Alytaus miesto moksleiviy mitybos jprociy tyrimas

Su maistu zmogus gauna ivairiy cheminiy junginiy. Vienus organizmas panaudoja lastelés
struktariniams-funkciniams komponentams sudaryti, Kitus — energijai gauti, dar Kitus - medziagy
apykaitai reguliuoti. Labai svarbu, kad su maistu gautume visas gyvybiskai bitinas maisto
medziagas, kuriy kiekis patenkinty organizmo poreikius. Antraip, dél mitybos pazeidimy, galima
susirgti jvairiomis ligomis. Todé¢l mityba turi buti pilnaverté ir racionali.

Alytaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras atliko Alytaus miesto moksleiviy
mitybos jpro¢iy tyrima. Tyrimo tikslas — ivertinti Alytaus miesto moksleiviy mitybos iprocius.
Moksleiviy mityba buvo tiriama atskiry maisto produkty vartojimo daznio poziiiriu. Parengta 21
klausimo anoniminé anketa. Tyrimas atliktas 2009 m. kovo mén. devyniose Alytaus miesto
mokyklose. Apklausta 6, 8, 10 klasiy, 210 moksleiviy, i§ ju 112 mergaiciy ir 98 berniukai (1
lentelée).

Lytis 6 klasé 8 klasé 10 klasé Viso:
Mergaités 38 36 38 112
Berniukai 32 31 35 98

Viso: 70 67 73 210

1 lentelé. Apklaustyjy moksleiviy struktiira pagal klases ir lyti.

Subalansuota, reguliari mityba salygoja harmoninga vaiko augima, fizini ir protini brendima,
sugebéjima mokytis, darbinguma. Netinkama mityba sutrikdo augima, kauly vystymasi, mazina
atsparuma ligoms.

Mitybos rezimas — tai valgymas tam tikru laiku. Tyrimo duomenimis tik 14,3 proc. tirty
moksleiviy valgo tuo paciu metu. Labai svarbu valgyti kasdien tuo paciu metu, nes atéjus laikui
valgyti, gausiau issiskiria virskinimo sultys, atsiranda apetitas, o pavalgius — maistas geriau
suvirSkinamas. Analizuojant gautus rezultatus nustatyta, kad moksleiviy maitinimosi rezimas néra
pastovus: 85,7 proc. apklausty moksleiviy nesilaiko mitybos rézimo (1 pav.).
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1 pav. Moksleiviy maitinimosi rézimo pastovumas (proc.).

I§ pateiktos diagramos matome, kad 1 — 2 Kartus per diena valgo 13,3 proc., 3 — 4 kartus per
diena valgo 74,8 proc., 5 ir daugiau karty per diena valgo 11,9 proc. moksleiviy (2 pav.).
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2 pav. Moksleiviy valgymo daznumas per diena (proc.).

20 1

Duomenys apie moksleiviy mitybos reguliaruma rodo, kad kas ketvirtas (24,7 proc.)
moksleivis namuose nepusry¢iauja. Dazniausiai namuose pusryCiauja 10 klasés berniukai (88,6
proc.), maziausiai 10 klasés mergaités (68,4 proc.).

Apie 31% moksleiviy nesijaucia alkani nei namuose, nei mokykloje. Namuose alki jaucia
7,1% moksleiviy. Mokykloje alki jaucia 46,7% moksleiviy. Dazniau alki jaucia 8 ir 10 klasiy
mergaités.

Pietus mokykloje valgo mazZiau nei pusé apklausty moksleiviy (41 proc.). Dazniausiai
mokykloje pietauja SeStokai, maziausiai — astuntokai (3 pav.).
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3 pav. Moksleiviai, pietaujantys mokykloje (proc.).

Pietums moksleiviai dazniausiai (79 proc.) renkasi karSta maista, ta¢iau net 21 proc.
apklausty moksleiviy pietums renkasi $alta maista. Maziausiai pietums Salta maista renkasi 6 ir 10
klasiu berniukai, dazniausiai — 8 klasés berniukai ir 10 klasés mergaités (4 pav.).
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4 pav. Moksleiviy maisto pasirinkimas pietums (proc.).

Visas maisto medziagas organizmas jprat¢s pasisavinti i§ maisto, todél kasdien biitina valgyti
kiek galima jvairesniy Svieziy ir vertingy maisto produkty.



