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Anotacija

Straipsnyje aptariama sveikos mitybos jtaka Zmogaus gyvenimo kokybei,
apibréziami pagrindiniai veiksniai, lemiantys sveikatinancia mitybag.
Analizuojami Siauliy kolegijos studenty mitybos jpro&iai, pagrindinés maisto
medziagos, jy energetiné verte, baltymy, riebaly ir angliavandeniy santykis
dienos racione. Straipsnyje palyginamas studenty mitybos modelis su
Pasaulio Sveikatos Organizacijos rekomenduojama sveikos mitybos piramide.
ISrySkinamos pagrindinés studenty mitybos klaidos, t.y. nepakankamas
skaiduliniy medziagy kiekis maiste, per gausus riebaly vartojimas,
pavojingai mazi baltymy kiekiai studenty racione (atskirais atvejais).
Pateikiamas jau ne kartg pasitvirtines jaunimo Zavéjimasis perdirbtu, daug
cukraus, konservanty ir riebaly turinédiu maistu, per mazas darzoviy
vartojimas. PabréZiama ir teigiama mitybos tendencija - |jvairiy pieno
produkty (tame tarpe ir su bifidobakterijomis) vartojimas. Tyrime
analizuojama, kaip minéti veiksniai j(takoja esamg ir bisimg studenty
sveikatg.

Raktiniai zodziai: sveika mityba, mitybos klaidos, sveikata.

lvadas

.Maistas yra vaistas- taigi leiskite, kad jlisy vaistas bdty josy maistas.”
(Hipokratas,400m.pr.m.e). Pasaulinés Sveikatos Organizacijos (toliau PSO) duomenimis
Zmogaus gyvenimo trukme lemia: 20 % paveldimumas, 20 % aplinkos poveikis, 10 % sveikatos
priezidra ir net 50 % gyvensena (tame tarpe ir mityba). Mityba — viena svarbiausiy aplinkos
salygy, veikiangiy organizma. Atsigreze | praeitj matome, jog praeito Simtmecio pabaigoje
iSspausdinti mokslininky darbai jrodé, kad apie 50% zmoniy miriy tiesiogiai susije su
neteisinga mityba. Daugelj mety buvo skelbiama racionali, véliau subalansuota mityba.
Pastaruoju metu vis pladiau kalbama apie sveikg mitybg. Sveika mityba yra tokia, kuomet
organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir energijg idealiam svoriui palaikyti
(Pileckaité, 2007). Dél netinkamos mitybos Lietuvos gyventojy mirtingumas nuo kraujotakos
sistemos ligy, pradéjes mazeéti nuo 1993 mety, 2001 metais veél émé dideti. 1999 m. atliekant
penkiy Lietuvos rajony gyventojy sveikatos patikrinimus pagal Létiniy neinfekciniy ligy
integruotos profilaktikos  programg (Countrywide Integrated Noncommunicable Diseases
Intervention (CINDI) programme)), arteriné hipertenzija nustatyta 59,3 procento vyry ir 42,1
procento motery, hipercholesterolemija1 — 61,1 procento vyry ir 63,2 procento motery
(Sveikatos apsaugos Ministerijos duomenys). Danty éduonies paplitimas tarp vaiky ir suaugusiy
svyruoja nuo 59,4 % (Siauliuose) iki 96,8 % (Panevézyje) (Vilniaus Universiteto Medicinos
fakulteto Stomatologijos instituto duomenys). Kauno Medicinos Universiteto preliminariais
duomenimis prieS 15 mety serganciy cukriniu diabetu Lietuvoje buvo tik 2,3 %, o dabar —
daugiau nei 4 %. Lietuvos gyventojy faktiSkos mitybos tyrimo (Respublikinis mitybos centras,
1997) duomenys parodé, kad nutukusiy buvo 11,4 procento vyry, 18,3 procento motery, o 41,9
procento tirty vyry ir 32,7 procento motery turéjo antsvorio. Manoma, kad per mazas natdraliy
antioksidatoriy® — vaisiy ir darzoviy vartojimas neapsaugo Lietuvos gyventojy nuo piktybiniy
naviky (vézio) atsiradimo, o osteoporozés paplitimg jtakoja nepakankamas kalcio kiekis
gyventojy maisto racione (Kauno Medicinos Universiteto duomenys).

