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A n o t a c i j a  
S t r a i p s n y j e  a p t a r i a m a  s v e i k o s  m i t y b o s  į t a k a  � m o g a u s  g y v e n i m o  k o k y b e i ,  
a p i b r ė � i a m i  p a g r i n d i n i a i  v e i k s n i a i ,  l e m i a n t y s  s v e i k a t i n a n č i ą  m i t y b ą .  
A n a l i z u o j a m i  � i a u l i ų  k o l e g i j o s  s t u d e n t ų  m i t y b o s  į p r o č i a i ,  p a g r i n d i n ė s  m a i s t o  
m e d � i a g o s ,  j ų  e n e r g e t i n ė  v e r t ė ,  b a l t y m ų ,  r i e b a l ų  i r  a n g l i a v a n d e n i ų  s a n t y k i s  
d i e n o s  r a c i o n e .  S t r a i p s n y j e  p a l y g i n a m a s  s t u d e n t ų  m i t y b o s  m o d e l i s  s u  
P a s a u l i o  S v e i k a t o s  O r g a n i z a c i j o s  r e k o m e n d u o j a m a  s v e i k o s  m i t y b o s  p i r a m i d e .  
I � r y � k i n a m o s  p a g r i n d i n ė s  s t u d e n t ų  m i t y b o s  k l a i d o s ,  t . y .  n e p a k a n k a m a s  
s k a i d u l i n i ų  m e d � i a g ų  k i e k i s  m a i s t e ,  p e r  g a u s u s  r i e b a l ų  v a r t o j i m a s ,  
p a v o j i n g a i  m a � i  b a l t y m ų  k i e k i a i  s t u d e n t ų  r a c i o n e  ( a t s k i r a i s  a t v e j a i s ) .  
P a t e i k i a m a s  j a u  n e  k a r t ą  p a s i t v i r t i n ę s  j a u n i m o  � a v ė j i m a s i s  p e r d i r b t u ,  d a u g  
c u k r a u s ,  k o n s e r v a n t ų  i r  r i e b a l ų  t u r i n č i u  m a i s t u ,  p e r  m a � a s  d a r � o v i ų  
v a r t o j i m a s .  P a b r ė � i a m a  i r  t e i g i a m a  m i t y b o s  t e n d e n c i j a  �  į v a i r i ų  p i e n o  
p r o d u k t ų  ( t a m e  t a r p e  i r  s u  b i f i d o b a k t e r i j o m i s )  v a r t o j i m a s .  T y r i m e  
a n a l i z u o j a m a ,  k a i p  m i n ė t i  v e i k s n i a i  į t a k o j a  e s a m ą  i r  b ū s i m ą  s t u d e n t ų  
s v e i k a t ą .   
 

Raktiniai �od�iai: sveika mityba, mitybos klaidos, sveikata. 
 
Įvadas 
�Maistas yra vaistas- taigi leiskite, kad jūsų vaistas būtų jūsų maistas.� 

(Hipokratas,400m.pr.m.e). Pasaulinės Sveikatos Organizacijos (toliau PSO) duomenimis 
�mogaus gyvenimo trukmę lemia: 20 % paveldimumas, 20 % aplinkos poveikis, 10 % sveikatos 
prie�iūra ir net 50 % gyvensena (tame tarpe ir mityba). Mityba � viena svarbiausių aplinkos 
sąlygų, veikiančių organizmą. Atsigrę�ę į praeitį, matome, jog praeito �imtmečio pabaigoje 
i�spausdinti mokslininkų darbai įrodė, kad apie 50% �monių mirčių tiesiogiai susiję su 
neteisinga mityba. Daugelį metų buvo skelbiama racionali, vėliau subalansuota mityba. 
Pastaruoju metu vis plačiau kalbama apie sveiką mitybą. Sveika mityba yra tokia, kuomet 
organizmas gauna visas jam reikalingas med�iagas ir energiją idealiam svoriui palaikyti 
(Pileckaitė, 2007). Dėl netinkamos mitybos Lietuvos gyventojų mirtingumas nuo kraujotakos 
sistemos ligų, pradėjęs ma�ėti nuo 1993 metų, 2001 metais vėl ėmė didėti. 1999 m. atliekant 
penkių Lietuvos rajonų gyventojų sveikatos patikrinimus pagal Lėtinių neinfekcinių ligų 
integruotos profilaktikos programą (Countrywide Integrated Noncommunicable Diseases 
Intervention (CINDI) programme)), arterinė hipertenzija nustatyta 59,3 procento vyrų ir 42,1 
procento moterų, hipercholesterolemija 1  � 61,1 procento vyrų ir 63,2 procento moterų 
(Sveikatos apsaugos Ministerijos duomenys). Dantų ėduonies paplitimas tarp vaikų ir suaugusių 
svyruoja nuo 59,4 % (�iauliuose) iki 96,8 % (Panevė�yje) (Vilniaus Universiteto Medicinos 
fakulteto Stomatologijos instituto duomenys). Kauno Medicinos Universiteto preliminariais 
duomenimis prie� 15 metų sergančių cukriniu diabetu Lietuvoje buvo tik 2,3 %, o dabar � 
daugiau nei 4 %. Lietuvos gyventojų fakti�kos mitybos tyrimo (Respublikinis mitybos centras, 
1997) duomenys parodė, kad nutukusių buvo 11,4 procento vyrų, 18,3 procento moterų, o 41,9 
procento tirtų vyrų ir 32,7 procento moterų turėjo antsvorio. Manoma, kad per ma�as natūralių 
antioksidatorių2 � vaisių ir dar�ovių vartojimas neapsaugo Lietuvos gyventojų nuo piktybinių 
navikų (vė�io) atsiradimo, o osteoporozės paplitimą įtakoja nepakankamas kalcio kiekis 
gyventojų maisto racione (Kauno Medicinos Universiteto duomenys). 