Pienas ir jo produktai - maistingas, {vairaus amziaus zmoniy lengvai pasisavinamas maistas.
IS Siy produkty musy organizmas gauna vertingy baltymu, kalcio, fosforo, visy svarbiausiy vitaminy
- A, D, B grupés, PP, C bei kity. Tai gyvulinés kilmés produktai, turintys gana nemazai riebaly,
todel ju nereikia valgyti dideliais kiekiais. Kasdien arba kelis kartus per dieng piena géré 26,2 proc.
apklausty moksleiviy. Visiskai pieno negeria 17,1 proc. apklausty moksleiviy. Dazniau pieng géré
berniukai, nei mergaités (5 pav.).
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5 pav. Moksleiviy pieno gérimo daznumas (proc.).

Tarp tirty Alytaus miesto moksleiviy nors karta per diena ar daZzniau Sviezius vaisius ir
Sviezias nevirtas darzoves vartoja tik 51,4 proc. moksleiviy. Mergaités kasdien arba kelis kartus per
dieng vaisiy vartoja maziau nei berniukai. 6 klasés moksleiviai vaisius ir darzoves vartoja dazniau
uz vyresnius moksleivius (6 pav.).
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6 pav. Svieziy vaisiy ir nevirty darzoviy vartojimas (proc.).

Vaiko ir paauglio mityba priklauso nuo to, koks maistas ruoSiamas Seimoje, kaip ji maitinasi.
Taciau augantis paauglys igyja vis daugiau galimybiy pats nusipirkti ar biiti draugy pavaiSintas
sprendzia ir tam turi itakos bendraamziai.

Nemaza dalis moksleiviu renkasi mazos maistinés vertés produktus: kiekviena dieng arba
kelis kartus per diena bulviy traSkucius valgé apie 10 proc., saldumynus — daugiau kaip pusé
apklausty moksleiviy, vaisvandenius géré apie 17 proc., mésainius, keptas desreles ir picas valgé
apie 15 proc. apklausty moksleiviy.

Bulviy traSkuciy visiSkai nevalgo 7,6 proc. apklausty moksleiviy. Dazniausiai bulviy
traskucius valgo 8 klasés berniukai, rec¢iausiai — 10 klasés mergaités (7 pav.).



Proc.
100 -

80 7
60 7
a0
20 7
o]
6 kl. Mot. 6 kl. Vyr. 8kl. Mot. 8kl. Vyr. 10kl. Mot. 10kl Vyr.
W kartg arba kelis kartus per diena ne kasdien W niekada

7 pav. Bulviy trasSkuciy vartojimas (proc.)

D¢l didelio kaloringumo, labai mazo vitaminy kiekio saldumynai daznai yra nereikalingo
kalorijuy pertekliaus Saltinis. DaZniausiai vaikai ir paaugliai lepinasi saldainiais, Sokoladu. Remiantis
moksleiviy atsakymais paaiskéjo, jog kasdien arba kelis kartus per diena ju valgo 59,8 proc.
mergaiCiy ir 48 proc. berniuky (8 pav.).
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8 pav. Saldumyny vartojimas (proc.)

Vaisvandeniai yra gazuoti ir negazuoti. Prie tokiy gérimy priskiriami kokakola, limonadai ir
kiti saldiis gaivieji gérimai. Sie gérimai turi daug kaloriju. Nustatyta, kad tokius gérimus kasdien
arba kelis kartus per dieng géré 17 proc. moksleiviy: berniuky (23,5 proc.) daugiau nei mergaiciy
(11,8 proc.) (9 pav.).
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9 pav. Vaisvandeniy vartojimo daznumas (proc.)

82 proc. apklausty moksleiviy kasdien geria sultis.

Mé¢sainiais, picomis, keptomis deSrelémis kasdien uzkandziauja apie 15 proc. apklausty
Alytaus miesto moksleiviy. Dazniau Siuo maistu kasdien uzkandziauja berniukai (23,5 proc.), nei
mergaités (8 proc.) (10 pav.).
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10 pav. Mésainiuy, picy, kepty desreliy vartojimo daznumas (proc.).

Vienas i§ rekomenduojamo maisto produkty yra rupaus malimo (juoda) duona. Ji, kaip ir Kiti
maziau perdirbty griidy produktai, vertinama dél gausaus Iastelienos kiekio. Kasdien arba kelis
kartus per diena jos valgé 34,8 proc. mergaiciy ir 35,7 proc. berniuky. Vyresni vaikai rupaus
malimo duong valgé dazniau uz jaunesnius (11 pav.). Skirtumo tarp ly¢iy nenustatyta.
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11 pav. Rupaus malimo duonos vartojimo daznumas (proc.).