Lietuvos Nacionaliné Sveikatos tarnyba, reik§dama susirGpinimg $Salies gyventojy
nesveikos mitybos jprociais, sillo daugiau démesio skirti visuomenés, o ypa¢ vaiky sveikos
mitybos ugdymui (Zekas, 2006). Lietuvos Valstybés Maisto ir Mitybos Strategijos 2003—2010
metams viena i8 prioritetiniy kryp&iy — skatinti Lietuvos gyventojus sveikai maitintis. Kiekviena
bendruomené, neisskiriant ir Siauliy Kolegijos, gali prisidéti prie $ios Maisto ir Mitybos
Strategijos jgyvendinimo, jvertindama savo bendruomenés nariy mitybos jprocius ir skatindama
bei propaguodama sveikos mitybos svarba.

Tyrimo objektas — studenty mitybos jprociai.

! Bendrojo cholesterolio kiekio padidéjimas (hipercholesterolemija) kraujyje vir§ 5,2 mmol/l., ypa¢ MTL cholesterolio
(,blogojo*) saskaita. Prieiga per internetg 2007-03-19:
<http://www.sveikas.lt/ligos_placiau2.asp?lID=426&id=&id2=&linkID>.

2 Medziagos, padedancios apsaugoti Igsteles nuo Zalingo oksidacinio poveikio, pvz.vitaminai [Uleckiené S.,
Didziapetriené J.,2005,Gydymo menas,10 p.1].
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Tyrimo tikslas — i$analizuoti faktiska Siauliy kolegijos studenty mitybos bikle.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Apibendrinti studenty faktiSkai suvartoto maisto kiekj ir jo energetine verte .

2. Apzvelgti pagrindinius studenty suvartoty maistiniy medziagy kiekius.

3. |vertinti respondenty suvartojamo maisto subalansuotuma.

Straipsnio metodai: Lietuvos Respublikos Vyriausybés teisés akty,
rekomendacijy, studenty mitybos apklausos duomeny analizé.

PSO

Suvartotas maisto kiekis ir jo energetiné verté

Studenty mitybos analizés programoje dalyvavo 361 Siauliy Kolegijos studentai nuo
21 iki 42 mety amziaus. 18 jy —101 vyriSkos lyties, 260- moteriSkos lyties. Studentai 7 dienas
Zymeéjo suvalgyto maisto kiekj, jo asortimentg ir stebéjo savo mitybos rezima.

Zmogaus gyvybinei veiklai palaikyti bdtina energija. Visa Zmogaus veikla susijusi su
energijos eikvojimu. Zmogus dirba, kalba, juda. Gyvybei palaikyti bdtinas maistas ir i§ jo
gaunama energija. Maistas—plastiné medziaga, i§ kurios organizmas kuria gyva audinj
(Mielkuviené,1998). Zmogaus gaunamas energijos kiekis ir jo eikvojimas bei pasalinimas
Silumos pavidalu vadinamas energijos apykaita. Energijos apykaita matuojama kilokalorijomis
arba kilodZzauliais. Rekomenduojamos paros maisto medziagy, ir energijos normos (RPN) (angl.
Recommended Daily Allowance) parengtos, remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos, Siaurés
Saliy, Europos Sajungos, Anglijos, JAV, Rusijos paros maisto medzZiagy ir energijos normy
rekomendacijomis (LaZauskas, 2005). Energijos poreikiai vyrams ir moterims yra skirtingi,
priklauso nuo atliekamo darbo. Siauliy Kolegijos studenty gautas energijos kiekis su maistu,
priklausomai nuo fizinio aktyvumo grupés, svyravo nuo 980 kcal per parg iki 4200 kcal (1
lentele):

1 lentele
Siauliy Kolegijos studenty gauto su maistu energijos kiekio palyginimas su
rekomenduojamomis nhormomis

Energijos kiekis (kcal.)
Vyrams Moterims
Fizinio aktyvumo grupeé Respondenty Respondenciy
Rekomenduo- realiai gautas Rekomenduo- realiai gautas
jama norma energijos jama norma energijos
kiekis kiekis
| grupé (labai lengvas
darbas — studentai 2100 — 2450 1740 — 1900 1800 — 2000 980 — 1360
tarnautojai)
Il grupe (lengvas fizinis 2500-2800 | 1740-3100 | 2100-2200 | 1200- 1900
darbas)
niekas is tyrime
11l grupé (vidutinio dalyvavusiy
grup 2950 — 3300 2600 — 4200 2500 - 2600 nepriskyré
sunkumo darbas) 2
saves Siai
grupei
niekas i$ tyrime niekas is$ tyrime
. dalyvavusiy dalyvavusiy
]',.V.g.' upé (dirbantys sunky | 5,64 _ 385 nepriskyré 2850 — 3050 nepriskyré
izinj darbg) 2o 2
saves Siai saves Siai
grupei grupei
niekas i$ tyrime
. . dalyvavusi
V grupé (labai sunkus 3750 — 4200 ne);/)riskyréq
darbas) 2o
saves Siai
grupei