Lietuvos Nacionalinė Sveikatos tarnyba, reik�dama susirūpinimą �alies gyventojų 
nesveikos mitybos įpročiais, siūlo daugiau dėmesio skirti visuomenės, o ypač vaikų sveikos 
mitybos ugdymui (�ekas, 2006). Lietuvos Valstybės Maisto ir Mitybos Strategijos 2003�2010 
metams viena i� prioritetinių krypčių � skatinti Lietuvos gyventojus sveikai maitintis. Kiekviena 
bendruomenė, nei�skiriant ir �iaulių Kolegijos, gali prisidėti prie �ios Maisto ir Mitybos 
Strategijos įgyvendinimo, įvertindama savo bendruomenės narių mitybos įpročius ir skatindama 
bei propaguodama sveikos mitybos svarbą. 

Tyrimo objektas � studentų mitybos įpročiai. 

                                                 
1 Bendrojo cholesterolio kiekio padidėjimas (hipercholesterolemija) kraujyje vir� 5,2 mmol/l., ypač MTL cholesterolio 
(�blogojo�) sąskaita. Prieiga per internetą 2007-03-19: 
<http://www.sveikas.lt/ligos_placiau2.asp?IID=426&id=&id2=&linkID>. 
2 Med�iagos, padedančios apsaugoti ląsteles nuo �alingo oksidacinio poveikio, pvz.vitaminai [Uleckienė S., 
Did�iapetrienė J.,2005,Gydymo menas,10 p.1]. 
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Tyrimo tikslas � i�analizuoti fakti�ką �iaulių kolegijos studentų mitybos būklę. 
Tyrimo u�daviniai: 
1. Apibendrinti studentų fakti�kai suvartoto maisto kiekį ir jo energetinę vertę . 
2. Ap�velgti pagrindinius studentų suvartotų maistinių med�iagų kiekius. 
3. Įvertinti respondentų suvartojamo maisto subalansuotumą. 
Straipsnio metodai: Lietuvos Respublikos Vyriausybės teisės aktų, PSO 

rekomendacijų, studentų mitybos apklausos duomenų analizė. 
 
Suvartotas maisto kiekis ir jo energetinė vertė 
Studentų mitybos analizės programoje dalyvavo 361 �iaulių Kolegijos studentai nuo 

21 iki 42 metų am�iaus. I� jų �101 vyri�kos lyties, 260- moteri�kos lyties. Studentai 7 dienas 
�ymėjo suvalgyto maisto kiekį, jo asortimentą ir stebėjo savo mitybos re�imą. 

�mogaus gyvybinei veiklai palaikyti būtina energija. Visa �mogaus veikla susijusi su 
energijos eikvojimu. �mogus dirba, kalba, juda. Gyvybei palaikyti būtinas maistas ir i� jo 
gaunama energija. Maistas�plastinė med�iaga, i� kurios organizmas kuria gyvą audinį 
(Mielkuvienė,1998). �mogaus gaunamas energijos kiekis ir jo eikvojimas bei pa�alinimas 
�ilumos pavidalu vadinamas energijos apykaita. Energijos apykaita matuojama kilokalorijomis 
arba kilod�auliais. Rekomenduojamos paros maisto med�iagų ir energijos normos (RPN) (angl. 
Recommended Daily Allowance) parengtos, remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos, �iaurės 
�alių, Europos Sąjungos, Anglijos, JAV, Rusijos paros maisto med�iagų ir energijos normų 
rekomendacijomis (La�auskas, 2005). Energijos poreikiai vyrams ir moterims yra skirtingi, 
priklauso nuo atliekamo darbo. �iaulių Kolegijos studentų gautas energijos kiekis su maistu, 
priklausomai nuo fizinio aktyvumo grupės, svyravo nuo 980 kcal per parą iki 4200 kcal (1 
lentelė): 

 
1 lentelė 

�iaulių Kolegijos studentų gauto su maistu energijos kiekio palyginimas su 
rekomenduojamomis normomis 

 
Energijos kiekis (kcal.) 