70 proc. moksleiviy papildomai stido jau pagaminta maista. 9 proc. berniuky ir 8 proc.
mergaiCiy atsaké, kad beveik visada siido pagaminta maista. Daugiausiai pagamintus patiekalus
stdo 8 klasés berniukai. Niekada pagaminty patiekaly papildomai nesiido 26 proc. mergaiciy ir 32,6
proc. berniuky 12 pav.

Proc.
80 -

70 o

60 -

50 +

a0 7

30 + @m O
20 -

10 l

6 kl. Mot. Gkl Vyr. 8 kl. Mot. 8 kl. Wyr. 10 kl. Mot. 10Kkl Vyr.

m niekada truputj ™ beveik visada

12 pav. Moksleiviy, nurodziusiy, kad papildomai stido jau pagamintus
patiekalus, skaicius (proc.).

Bent po viena puodelj kavos kiekviena diena iSgeria 42,4 proc. apklausty moksleiviy. Dazniau
kava geria mergaités nei berniukai. Dazniau kava renkasi vyresniy klasiy mokiniai (13 pav.).
Daugiau kaip 90 proc. apklausty moksleiviy kasdien geria arbata. Arbata reCiausiai geria 10 klasés
berniukai (14 pav.).
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13 pav. Moksleiviy iSgeriamos kavos puodeliy skai¢ius per diena procentais.
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14 pav. Moksleiviy iSgeriamos arbatos puodeliy skaicius per diena.

Daugiau nei pusé apklausty moksleiviy gerdami kava ar arbata i puodeli dedasi 2 Saukstelius
cukraus. 16,7 proc. apklausty mergaic¢iy ir 5,1 proc. berniuky cukraus, gerdami arbata ar kava,
nenaudoja. Cukraus maziausiai naudoja 10 klasés mergaités (15 pav.).
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15 pav. Moksleiviy cukraus naudojimas puodeliui kavos ar arbatos.

Siame tyrime moksleiviy buvo klausiama, kiek karty jie per praéjusia savaite valgé kai
kuriuos maisto produktus. Dazniausiai, kiekviena diena, moksleiviai valgydavo mésa ir meésos
produktus (20 proc.), net 18 proc. apklausty moksleiviy kiekviena diena valgydavo saldainius ar
Sokolada. Maziausiai, kiekviena diena, valgydavo koses (dribsnius) ir zZuvi.

Per praéjusia savaitg virtas bulves vaikai valgé dazniau, nei keptas. Nei karto virty bulviy
nevalgé beveik ketvirtadalis apklausty moksleiviy, o kepty — 36 proc. 1-2 kartus per savaitg virtas



ir keptas bulves valgé daugiau nei pusé (virtas 56,7 proc., keptas 53,3 proc.) apklausty moksleiviy
(16 pav.).
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16 pav. Moksleiviy virty ir kepty bulviy valgymas per savaitg (proc.)

Mitybos piramidés pagrinda sudaro neriebiis ir nesaldiis duonos, griidy, kruopy gaminiai. Sios
grupés maisto produktai teikia organizmui energija bei yra pagrindinis maistiniy skaiduly Saltinis.
Be to, gridy baltymai turi visas esmines amino rugstis.

Atlikto tyrimo duomenys rodo, kad ryziy ir makarony per savait¢ nevalgé daugiau kaip
treédalis apklausty moksleiviy (17 pav.).
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17 pav. Kaip daznai per savait¢ moksleiviai valgé ryzius ar makaronus (proc.).

Kosiy ir dribsniy nevalgé apie 40 proc. apklausty moksleiviu (18 pav.). Maziausiai ryZius ar
makaronus valgé 6 klasés berniukai. KoSes ar dribsnius maziausiai valgé vyresniy klasiy
moksleiviai.
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18 pav. Kaip daznai per savait¢ moksleiviai valgé kosias ir dribsnius (proc.).
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Analizuojant apklausos rezultatus paaiskéjo, kad apklausty moksleiviy tarpe yra populiaresnis
fermentinis, o ne varSkés siiris. VarSkés surio per savaite visiSkai nevalgé 60 proc. moksleiviy, 0
fermentinio strio — tre¢dalis. Fermentini stiri dazniausiai valgé deSimtos klasés moksleiviai,
reCiausiai — 6 klasés mergaités (19 pav.). Varskés sirj reciausiai valgé 10 klasés mergaités (20

pav.).
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19 pav. Kaip daznai per savaite moksleiviai valgé fermentini siirj (proc.).
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20 pav. Kaip daznai moksleiviai valgé varskés stiri (proc.).