Mielkuviené B., Budriené I. (1998). Mitybos pagrindai. Vilnius: LZOM, p. 12

Atotrikis tarp rekomenduojamo ir realiai gauto energijos kiekio didesnis moteriSkos
Iyties atstoviy. Visais tirtais atvejais studentés su maistu gavo maZiau kalorijy nei rekomenduoja
mitybos normos.

Net 55 studenciy, kurios priskyré save 1-o fizinio aktyvumo grupei, dienos raciono
kaloringumas svyravo nuo 980 kcal iki 1360 kcal per dieng. Taiau moksliniais tyrimais jrodyta,
kad jvairios svorio mazinimo dietos, su maistu gaunant maziau nei 1200 kcal per dieng, gali



susilpninti imunine sistema, padidinti rizikg susirgti jvairiomis infekcinémis ligomis, sutrumpinti
gyvenimo trukme. Siuo atveju studengiy motyvacija buvo ne dietos, o laiko stygius valgymui.

Vyriskos lyties respondenty dienos raciono kaloringumas nuo rekomenduojamy
normy taip Zenkliai nenukrypo, taciau dalis pirmos ir antros fizinio aktyvumo grupés studenty su
maistu gavo 360 —550 kilokalorijy maziau nei rekomenduojama. Net 18% tirty atvejy studenty
maisto kaloringumas virsijo rekomenduojamg normg net 900 kcal. Pastovus kalorijy perteklius
Zmogaus organizme virsta riebalais. Siems studentams nepakeitus mitybos jprogiy, bet islikus
toje pacioje fizinio aktyvumo skaléje, gresia antsvorio ir visos su tuo susijusios problemos.

Pagrindinés maistinés medziagos ir jy reik§mé zmogaus organizmui

Su maistu Zmogus gauna apie 40 jvairiausiy maistiniy medziagy (Mielkuviené,
1998). Pagrindinés maisto sudedamosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai,
mineralinés medZiagos ir vitaminai. Viena i§ svarbiausiy — baltymai. Baltymai organizme atlieka
daug biologiniy funkcijy. Svarbiausios i$ jy yra plastiné funkcija, medziagy apykaitos reguliacija
ir kai kuriais atvejais jy naudojimas energetiniams tikslams (Stukas, 2006). Organizmas naudoja
baltymus audiniams atstatyti, su baltymais gauna nepakeiCiamas amino rlgstis — Ieucinaﬁ3 ir
izoleucing®, lizing®, triptofana’ ir kt. Jei baltymuose yra visos nepakei&iamos amino ragstys ir jie
lengvai hidrolizuojami zarnyne veikiant fermentams’, tai tokio baltymo verté yra maksimali.
DidzZiausig biologine verte turi gyvulinés kilmés baltymai (mésos, Zuvies, kiauSiniy). Juose,
lyginant su augaliniais baltymais, yra daugiau triptofano, lizino ir turin€iy sieros amino rags¢iy
(LaZauskas,2005). Augalinés kilmés baltymy, esanciy duonoje, bulvése, darzovése, biologiné
verté du kartus mazesné. Paprastai bendras rekomenduojamas suvartoti baltymy kiekis
svyruoja nuo 0,8 g. iki 1 g. vienam kilogramui kiino svorio. Respondenty vidutiniSkai gautas su
maistu baltymy kiekis svyravo nuo 199 iki 108g per para. Net 23,07 % visy tirty atvejy studentai
su maistu gavo pavojingai mazus baltymy kiekius (19g, 23g, 27g ir pan.), kurie neuztikrina
pagrindiniy gyvybiniy funkcijy, gresia rimtais sveikatos, reprodukcinés sistemos sutrikimais.
Visais tirtais atvejais per mazus baltymy kiekius gavo moteriskos lyties studentés. llgainiui toks
mitybos modelis jy organizmams gali padaryti nepataisomg zZalg, nes net ir vienos amino
rigSties trikumas maiste gali sutrikdyti menstruacinj ciklg, iSsivystyti mazakraujysté. 38,46 %
studenty su maistu gavo per didelj baltymy kiekj (92g, 100g, 108g), kas taip pat kenkia
organams, nes pasunkéja kepenu, inksty veikla, perpildomas virSkinimo traktas, skatinami
puvimo procesai Zarnyne, audiniuose kaupiasi nesuskile baltymy apykaitos produktai. Ir tik
38,47 % atvejy gautas su maistu baltymy kiekis atitiko PSO rekomenduojamoms normoms.
Baltymus respondenty organizmai jsisavino tiek i§ augalinés, tiek i5 gyvulinés kilmés maisto
produkty (kiaulienos, vistienos, kiauSiniy, varskés, pieno, jvairiy kruopy ir t.t.).