Vyrams Moterims 
Fizinio aktyvumo grupė 

Rekomenduo-
jama norma 

Respondentų 
realiai gautas 

energijos 
kiekis 

Rekomenduo-
jama norma 

Respondenčių 
realiai gautas 

energijos 
kiekis 

I grupė (labai lengvas 
darbas � studentai 
tarnautojai) 

2100 � 2450 1740 � 1900 1800 � 2000 980 � 1360 

II grupė (lengvas fizinis 
darbas) 2500 � 2800 1740 � 3100 2100 � 2200 1200 � 1900 

III grupė (vidutinio 
sunkumo darbas) 2950 � 3300 2600 � 4200 2500 � 2600 

niekas i� tyrime 
dalyvavusių 
nepriskyrė 
savęs �iai 

grupei 

IV grupė (dirbantys sunkų 
fizinį darbą) 3400 � 3850 

niekas i� tyrime 
dalyvavusių 
nepriskyrė 
savęs �iai 

grupei 

2850 � 3050 

niekas i� tyrime 
dalyvavusių 
nepriskyrė 
savęs �iai 

grupei 

V grupė (labai sunkus 
darbas) 3750 � 4200 

niekas i� tyrime 
dalyvavusių 
nepriskyrė 
savęs �iai 

grupei 

  

 Mielkuvienė B., Budrienė I. (1998). Mitybos pagrindai. Vilnius: L�ŪM, p. 12 
 

Atotrūkis tarp rekomenduojamo ir realiai gauto energijos kiekio didesnis moteri�kos 
lyties atstovių. Visais tirtais atvejais studentės su maistu gavo ma�iau kalorijų nei rekomenduoja 
mitybos normos. 

Net 55 studenčių, kurios priskyrė save 1�o fizinio aktyvumo grupei, dienos raciono 
kaloringumas svyravo nuo 980 kcal iki 1360 kcal per dieną. Tačiau moksliniais tyrimais įrodyta, 
kad įvairios svorio ma�inimo dietos, su maistu gaunant ma�iau nei 1200 kcal per dieną, gali 
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susilpninti imuninę sistemą, padidinti riziką susirgti įvairiomis infekcinėmis ligomis, sutrumpinti 
gyvenimo trukmę. �iuo atveju studenčių motyvacija buvo ne dietos, o laiko stygius valgymui.   

Vyri�kos lyties respondentų dienos raciono kaloringumas nuo rekomenduojamų 
normų taip �enkliai nenukrypo, tačiau dalis pirmos ir antros fizinio aktyvumo grupės studentų su 
maistu gavo 360 �550 kilokalorijų ma�iau nei rekomenduojama. Net 18% tirtų atvejų studentų 
maisto kaloringumas vir�ijo rekomenduojamą normą net 900 kcal. Pastovus kalorijų perteklius 
�mogaus organizme virsta riebalais. �iems studentams nepakeitus mitybos įpročių, bet i�likus 
toje pačioje fizinio aktyvumo skalėje, gresia antsvorio ir visos su tuo susijusios problemos.  

   
Pagrindinės maistinės med�iagos ir jų reik�mė �mogaus organizmui  
Su maistu �mogus gauna apie 40 įvairiausių maistinių med�iagų (Mielkuvienė, 

1998). Pagrindinės maisto sudedamosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai, 
mineralinės med�iagos ir vitaminai. Viena i� svarbiausių � baltymai. Baltymai organizme atlieka 
daug biologinių funkcijų. Svarbiausios i� jų yra plastinė funkcija, med�iagų apykaitos reguliacija 
ir kai kuriais atvejais jų naudojimas energetiniams tikslams (Stukas, 2006). Organizmas naudoja 
baltymus audiniams atstatyti, su baltymais gauna nepakeičiamas amino rūg�tis � leuciną3 ir 
izoleuciną4, liziną5, triptofaną6 ir kt. Jei baltymuose yra visos nepakeičiamos amino rūg�tys ir jie 
lengvai hidrolizuojami �arnyne veikiant fermentams7, tai tokio baltymo vertė yra maksimali. 
Did�iausią biologinę vertę turi gyvulinės kilmės baltymai (mėsos, �uvies, kiau�inių). Juose, 
lyginant su augaliniais baltymais, yra daugiau triptofano, lizino ir turinčių sieros amino rūg�čių 
(La�auskas,2005). Augalinės kilmės baltymų, esančių duonoje, bulvėse, dar�ovėse, biologinė 
vertė du kartus ma�esnė. Paprastai bendras rekomenduojamas suvartoti baltymų kiekis 
svyruoja nuo 0,8 g. iki 1 g. vienam kilogramui kūno svorio. Respondentų vidutini�kai gautas su 
maistu baltymų kiekis svyravo nuo 19g iki 108g per parą. Net 23,07 % visų tirtų atvejų studentai 
su maistu gavo pavojingai ma�us baltymų kiekius (19g, 23g, 27g ir pan.), kurie neu�tikrina 
pagrindinių gyvybinių funkcijų, gresia rimtais sveikatos, reprodukcinės sistemos sutrikimais. 
Visais tirtais atvejais per ma�us baltymų kiekius gavo moteri�kos lyties studentės. Ilgainiui toks 
mitybos modelis jų organizmams gali padaryti nepataisomą �alą, nes net ir vienos amino 
rūg�ties trūkumas maiste gali sutrikdyti menstruacinį ciklą, i�sivystyti ma�akraujystė. 38,46 % 
studentų su maistu gavo per didelį baltymų kiekį (92g, 100g, 108g), kas taip pat kenkia 
organams, nes pasunkėja kepenų, inkstų veikla, perpildomas vir�kinimo traktas, skatinami 
puvimo procesai �arnyne, audiniuose kaupiasi nesuskilę baltymų apykaitos produktai. Ir tik 
38,47 % atvejų gautas su maistu baltymų kiekis atitiko PSO rekomenduojamoms normoms. 
Baltymus respondentų organizmai įsisavino tiek i� augalinės, tiek i� gyvulinės kilmės maisto 
produktų (kiaulienos, vi�tienos, kiau�inių, var�kės, pieno, įvairių kruopų ir t.t.). 