Darzovés mitybai labai svarbios. Jose yra daug mineraliniy medziagy, mikroelementy,
vandenyje tirpstan¢iy vitaminy, ypac¢ vitamino C ir karotiny, organiniy rigSciy. DarZovés
stimuliuoja vir§kinima, skatindamos visy virskinimo liaukuy sekrecing funkcija. Be to, darzovése
gausu maistiniy skaiduly, taciau net 13,3 proc. moksleiviy per savaite nei karto nevalgé zaliy
darzoviy. Pusé apklausty moksleiviuy darzoves per savaite valgé tik viena - du kartus. Dazniausiai
Sviezias nevirtas darzoves valgé 6 klasés mergaités (21 pav.).
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21 pav. Kaip daznai moksleiviai valge Sviezias darzoves (proc.).
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Virty, konservuoty ar kitaip apdoroty darzoviy per savaitg visai nevalgé 57,1 proc. apklausty
moksleiviy, o 1-2 kartus valgé tik 30,1 proc. moksleiviy. Reéiausiai apdorotas darzoves valgé 8
klasés mergaités.

Vaisiuose yra gausu maistiniy skaiduly, C, P, B grupés vitaminy, provitamino A - karotino,
mineraliniy drusku (ypac¢ kalio), jvairiy mikroelementy. Vaisiai stiprina atsparuma infekcijoms ir
stresui. Daugiau moksleiviy nevalgo $vieziy vaisiy ar uogu (17,6 proc.), nei Svieziy darzoviy (13,3
proc.), taciau daugiau moksleiviy nevalgo apdoroty darzoviy (57,1 proc.), nei apdoroty vaisiy ar
uogu (52,9 proc.). 1-2 kartus per savaitg Sviezius vaisius ar uogas valgé 45,2 proc. apklausty
moksleiviy ir tik ketvirtadalis apklausty moksleiviy $viezius vaisius ir uogas valgo 3-5 kartus per
savaite (22 pav.).
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22 pav. Kaip daznai per savaitg valgé Sviezius vaisius ir uogas (proc.).

Meésoje, paukstienoje, Zuvyje ir kiauSiniuose gausu zmogaus organizmui biitiny maisto
medziagy, baltymuy, riebaly, nepakei¢iamy amino riig§ciy, nesociyju riebiyjy ruigsciy, mineraliniy
medziagy, vitaminy, mikroelementy, kity biologiSkai svarbiy junginiy. Didziausia biologing
reikSme turi mésos baltymai, nes juose yra visy zmogui bitiny amino ragséiu. Apklaustieji
dazniausiai per savaite valgé mésa ir mésos produktus, o reiausiai Zuvi. Zuvis yra vienas i§
nepopuliariausiy produkty moksleiviy mityboje. Yra moksleiviy kurie nurodé per savaitg nei karto
nevalge mesos (6,7 proc.) ir mésos produkty (7,6 proc.), daugiau kaip pusé apklausty moksleiviy
meésa ir mésos produktus valgé 3-7 dienas per savaitg. Mésa ir mésos produktus dazniausiai valge
10 klasés berniukai. Maziausiai mésos produkty per savaitg valgé 8 klasés berniukai (23 pav.).
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23 pav. Mésos paukstienos, Zuvies vartojimas per savaitg (proc.).

Kiausiniai — tikrai vertingas produktas, turintis beveik visy maisto medziagy. KiauSiniuose
yra baltymuy (su visomis biitinosiomis aminoriigStimis), riebaly ir angliavandeniy, mineraliniy



medziagy (magnio, kalcio, gelezies, fosforo, daug jodo), vitaminy E, B, B2, B6 ir ypa¢ daug A, D
bei B12. Tyrimo duomenimis kiauSiniy per savaite visiSkai nevalgé 45 proc. apklausty moksleiviy.
Maziausiai kiausinius valgo 10 klasés mergaités. Dazniausiai — 8 ir 10 klasiy berniukai (24 pav.).
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24 pav. KiauSiniy vartojimas per savaite (proc.).

Sveikos mitybos piramidés vir§tnéje yra riebalai, aliejai, saldumynai. Tai yra maistas, kurj
reikia valgyti saikingai, nes jis beveik neturi organizmui naudingy medziagy ir yra labai kaloringas.
Tai aliejus, kremas, sviestas, margarinas, cukrus, saldiis gérimai ir desertas, saldainiai. Siems
produktams néra rekomenduojamy porcijy per diena, nes juos reikia valgyti labai mazais kiekiais.