Riebalai yra geras energijos S$altinis, jie yra visy Zmogaus organizmo lasteliy
sudétyje, su riebalais organizmas jsisavina riebaluose tirpstancius vitaminus A, D, E, K. Jie
aprdpina zmogaus organizmg nesociosiomis riebaly ragstimis, kuriy pats organizmas
nesintezuoja (Stukas,2006). Rekomenduojama riebaly norma per parg suaugusiam zmogui
svyruoja nuo 80g iki 130g, priklausomai nuo amziaus, lyties ir fizinio
aktyvumo(Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos, 1999). Energija,
gauta i$ riebaly, turéty sudaryti ne daugiau kaip 30 procenty paros maisto raciono energetinés
vertés. Taciau Lietuvos gyventojy bendras riebaly kiekis gerokai virSija fiziologines riebaly
normas. FaktiSkos mitybos tyrimy, atlikty Respublikinio mitybos centro 1997 metais,
duomenimis Lietuvos gyventojy energija, gauta iS riebaly, sudaré apie 44 procentus. Europos
Sajungos valstybése riebaly suvartojama daug maziau, pvz. Svedijoje- tik 35 procentai
(Valstybiné maisto ir mitybos strategija,2003). Siauliy Kolegijos studenty racione riebalai sudaré
ypac didele dalj. Riebaly suvartojimas svyravo nuo 40 iki 233 gramy per parg. Net 47 % visy
tirty atvejy riebaly suvartojimas zymiai virSijo rekomenduojamus kiekius. Kai kurie studentai su
maistu gavo 190, 210, 215, 233 gramus riebaly. Maista, turtinga riebalais, daugiausiai rinkosi
vyriSskos lyties respondentai, tadiau ir merginos neatsisakydavo riebiy, kaloringy patiekaly
(kiaulienos kepsniy, jvairiy blyny, kiaulienos kotlety, kiaulienos plovo, bandeliy su
laSinukais).Per daug riebaly maiste neigiamai veikia galvos smegeny Zieve, sumazéja jos
aktyvumas, pradeda vyrauti slopinimas. Per didelis riebaly kiekis sutrikdo medZiagy apykaita,

® Amino ragstis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per interneta 2007-05-10:
<http://www.wikipedia.org./wiki.Leucinas>.

* Amino ragstis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetg 2007-05-10:
<http://www.wikipedia.org./wiki.lzoleucinas>.

*Amino rugstis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetg 2007-05 -10:
<ttp://www.wikipedia.org./wiki.Lizinas>.

®Amino ragstis, kurios organizmas nesintetina. Prieiga per internetg 2007-05 -10:
<http://www.wikipedia.org./wiki.Triptofanas>.

" Specifiniai baltymai, kurie spartina jvairias chemines reakcijas. Prieiga per internetg 2007-05-10:
<http://www.wikipedia.org./wiki.Fermentai>.
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kraujyje pradeda kauptis tarpiniai riebaly apykaitos produktai (Markauskiené,2002). Taciau
augalinés kilmés riebaly, kurie yra polinesoc€iujy (PNRR) riebiujy rigs¢iy Saltinis, dalis studenty
racione santykinai maza, beveik visas darzoviy misraines respondentai gardino ne su augaliniu
aliejumi, o su mazg maistine verte turin€iu majonezu.