Riebalai yra geras energijos �altinis, jie yra visų �mogaus organizmo ląstelių 
sudėtyje, su riebalais organizmas įsisavina riebaluose tirpstančius vitaminus A, D, E, K. Jie 
aprūpina �mogaus organizmą nesočiosiomis riebalų rūg�timis, kurių pats organizmas 
nesintezuoja (Stukas,2006). Rekomenduojama riebalų norma per parą suaugusiam �mogui 
svyruoja nuo 80g iki 130g, priklausomai nuo am�iaus, lyties ir fizinio 
aktyvumo(Rekomenduojamos paros maistinių med�iagų ir energijos normos, 1999). Energija, 
gauta i� riebalų, turėtų sudaryti ne daugiau kaip 30 procentų paros maisto raciono energetinės 
vertės. Tačiau Lietuvos  gyventojų bendras riebalų kiekis gerokai vir�ija fiziologines riebalų 
normas. Fakti�kos mitybos tyrimų, atliktų Respublikinio mitybos centro 1997 metais, 
duomenimis Lietuvos gyventojų energija, gauta i� riebalų, sudarė apie 44 procentus. Europos 
Sąjungos valstybėse riebalų suvartojama daug ma�iau, pvz. �vedijoje� tik 35 procentai 
(Valstybinė maisto ir mitybos strategija,2003). �iaulių Kolegijos studentų racione riebalai sudarė 
ypač didelę dalį. Riebalų suvartojimas svyravo nuo 40 iki 233 gramų per parą. Net 47 % visų 
tirtų atvejų riebalų suvartojimas �ymiai vir�ijo rekomenduojamus kiekius. Kai kurie studentai su 
maistu gavo 190, 210, 215, 233 gramus riebalų. Maistą, turtingą riebalais, daugiausiai rinkosi 
vyri�kos lyties respondentai, tačiau ir merginos neatsisakydavo riebių, kaloringų patiekalų 
(kiaulienos kepsnių, įvairių blynų, kiaulienos kotletų, kiaulienos plovo, bandelių su 
la�inukais).Per daug riebalų maiste neigiamai veikia galvos smegenų �ievę, suma�ėja jos 
aktyvumas, pradeda vyrauti slopinimas. Per didelis riebalų kiekis sutrikdo med�iagų apykaitą, 
                                                 
3 Amino rūg�tis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetą 2007-05-10:   
 <http://www.wikipedia.org./wiki.Leucinas>. 
4 Amino rūg�tis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetą 2007-05-10: 
<http://www.wikipedia.org./wiki.Izoleucinas>. 
5Amino rūg�tis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetą 2007-05 -10: 
 <ttp://www.wikipedia.org./wiki.Lizinas>. 
6Amino rūg�tis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetą 2007-05 -10: 
<http://www.wikipedia.org./wiki.Triptofanas>. 
7 Specifiniai baltymai, kurie spartina įvairias chemines reakcijas. Prieiga per internetą 2007-05-10: 
<http://www.wikipedia.org./wiki.Fermentai>. 
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kraujyje pradeda kauptis tarpiniai riebalų apykaitos produktai (Markauskienė,2002). Tačiau 
augalinės kilmės riebalų, kurie yra polinesočiųjų (PNRR) riebiųjų rūg�čių �altinis, dalis studentų 
racione santykinai ma�a, beveik visas dar�ovių mi�raines respondentai gardino ne su augaliniu 
aliejumi, o su ma�ą maistinę vertę turinčiu majonezu. 

