VisiSkai pakankamai

53. Ar Jums uztenka pinigsavo mitybos poreikiams patenkinti?
1) VisiSkai 2) Dazniausiai 3) VidutiniSkai 4) Nek&it50% ne

54. Ar informacija apie mityh Jums reikalinga ir Jus domina?
1) Taip 2) Siek tiek 3) Nedomina

NuogirdZiai dékojame Jums uZ dalyvavime tyrime ir vertinga pagalbg. ACI U!