Angliavandeniai — pagrindinis energijos S$altinis. Jie greiciausiai virSkinami,
greiciausiai i$ jy iSsiskiria energija. Tai lengviausiai prieinamas ir pigiausias energijos Saltinis.
Net 50-70% visos organizmo eikvojamos energijos kompensuoja angliavandeniai. Nuo
angliavandeniy atsargy griauc€iy raumenyse ir kepenyse priklauso aerobinio darbo trukmé, taip
pat nuovargio atsiradimo laikas (Stukas,1996). Maiste esantys angliavandeniai lemia kraujyje
esancgios gliukozés lygj. Ypa& svarbios organizmui yra maistinés skaidulos, dar vadinamos
organizmo balastinémis medziagomis arba ,,organizmo $luota“. Skaidulinés medZiagos skatina
zarnyno veiklg. Patekusios | organizmg skaidulos atlieka daug svarbiy funkcijy - netirpios
skaidulos mazina tranzito laikg zarnose, didina iSmaty tdrj, suformuoja struktdras, padedancias
iStustinti skrandj (Telksniené, 2005). Jy trikstant, susilpnéja zarnyno motorika, gali atsirasti
polipai, iSsivystyti zarnyno vézys. Manoma, kad dabartiné civilizacijos problema yra ta, kad
maistas vartojamas daug karty perdirbtas, labai iSgrynintas, rafinuotas, tai yra toks, kuriame
néra maistiniy skaiduly. 15 angliavandeniy gautos kalorijos turéty sudaryti apie 55 % paros
raciono, t.y. keturis kartus daugiau nei i$ baltymy ar riebaly. Net 87 procentai tyrime dalyvavusiy
Siauliy kolegijos studenty angliavandeniy su maistu gavo per mazai. Vietoje 300-500 gramy
rekomenduojamy per parg angliavandeniy respondentai pasitenkino vidutiniSkai 170-280
gramais. Sumazinus angliavandeniy kiekj racione iki 300g per parg, suaktyvéjalasteliy baltymy
irimas, riebaly oksidinimas & ir ketoniniy o kiny susidarymas, kas gali sukelti acidoze
(Stukas,2006). Ypa¢ mazai studentai vartojo labai svarbiy angliavandeniy — maistiniy skaiduly.
Nei viename i§ visy tirty atvejy maistiniy skaiduly kiekis maiste nesieké rekomenduojamos
normos - 20, 30 gramy per para (Rekomenduojamos paros maistiniy medZziagy ir energijos
normos,1999). Studentai vietoje rupaus malimo duonos, duonos su sélenomis ir pan. produkty
rinkosi batong, baltg duona, pusrytines bandeles, ,Pajdrio® duong ir kt. produktus.
Nepakankamai valgé darzoviy, kurios yra pagrindinis maistiniy skaiduly Saltinis. Taip pat
iSrySkéjo dar viena negera tendencija studenty mityboje —daug suvartojama mono ir disacharidy
(paprastujy cukry), kurie gaunami su cukrumi, jvairiais saldintais gazuotais ir negazuotais
gérimais, konditerijos gaminiais, ir per mazai suvartojama sudétiniy angliavandeniy (nesaldziy),
kurie gaunami, valgant makaronus ir jy gaminius, kitus krakmolo turin€ius patiekalus .

Studenty suvartoto maisto subalansuotumas

Lyginant studenty mitybg su Pasaulio Sveikatos Organizacijos rekomenduojama
sveikos mitybos piramide, i8aiSkéjo, kad studentai su maistu gauna visus piramidés grupiy
produktus, taiau jy kiekiai neadekvatis rekomenduojamiems. Sveikos mitybos piramidés
modelis—ne griezti nurodymai, o tiesiog Pasaulio Sveikatos Organizacijos rekomendacijos,
kurios leidzia pasirinkti maisto produktus, atsizvelgiant | jy sudétj ir maistine verte. Sveikos
mitybos piramidéje visi maisto produktai suskirstyti | SeSias pagrindines grupes: gradiniy
produkty grupé; vaisiai; darzovés; mésa, paukstiena, Zuvis, ankstiniai, kiausiniai, rieSutai; pieno
produkty grupé ir riebalai, aliejai, cukrus. Kasdien bdtina valgyti kuo jvairesnj maistg i$
kiekvienos produkty grupés. Kuo jvairesnj maistg mes valgysime, tuo yra didesné tikimybé, kad
masy organizmo poreikiai bus patenkinti ir mes gausime visas batinas maistines medZiagas.