Angliavandeniai � pagrindinis energijos �altinis. Jie greičiausiai vir�kinami, 
greičiausiai i� jų i�siskiria energija. Tai lengviausiai prieinamas ir pigiausias energijos �altinis. 
Net 50�70% visos organizmo eikvojamos energijos kompensuoja angliavandeniai. Nuo 
angliavandenių atsargų griaučių raumenyse ir kepenyse priklauso aerobinio darbo trukmė, taip 
pat nuovargio atsiradimo laikas (Stukas,1996). Maiste esantys angliavandeniai lemia kraujyje 
esančios gliukozės lygį. Ypač svarbios organizmui yra maistinės skaidulos, dar vadinamos 
organizmo balastinėmis med�iagomis arba ,,organizmo �luota��. Skaidulinės med�iagos skatina 
�arnyno veiklą. Patekusios į organizmą skaidulos atlieka daug svarbių funkcijų - netirpios 
skaidulos ma�ina tranzito laiką �arnose, didina i�matų tūrį, suformuoja struktūras, padedančias 
i�tu�tinti skrandį (Telksnienė, 2005). Jų trūkstant, susilpnėja �arnyno motorika, gali atsirasti 
polipai, i�sivystyti �arnyno vė�ys. Manoma, kad dabartinė civilizacijos problema yra ta, kad 
maistas vartojamas daug kartų perdirbtas, labai i�grynintas, rafinuotas, tai yra toks, kuriame 
nėra maistinių skaidulų. I� angliavandenių gautos kalorijos turėtų sudaryti apie 55 % paros 
raciono, t.y. keturis kartus daugiau nei i� baltymų ar riebalų. Net 87 procentai tyrime dalyvavusių 
�iaulių kolegijos studentų angliavandenių su maistu gavo per ma�ai. Vietoje 300�500 gramų 
rekomenduojamų per parą angliavandenių respondentai pasitenkino vidutini�kai 170�280 
gramais. Suma�inus angliavandenių kiekį racione iki 300g per parą, suaktyvėjaląstelių baltymų 
irimas, riebalų oksidinimas 8  ir ketoninių 9  kūnų susidarymas, kas gali sukelti acidozę 
(Stukas,2006). Ypač ma�ai studentai vartojo labai svarbių angliavandenių � maistinių skaidulų. 
Nei viename i� visų tirtų atvejų maistinių skaidulų kiekis maiste nesiekė rekomenduojamos 
normos -  20, 30 gramų per parą (Rekomenduojamos paros maistinių med�iagų ir energijos 
normos,1999). Studentai vietoje rupaus malimo duonos, duonos su sėlenomis ir pan. produktų 
rinkosi batoną, baltą duoną, pusrytines bandeles, �Pajūrio� duoną ir kt. produktus. 
Nepakankamai valgė dar�ovių, kurios yra pagrindinis maistinių skaidulų �altinis. Taip pat 
i�ry�kėjo dar viena negera tendencija studentų mityboje �daug suvartojama mono ir disacharidų 
(paprastųjų cukrų), kurie gaunami su cukrumi, įvairiais saldintais gazuotais ir negazuotais 
gėrimais, konditerijos gaminiais, ir  per ma�ai suvartojama sudėtinių angliavandenių (nesald�ių), 
kurie gaunami, valgant makaronus ir jų gaminius,  kitus krakmolo turinčius patiekalus .  

 
Studentų suvartoto maisto subalansuotumas 
Lyginant studentų mitybą su Pasaulio Sveikatos Organizacijos rekomenduojama 

sveikos mitybos piramide, i�ai�kėjo, kad studentai su maistu gauna visus piramidės grupių 
produktus, tačiau jų kiekiai neadekvatūs rekomenduojamiems. Sveikos mitybos piramidės 
modelis�ne grie�ti nurodymai, o  tiesiog Pasaulio Sveikatos Organizacijos rekomendacijos, 
kurios leid�ia pasirinkti maisto produktus, atsi�velgiant į jų sudėtį ir maistinę vertę. Sveikos 
mitybos piramidėje visi maisto produktai suskirstyti į �e�ias pagrindines grupes: grūdinių 
produktų grupė; vaisiai; dar�ovės; mėsa, pauk�tiena, �uvis, ank�tiniai, kiau�iniai, rie�utai; pieno 
produktų grupė ir riebalai, aliejai, cukrus. Kasdien būtina valgyti kuo įvairesnį maistą i� 
kiekvienos produktų grupės. Kuo įvairesnį maistą mes valgysime, tuo yra didesnė tikimybė, kad 
mūsų organizmo poreikiai bus patenkinti ir mes gausime visas būtinas maistines med�iagas. 