Apklausti moksleiviai gamindami sumustinius ant duonos dazniausiai tepa margaring (45,5
proc. mergaiciy ir 38,8 proc. berniuky). Sumustiniams gaminti margaring dazniausiai renkasi 6 ir 8
klasiy moksleiviai. 10 klasés moksleiviai sumustiniams gaminti dazniau renkasi sviesta nei
margarina. Jokiy riebaly gaminant sumustinius nenaudoja 12 proc. mergaiciy ir 20 proc. berniuky
(25 pav.).
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25 pav. Moksleiviy riebaly pasirinkimas gaminant sumustinius (proc.).

Saldumynus reikia valgyti saikingai, taciau net penktadalis moksleiviy saldainius ar Sokolada
valgo kiekviena diena, penktadalis moksleiviy juos valgo 3-5 kartus per diena. Konditerijos
gaminius moksleiviai valgo reciau nei saldainius ir Sokolada. Konditerijos gaminius kieckviena diena
valgo tik apie deSimtadalis apklausty moksleiviy. Lyginant moksleivius pagal lytis mergaités
saldainius, Sokoladus ir konditerijos gaminius valgo dazniau nei berniukai (26 pav.).
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Proc.
60 -

50 -

40 A

30 A

20 A

10

6 kl. Mot. 6 kl. Vyr. 8kl. Mot. 8kl. Vyr. 10kl. Mot. 10kl Vyr.
nei karto 1-2 dienas W 3-5dienas W 6-7 dienas

26 pav. Kaip daznai vaikai per savaitg valgé saldumynus (proc.).

Apklausti moksleiviai sultis geria dazniau nei limonada (coca-cola ar pan.). Sul¢iy per savaite
nei karto negéré apie 14 proc. apklausty mokiniy, 0 17 proc. - sultis géré kiekviena diena (27 pav.).

Proc.

45 - -
40 1 =
35 1
30 1
25 1
20 1
15 A
10 A
5
0

6 kl. Mot. 6kl vyr. 8kl. Mot. 8kl. Vyr. 10kl. Mot. 10kl Vyr.
nei karto 1-2 dienas m 3-5dienas m 6-7 dienas

27 pav. Kaip daznai per savaitg vaikai geria sultis (proc.).

44 proc. apklaustyjy per savaitg visiSkai negéré limonado, o 6 proc. ji géré kiekviena diena.
Limonadas labiau mégstamas berniuky tarpe, nei mergaiciy (28 pav.).

Proc.
70 1

60 A -

50

40

30

SO SSS

6kl. Mot. 6kl vyr. 8 kl. Mot. 8kl vyr. 10kl. Mot. 10kl Vyr.
nei karto 1-2dienas m3-5dienas W 6-7dienas

28 pav. Kaip daznai vaikai geria limonada, Coca-cola ir pan. (proc.).

Apibendrinus apklausos duomenis galima teigti, kad moksleiviy mitybos problemy yra daug
ir jas bitina spresti aktyvia moksleiviy mitybos politika. Antra vertus, daugiau démesio turéty biiti
skiriama mokykloje igyvendinamoms sveikatingumo programoms, iskaitant sveikos mitybos
ugdyma.
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ISvados:

1. Kas ketvirtas (24,7 proc.) apklaustas moksleivis namuose nepusryciauja.

2. Pietus mokykloje valgo maziau nei pus¢ apklausty moksleiviy (41 proc.). Dazniausiai
mokykloje pietauja SeStokai, maziausiai — astuntokai.

3. Moksleiviai per mazai vartoja darzoviy ir pieno produkty, todél gauna su maistu per mazai
maistiniy skaiduly, per mazai kalcio, vitamino A.

4. Moksleiviai per daug suvartoja paprastyju angliavandeniy (cukry) ir per mazai sudétiniy
angliavandeniy, sudétyje turinciy krakmolo, todél rekomenduotina daugiau vartoti griidiniu
produkty ir maziau saldumynuy.

5. Kiekviena diena arba kelis kartus per diena bulviy traSkucius valgé apie 10 proc., 0
saldumynus — daugiau kaip pusé apklausty moksleiviy, vaisvandenius géré apie 17 proc., mésainius,
keptas desreles ir picas valgé apie 15 proc. apklausty moksleiviu.

6. 70 proc. moksleiviy papildomai stido jau pagaminta maista.

Irma Geraltauskaité
Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté,
vykdanti visuomenés sveikatos stebésenq
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