Piramidés pagrindg sudaro neriebis ir nesaldis grudy, kruopy, duonos gaminiai.
Pamatinés — gridiniy produkty grupés patiekaly turétume suvalgyti 6—11 porcijy (vieng porcija
sudaro viena riekuté duonos,1/2 stiklinés makarony ar kokios nors ko$és). Sie produktai
apripina madsy organizmg B, PP grupés vitaminais, makro ir mikro elementais
(NA,K,CA.MG,P,FE). Siauliy Kolegijos studentai i§ pamatinés grupés produkty rinkosi virtus
makaronus, jvairius greito paruos$imo dribsnius, ryziy, grikiy koSes, sausus pusrycius, duonos
gaminius. Taliau tendencija ta, kad mieliau Siuos patiekalus valgé moteriSkos lyties
respondentés. VyriSkos lyties studentai labai mazai valgé kosSiy, beveik nevalgé dribsniy ir kity
panasiy produkty. IS pamatinés grupés produkty jie | savo mitybos raciong jtraukdavo tik po 2—4
porcijas rekomenduojamy produkty, daugiausiai duonos ir jos gaminiy.

Analizuojant studenty mitybg, paaiSkéjo, kad respondentai nepakankamai valgé
antros grupés produkty—darzoviy. 2002 mety Pasaulio sveikatos ataskaitoje teigiama, jog
kasmet 2,7 min. mirties atvejy sietini su nepakankamu vaisiy ir darzoviy vartojimu. Tyrimai rodo,

8 Cheminis procesas, kurio metu vyksta jvairiy medziagy skaidymas iki tarpiniy apykaitos produkty. Prieiga per internetg
2007- 03 -19:

<http://www.sveikas.lt/ligosplaciau2.asp?1ID=426&id=&id2=&IlinkID>.

° Energijos perneséjas organizme. Prieiga per internetg 2007- 03 -19:
<http://www.sveikas.It/ligos_placiau2.asp?1ID=426&id=&id2=&linkID>.



kad daugelyje pasaulio 3aliy Siy produkty vartojama nepateisinamai mazai. Tuo tarpu maistui
vartojami vaisiai ir darZzovés ne tik apsaugo nuo létiniy ligy, padeda subalansuoti mityba, bet ir
didina organizmo atsparumg uzkre€iamosioms ligoms. ,Létiniy ligy plitimas yra viena
pagrindiniy mdsy laikmecio sveikatos problemy, nuo kuriy sprendimo priklauso milijony
klestin€iy ir besivystanCiy Saliy gyventojy sveikata bei gerové,” — teigia zymiausi PSO
specialistai (Keturkiené,2004). Darzovés mitybai labai svarbios. Jos skatina virSkinima, jose yra
daug skaiduliniy medziagy, mikroelementy, vandenyje tirpstanciy vitaminy, ypa¢ vitamino C.
IStirtas vaisiy ir darzoviy vartojimo rySys su sveikata tarp Kretos (Graikija) medicinos
universiteto studenty parodé, kad vaisiy ir darzoviy suvartojimas buvo tiesiogiai susijes su
maistiniy skaidulu, kalcio, magnio, kalio, folio rugsties ir vitaminy pasisavinimu ir atvirkciai
susijes su trans-riebaly rigséiy ir cholesterolio jsotinimu (Zigkuté ,2005). Tadiau sezoniskumas,
mitybos jprodiai ir finansiné padétis jtakojo, kad Siauliy Kolegijos studentai daZniausiai rinkosi
iprastas darzovés — bulves, kopUstus, burokélius, morkas. Studenty racione neteko sutikti tokiy
sveiky darzoviy, kaip salierai, ziediniai kopUstai, brokoliai, kiniski kopstai ir kt. Studentai mazai
vartojo lapiniy darzoviy, kurios yra folio rigsties Saltinis. Dazniausiai darzoves studentai valgé
perdirbtas, t.y. virtas, troSkintas, keptas (troSkinta mésa su darzovémis, balandéliai, darzoviy
sriubos, bulviy plokstainis), maziau saloty , miSrainiy pavidalu .Tokiu badu jy organizmai neteko
dalies vitaminy ir mineraliniy medziagy.