 Piramidės pagrindą sudaro neriebūs ir nesaldūs grūdų, kruopų, duonos gaminiai. 
Pamatinės � grūdinių produktų grupės patiekalų turėtume suvalgyti 6�11 porcijų (vieną porciją 
sudaro viena riekutė duonos,1/2 stiklinės makaronų ar kokios nors ko�ės). �ie produktai 
aprūpina mūsų organizmą B, PP grupės vitaminais, makro ir mikro elementais 
(NA,K,CA.MG,P,FE). �iaulių Kolegijos studentai i� pamatinės grupės produktų rinkosi virtus 
makaronus, įvairius greito paruo�imo dribsnius, ry�ių, grikių ko�es, sausus pusryčius, duonos 
gaminius. Tačiau tendencija ta, kad mieliau �iuos patiekalus valgė moteri�kos lyties 
respondentės. Vyri�kos lyties studentai labai ma�ai valgė ko�ių, beveik nevalgė dribsnių ir kitų 
pana�ių produktų. I� pamatinės grupės produktų jie į savo mitybos racioną įtraukdavo tik po 2�4 
porcijas rekomenduojamų produktų, daugiausiai duonos ir jos gaminių. 

Analizuojant studentų mitybą, paai�kėjo, kad respondentai nepakankamai valgė 
antros grupės produktų�dar�ovių. 2002 metų Pasaulio sveikatos ataskaitoje teigiama, jog 
kasmet 2,7 mln. mirties atvejų sietini su nepakankamu vaisių ir dar�ovių vartojimu. Tyrimai rodo, 
                                                 
8 Cheminis procesas, kurio metu vyksta įvairių med�iagų skaidymas iki tarpinių apykaitos produktų. Prieiga per internetą 
2007- 03 -19: 
<http://www.sveikas.lt/ligosplaciau2.asp?IID=426&id=&id2=&linkID>. 
9 Energijos perne�ėjas organizme. Prieiga per internetą 2007- 03 -19: 
<http://www.sveikas.lt/ligos_placiau2.asp?IID=426&id=&id2=&linkID>. 
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kad daugelyje pasaulio �alių �ių produktų vartojama nepateisinamai ma�ai. Tuo tarpu maistui 
vartojami vaisiai ir dar�ovės ne tik apsaugo nuo lėtinių ligų, padeda subalansuoti mitybą, bet ir 
didina organizmo atsparumą u�krečiamosioms ligoms. �Lėtinių ligų plitimas yra viena 
pagrindinių mūsų laikmečio sveikatos problemų, nuo kurių sprendimo priklauso milijonų 
klestinčių ir besivystančių �alių gyventojų sveikata bei gerovė,� � teigia �ymiausi PSO 
specialistai (Keturkienė,2004). Dar�ovės mitybai labai svarbios. Jos skatina vir�kinimą, jose yra 
daug skaidulinių med�iagų, mikroelementų, vandenyje tirpstančių vitaminų, ypač vitamino C. 
I�tirtas vaisių ir dar�ovių vartojimo ry�ys su sveikata tarp Kretos (Graikija) medicinos 
universiteto studentų parodė, kad vaisių ir dar�ovių suvartojimas buvo tiesiogiai susijęs su 
maistinių skaidulų, kalcio, magnio, kalio, folio rūg�ties ir vitaminų pasisavinimu ir atvirk�čiai 
susijęs su trans-riebalų rūg�čių ir cholesterolio įsotinimu (�ičkutė ,2005). Tačiau sezoni�kumas, 
mitybos įpročiai ir finansinė padėtis įtakojo, kad �iaulių Kolegijos studentai da�niausiai rinkosi 
įprastas dar�ovės � bulves, kopūstus, burokėlius, morkas. Studentų racione neteko sutikti tokių 
sveikų dar�ovių, kaip salierai, �iediniai kopūstai, brokoliai, kini�ki kopūstai ir kt. Studentai ma�ai 
vartojo lapinių dar�ovių, kurios yra folio rūg�ties �altinis. Da�niausiai dar�oves studentai valgė 
perdirbtas, t.y. virtas, tro�kintas, keptas (tro�kinta mėsa su dar�ovėmis, balandėliai, dar�ovių 
sriubos, bulvių plok�tainis), ma�iau salotų , mi�rainių pavidalu .Tokiu būdu jų organizmai neteko 
dalies vitaminų ir mineralinių med�iagų. 

Vaisiuose gausu maistinių skaidulų, mineralinių druskų, C, P, B grupės vitaminų. 
Vaisiai stiprina imunitetą, u�kerta kelią ligoms, didina organizmo atsparumą stresui . 
Rekomenduojama norma 2�4 porcijos per dieną (viena porcija � vienas vidutinio dyd�io 
vaisius). �iaulių kolegijos studentai pakankamai daug vartojo vaisių, bet rekomenduojamos 
normos nepasiekė. Vėlgi �ios grupės produktus mieliau rinkosi moteri�kos lyties respondentės. 
Da�niausiai vartojami vaisiai�obuoliai, bananai, apelsinai, mandarinai, rečiau�vynuogės, 
arbūzai. Tačiau i�ai�kėjo ir atskiri atvejai, kad respondentai visos savaitės bėgyje nesuvalgė nei 
vieno vaisiaus. Tie i�imtiniai atvejai daro prielaidą, kad kai kurie studentai labai neatsakingai 
�iūri į savo sveikatą, arba jiems trūksta mitybos �inių. 

Mėsos ir �uvies produktų grupėje dominuoja daugiausiai gyvulinės kilmės 
produktai. Juose gausu baltymų, nepakeičiamų amino rūg�čių, nesočiųjų riebiųjų rūg�čių, 
vitaminų ir kitų biologi�kai naudingų med�iagų. Kasdien i� �ios  grupės rekomenduojama 
suvalgyti 2�3 porcijas. �iaulių Kolegijos studentai u�tektinai valgė �ios grupės patiekalų, bet 
da�niausiai rinkosi mėsos patiekalus, kuriuose dominuoja kepti kiaulienos patiekalai 
(karbonadas, �a�lykas, įvairūs kepsniai, kiaulienos kotletai), keptos vi�tų �launelės, taip pat 
greito paruo�imo de�relės, picos. Tačiau perkaitinus riebalus 170 laipsnių ir auk�tesnėje 
temperatūroje, jie skyla ir gaminasi labai nuodinga med�iaga akroleinas 10 , galintis sukelti 
piktybinius auglius ir skatinti jų vystimąsi. Norėtųsi, kad studentai nepamir�tų tokių sveikų 
maisto gaminimo būdų, kaip virimas, tro�kinimas, kepimas ne riebaluose, o ant grotelių. 

I� visų tyrime dalyvavusių respondentų tik 5% studentų valgė jautienos patiekalus, 
nei vienas � ver�ienos, triu�ienos ar kitus didelės maistinės vertės patiekalus. Manau, kad tai 
didele dalimi įtakojo ir finansinės studentų galimybės. Lietuvoje atliktų tyrimų duomenimis 
gyventojai maisto produktus da�niausiai renkasi pagal jų kainą. Pinigų stygius gali riboti sveikų 
maisto produktų vartojimą(Grabauskas, 2004). Todėl ir �uvies patiekalų pasirinkimas �iaulių 
Kolegijos studentų tarpe taip pat skurdus. Respondentai apsiribojo �uvies pir�teliais, krabų 
lazdelėmis bei kitais ma�os maistinės vertės, bet greitai paruo�iamais patiekalais. Ma�ai 
valgydami �uvies produktų, studentai negavo pakankamai riebiosios rūg�ties Omega3, kuri 
ma�ina cholesterolio ir kitų lipidų kiekį kraujyje, lėtina senėjimo procesus, suma�ina miokardo 
infarkto tikimybę. 

Pienas ir jo produktai � labai maistingas, tinkantis įvairioms am�iaus �monių 
grupėms produktas. Pats pirmasis �mogaus valgis � motinos pienas. I� pieno produktų lengvai 
pasisavinami baltymai, juose daug kalcio, fosforo, visų svarbiausių vitaminų. Rekomenduojama 
dienos norma �2�3 porcijos (viena porcija � puodelis pieno). �iaulių Kolegijos studentai �ios 
grupės produktų valgė pakankamai daug. Mėgstamiausi respondentų produktai � įvairūs 
glaistyti var�kės sūreliai, jogurtai, tame tarpe ir su bifidobakterijomis,  pieni�kos sriubos. Tačiau 
tik 6% dalyvavusių tyrime respondentų savaitės bėgyje į savo meniu įtraukė vieną sveikiausių 
maisto produktų� kefyrą arba rūgpienį, kurie mitybos specialistų nuomone yra �mogaus 
ilgaam�i�kumo garantas. 

Did�iausią nerimą kelia piramidės vir�ūnėje esančių maisto produktų � riebalų, 
majonezo, saldumynų vartojimas. Tai maistas, kurį reikia valgyti labai saikingai, nes jis beveik 
neturi organizmui naudingų med�iagų. �iems produktams nėra rekomenduojamų porcijų kiekių, 
juos reikia valgyti labai ma�ais kiekiais. Tačiau �iaulių kolegijos studentai vietoje sulčių ar 

                                                 
10  Nuodingas cheminis junginys-akrilo aldehidas, labai kenksmingas. Prieiga per internetą 2007-03-19: 
<http://www.ku.lt/svmt/sveiki/AsmensRieba.htm>. 
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mineralinio vandens rinkosi gazuotus angliarūg�tės prisotintus gėrimus (limonadas �Rasa�, 
�Coca cola�, �Pepsi cola� ir kt.), kurių vartojimas didina nutukimo riziką, gadina dantų emalę, 
diabeto i�sivystymo galimybę, perkrauna �mogaus organizmą dirbtiniais saldikliais. Net 23 % 
respondentų beveik kasdien u�kand�iavo  bulvių tra�kučiais. Kai kurie studentai bulvių 
tra�kučius valgė net du kartus per dieną. Dauguma studentų mėsos ar kitus patiekalus būtinai 
pagardino pomidorų pada�u ar majonezu. Net sumu�tiniai su de�ra ar sūriu buvo tepami ne su 
sviestu, o su majonezu. Desertų pasirinkimas daugumoje atvejų apsiribojo �okoladu, įvairiais 
riebiais pyragais, chalva. Nei vienu atveju neteko sutikti vaisinių desertų�įvairių putėsių, �elė, 
vaisių asorti ar kitų sveikų patiekalų. 