Vaisiuose gausu maistiniy skaiduly, mineraliniy druskuy, C, P, B grupés vitaminy.
Vaisiai stiprina imuniteta, uZkerta kelig ligoms, didina organizmo atsparumg stresui
Rekomenduojama norma 2-4 porcijos per dieng (viena porcija — vienas vidutinio dydZio
vaisius). Siauliy kolegijos studentai pakankamai daug vartojo vaisiy, bet rekomenduojamos
normos nepasieké. Veélgi Sios grupés produktus mieliau rinkosi moteriSkos lyties respondentés.
DaZniausiai vartojami vaisiai—obuoliai, bananai, apelsinai, mandarinai, reciau—vynuogés,
arbuzai. TacCiau iSaiSkéjo ir atskiri atvejai, kad respondentai visos savaités bégyje nesuvalgé nei
vieno vaisiaus. Tie iSimtiniai atvejai daro prielaidg, kad kai kurie studentai labai neatsakingai
zilri | savo sveikata, arba jiems triksta mitybos ziniy.

Mésos ir zuvies produkty grupéje dominuoja daugiausiai gyvulinés kilmés
produktai. Juose gausu baltymy, nepakei¢iamy amino rigsciy, nesociyjy riebiyjy ragsciy,
vitaminy ir kity biologiSkai naudingy medziagy. Kasdien i§ Sios grupés rekomenduojama
suvalgyti 2—-3 porcijas. Siauliy Kolegijos studentai uZtektinai valgé Sios grupés patiekaly, bet
daZniausiai rinkosi mésos patiekalus, kuriuose dominuoja kepti kiaulienos patiekalai
(karbonadas, Saslykas, jvairis kepsniai, kiaulienos kotletai), keptos visty Slaunelés, taip pat
greito paruoSimo deSrelés, picos. Taciau perkaitinus riebalus 170 laipsniy ir aukStesnéje
temperaturoje, jie skyla ir gaminasi labai nuodinga medziaga akroleinas "°, galintis sukelti
piktybinius auglius ir skatinti jy vystimasi. Norétysi, kad studentai nepamirsty tokiy sveiky
maisto gaminimo bady, kaip virimas, troSkinimas, kepimas ne riebaluose, o ant groteliy.

IS visy tyrime dalyvavusiy respondenty tik 5% studenty valgé jautienos patiekalus,
nei vienas — versienos, triusienos ar kitus didelés maistinés vertés patiekalus. Manau, kad tai
didele dalimi jtakojo ir finansinés studenty galimybés. Lietuvoje atlikty tyrimy duomenimis
gyventojai maisto produktus dazniausiai renkasi pagal jy kaing. Pinigy stygius gali riboti sveiky
maisto produkty vartojimg(Grabauskas, 2004). Todél ir Zuvies patiekaly pasirinkimas Siauliy
Kolegijos studenty tarpe taip pat skurdus. Respondentai apsiribojo Zuvies pirsteliais, kraby
lazdelémis bei kitais maZos maistinés vertés, bet greitai paruoSiamais patiekalais. Mazai
valgydami Zuvies produkty, studentai negavo pakankamai riebiosios rugsties Omega3, kuri
mazina cholesterolio ir kity lipidy kiekj kraujyje, Iétina senéjimo procesus, sumazina miokardo
infarkto tikimybe.

Pienas ir jo produktai — labai maistingas, tinkantis jvairioms amziaus Zmoniy
grupéms produktas. Pats pirmasis Zzmogaus valgis — motinos pienas. IS pieno produkty lengvai
pasisavinami baltymai, juose daug kalcio, fosforo, visy svarbiausiy vitaminy. Rekomenduojama
dienos norma —2-3 porcijos (viena porcija — puodelis pieno). Siauliy Kolegijos studentai $ios
grupés produkty valgé pakankamai daug. Mégstamiausi respondenty produktai — jvairGs
glaistyti varSkés sareliai, jogurtai, tame tarpe ir su bifidobakterijomis, pieniSkos sriubos. Taciau
tik 6% dalyvavusiy tyrime respondenty savaités bégyje | savo meniu jtrauké vieng sveikiausiy
maisto produkty— kefyrg arba ragpienj, kurie mitybos specialisty nuomone yra Zmogaus
ilgaamziSkumo garantas.

DidZiausig nerimg kelia piramidés virdunéje esanciy maisto produkty — riebaluy,
majonezo, saldumyny vartojimas. Tai maistas, kurj reikia valgyti labai saikingai, nes jis beveik
neturi organizmui naudingy medziagy. Siems produktams néra rekomenduojamy porcijy_ kiekiu,
juos reikia valgyti labai mazais kiekiais. Tadiau Siauliy kolegijos studentai vietoje sulgiy ar

10 Nuodingas cheminis junginys-akrilo aldehidas, labai kenksmingas. Prieiga per internetg 2007-03-19:
<http://www.ku.lt/svmt/sveiki/AsmensRieba.htm>.
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mineralinio vandens rinkosi gazuotus angliarigstés prisotintus gérimus (limonadas ,Rasa‘,
»,coca cola“, ,Pepsi cola® ir kt.), kuriy vartojimas didina nutukimo rizikg, gadina danty emale,
diabeto iSsivystymo galimybe, perkrauna Zzmogaus organizmg dirbtiniais saldikliais. Net 23 %
respondenty beveik kasdien uzkandziavo bulviy traskuciais. Kai kurie studentai bulviy
traskucCius valgé net du kartus per dieng. Dauguma studenty mésos ar kitus patiekalus batinai
pagardino pomidory padazu ar majonezu. Net sumustiniai su deSra ar siriu buvo tepami ne su
sviestu, o su majonezu. Deserty pasirinkimas daugumoje atvejy apsiribojo Sokoladu, jvairiais
riebiais pyragais, chalva. Nei vienu atveju neteko sutikti vaisiniy deserty—jvairiy putésiy, zele,
vaisiy asorti ar kity sveiky patiekaly.

Sveika mityba nejsivaizduojama be vandens. Vanduo jeina | kiekvienos lIgstelés,
kiekvieno organo sudétj. Visi gyvybiniai procesai jmanomi tik tada, kai Igstelése yra pakankamai
vandens. Vanduo yra mineraliniy drusky tirpiklis. Zmogaus vandens balansas per parg sudaro
2-3 litrus, priklausomai nuo klimato, fiziniy krdviy. Analizuojant studenty mityba, iSrySkéjo, kad
studentai nepakankamai geria vandens, dazniausiai apsiribojama puodeliu arbatos, kavos,
kartais stikline sul€iy, arba nesveiku limonadu.

Dienos metu studentai valgymui vidutiniSkai skirdavo 30—60 minuciy. Toks mazas
laiko tarpas neleido tinkamai sukramtyti maisto, pasimégauti juo ir valgymo teikiamais
malonumais. Atrodo, kad respondentams maistas yra tik alkio numalSinimo priemoné.

Remiantis $io tyrimo rezultatais, galima daryti i§vadg, kad Siauliy Kolegijos
studenty, dalyvavusiy Siame tyrime, mitybos jproCiai néra pakankamai geri. Nesilaikoma trijy
pagrindiniy sveikos mitybos taisykliy: jvairumo, saikingumo, subalansuotumo.

ISvados:

1. Siauliy Kolegijos studenty, dalyvavusiy mitybos analizés programoje, su maistu
gautas energijos kiekis neatitinka rekomenduojamy normy. Kai kuriais atvejais
nukrypimai nuo normos yra labai zenklis ir gali bGti pavojingi sveikatai.

2. Studentai su maistu gavo per didelius riebaly kiekius, per mazus
angliavandeniy kiekius, ypa¢ maistiniy skaiduly, o baltymy kiekis kai kuriais
atvejais daugiau kaip du kartus buvo mazesnis uz rekomenduojama.

3. Tyrimo metu iSaiSkéjo, kad studenty mityba néra pakankamai subalansuota.
Respondentai mazai valgo gradiniy kultdry, skurdus darzoviy pasirinkimas, per
mazai vartojama vaisiy. |5 Zuvies ir mésos grupés produkty studentai
mieliausiai renkasi riebius, keptus kiaulienos patiekalus arba menkavercius ,
greitai paruoSiamus Zuvies gaminius. Gera tendencija yra ta, kad studentai
mégsta pieno gaminius, valgo jvairius jogurtus, tame tarpe ir su probiotikais.
Taciau tyrimo metu iSaiSkéjo bendra tendencija, kad respondentai per daug
zavisi apdorotu ,,vakarietiSku* maistu ir nesveikais gérimais.
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ANALYSIS OF STUDENTS NUTRITION IN SIAULIAI COLLEGE

Healthy nourishment impact to a person’s life quality is analyzed in the
paper, the main factors which determine healthful nutrition are
characterized. Nutritional habits, the alimentary matter power of available
products, protein, fat and carbohydrate proportion in the day ration are
presented. Students’ nutritional model is compared with World's Health
Organization recommended healthy nutritional pyramid. The main nutritional
mistakes: bad food, usage of fats, poor usage of proteins in students ration,
processed preservatives and fat food, poor usage of vegetables are
emphasized. The positive nutritional improvement - the usage of different
dairy products is highlighted.
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