Sveika mityba neįsivaizduojama be vandens. Vanduo įeina į kiekvienos ląstelės, 
kiekvieno organo sudėtį. Visi gyvybiniai procesai įmanomi tik tada, kai ląstelėse yra pakankamai 
vandens. Vanduo yra mineralinių druskų tirpiklis. �mogaus vandens balansas per parą sudaro 
2�3 litrus, priklausomai nuo klimato, fizinių krūvių. Analizuojant studentų mitybą, i�ry�kėjo, kad 
studentai nepakankamai geria vandens, da�niausiai apsiribojama puodeliu arbatos, kavos, 
kartais stikline sulčių, arba nesveiku limonadu. 

Dienos metu studentai valgymui vidutini�kai skirdavo 30�60 minučių. Toks ma�as 
laiko tarpas neleido tinkamai sukramtyti maisto, pasimėgauti juo ir valgymo teikiamais 
malonumais. Atrodo, kad respondentams maistas yra tik alkio numal�inimo priemonė. 

Remiantis �io tyrimo rezultatais, galima daryti i�vadą, kad �iaulių Kolegijos 
studentų, dalyvavusių �iame tyrime, mitybos įpročiai nėra pakankamai geri. Nesilaikoma trijų 
pagrindinių sveikos mitybos taisyklių: įvairumo, saikingumo, subalansuotumo. 

 
I�vados: 
1. �iaulių Kolegijos studentų, dalyvavusių mitybos analizės programoje, su maistu 

gautas energijos kiekis neatitinka rekomenduojamų normų.  Kai kuriais atvejais 
nukrypimai nuo normos yra labai �enklūs ir  gali būti pavojingi sveikatai. 

2. Studentai su maistu gavo per didelius riebalų kiekius, per ma�us 
angliavandenių kiekius, ypač maistinių skaidulų, o baltymų  kiekis kai kuriais 
atvejais daugiau kaip du kartus buvo ma�esnis u� rekomenduojamą. 

3.   Tyrimo metu i�ai�kėjo, kad studentų mityba nėra pakankamai subalansuota. 
Respondentai ma�ai valgo grūdinių kultūrų, skurdus dar�ovių pasirinkimas, per 
ma�ai vartojama vaisių. I� �uvies ir mėsos grupės produktų studentai 
mieliausiai renkasi riebius, keptus kiaulienos patiekalus arba menkaverčius , 
greitai paruo�iamus �uvies gaminius. Gera tendencija yra ta, kad studentai 
mėgsta pieno gaminius, valgo įvairius jogurtus, tame tarpe ir su probiotikais. 
Tačiau tyrimo metu i�ai�kėjo bendra tendencija, kad respondentai per daug 
�avisi apdorotu ,,vakarieti�ku�� maistu ir nesveikais gėrimais. 
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A N A L Y S I S  O F  S T U D E N T S  N U T R I T I O N  I N  S I A U L I A I  C O L L E G E  
 
H e a l t h y  n o u r i s h m e n t  i m p a c t  t o  a  p e r s o n � s  l i f e  q u a l i t y  i s  a n a l y z e d  i n  t h e  
p a p e r ,  t h e  m a i n  f a c t o r s  w h i c h  d e t e r m i n e  h e a l t h f u l  n u t r i t i o n  a r e  
c h a r a c t e r i z e d .  N u t r i t i o n a l  h a b i t s ,  t h e  a l i m e n t a r y  m a t t e r  p o w e r  o f  a v a i l a b l e  
p r o d u c t s ,  p r o t e i n ,  f a t  a n d  c a r b o h y d r a t e  p r o p o r t i o n  i n  t h e  d a y  r a t i o n  a r e  
p r e s e n t e d .  S t u d e n t s �  n u t r i t i o n a l  m o d e l  i s  c o m p a r e d  w i t h  W o r l d � s  H e a l t h  
O r g a n i z a t i o n  r e c o m m e n d e d  h e a l t h y  n u t r i t i o n a l  p y r a m i d .  T h e  m a i n   n u t r i t i o n a l  
m i s t a k e s :  b a d  f o o d ,  u s a g e  o f  f a t s ,  p o o r  u s a g e  o f  p r o t e i n s  i n  s t u d e n t s  r a t i o n ,  
p r o c e s s e d   p r e s e r v a t i v e s  a n d  f a t  f o o d ,  p o o r  u s a g e  o f  v e g e t a b l e s  a r e  
e m p h a s i z e d .  T h e  p o s i t i v e  n u t r i t i o n a l  i m p r o v e m e n t  -  t h e  u s a g e  o f  d i f f e r e n t  
d a i r y  p r o d u c t s  i s  h i g h l i g h t e d .  
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