Vilniaus kolegija, vadovaudamasi Taikomosios konsultacinés veiklos darby sutartimi
Nr. TM-1 su Vilniaus miesto savivaldybés atviru jaunimo centru ,Mes®, pasirasyta
2017 m. sausio 19 d., pateikia dr. Erikos Kubilienés, Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitiros
fakulteto Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedros docentés, ir studijy programos
,Dietetika® baigiamojo kurso studentés Robertos Navickaités atlikto tyrimo tema ,,\Vyresnio
mokyklinio amziaus (16-19 mety) vaiky fizinio aktyvumo ir maitinimosi jprociy sasajy tyrimas‘
rezultatus.

Tinkamas maitinimasis ir fizinis aktyvumas yra pagrindiniai sveikatai palankios gyvensenos
komponentai. Labai svarbu, kad su maistu biity gaunamos Visos gyvybiSkai biitinos maistinés
medziagos, kuriy kiekis patenkinty organizmo poreikius. Todél miusy maistas turi bati saugus,
kokybiskas ir visavertis. Ne maziau sveikatai bei visapusei zmogaus raidai reik§minga yra fiziné
veikla. Judéjimas ir tinkamas maitinimasis yra normalios visy organizmo sistemy veiklos pagrindas,
stiprinantis sveikata, gerinantis fizinj ir psichinj vystymasi, didinantis iStverm¢, darbinguma,
atsparuma, saugantis nuo daugybés sutrikimy ir ligy atsiradimo.

Tinkamas maistas jaunuoliams yra buitinas gerai sveikatai, augimui ir reikiamam fiziniam
aktyvumui palaikyti. Kai triiksta butiny maistiniy medziagy ar kalorijy ilgesnj laika, atsiranda
jvairiis sutrikimai. Paaugliai, kurie ilgesnj laikg prastai maitinasi, grei¢iau pavargsta, sunkiau
koncentruoja démesj, mazéja jy aktyvumas, blogéja atmintis, mokymosi rezultatai. Gali sutrikti jy
augimas, laikysena, véluoti lytinis brendimas. Prastas maitinimasis gali turéti jtakos svorio
pokyciams.

Tyrimo tikslas: jvertinti vyresnio mokyklinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo ir
maitinimosi jpro¢iy sasajas. Tikslui pasiekti buvo iskelti tokie uZdaviniai: apzvelgti tinkamo
maitinimosi 1ir fizinio aktyvumo koncepcija bei poveik] vyresnio mokyklinio amziaus vaiky
sveikatai; iSanalizuoti vyresnio mokyklinio amziaus vaiky maitinimosi jpro€ius, fizinj aktyvuma bei
Zinias apie sveikatai palankig gyvenseng; pateikti rekomendacijas, kaip vyresnio mokyklinio
amziaus vaikai turi kasdien maitintis ir kokj fizinj kriivj patirti.

Tyrimo metodika: Anketinés apklausos budu apklausti trijy Vilniaus miesto gimnazijy
moksleiviai, i§ viso 280 respondenty, i§ kuriy kiek daugiau nei pus¢ sudaré merginos (54 %) ir
46 % - vaikinai, respondenty amzius - nuo 16 iki 19 mety. Daugiausiai respondenty (44 %) buvo
18-kos mety, kiek maziau (29 %) - 17-kos mety, 14 % - 19-kos mety ir deSimtadalis (10 %) —
16-kos mety, o 15 mety ir 20 mety respondentai sudaré 2 % ir 1 % atitinkamai. Daugiau nei pusé
respondenty (53 %) mokosi dvyliktoje klaséje, trecdalis (32 %) - vienuoliktoje klaséje, 13 % visy
apklaustyjy mokosi deSimtoje klas¢je ir maziausiai respondenty (2 %) mokosi devintoje klaséje.

Tyrime dalyvavo Vilniaus Uzupio gimnazijos (39 %), Vilniaus Radvily gimnazijos (34 %)
bei Vilniaus Senvagés gimnazijos (27 %) moksleiviai. Tyrimas buvo atliktas pateikiant popierinj
anketos varianta Kiekvienam respondentui individualiai.

Anketa buvo sudaryta pagal standartizuota Pasaulio sveikatos organizacijos tarptauting
mokyklinio amZiaus vaiky gyvensenos ir sveikatos apklausos anket3, suderinta su Lietuvos
Respublikos Svietimo ir mokslo ministerija, Lietuvos bioetikos komitetu. Duomeny analiz¢ atlikta
naudojant IBM SPSS Statistics 22.0 for Windows statisting programg. Statistiniy hipoteziy
reikSmingumui nustatyti naudota p reikSmé. Pasirinkus 5% reikSmingumo lygmenj
a=0,05 (95 % tikimybé), koreliacija tarp teiginiy laikyta statistiSkai reik§minga ir patikima, kuomet
p reik§mé mazesné nei 0,05 (p<0,05).

Tyrimo rezultatai: Apibendrinus anketinés apklausos rezultatus, nustatyta, kad daugiau nei
pusé respondenty (56 %) savaités dienomis pusryciauja kiekvieng diena, 14 % - pusryciauja tik tris
kartus per savaite, o 11 % - arba pusryCiauja keturis kartus per savaite, arba visai nepusryciauja.
6 % moksleiviy pusry€iauja dvi dienas per savaitg, o 2 % - pusryCius valgo tik vieng kartg per
savaite. Savaitgaliais pusry¢iauja dauguma respondenty (86 %), 9 % respondenty paprastai
pusryciauja tik vieng savaitgalio dieng, o 5 % moksleiviy savaitgaliais visai nepusryciauja.
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Vyresnio mokyklinio amziaus vaikams per dieng rekomenduojama valgyti ne re¢iau kaip
3 kartus, o geriausia — 5 arba 6 kartus per dieng. Daugiau nei pusé merginy (61 %) ir pusé vaikiny
(50 %) per dieng valgo 3-4 kartus, 40 % vaikiny ir 27 % merginy per dieng valgo 5 kartus ir
daugiau karty. Maza dalis vaikiny (10 %) ir merginy (12 %) valgo tik 1-2 kartus per diena.

Reguliarus valgymas — kai valgoma kasdien tuo paciu metu ir organizmas i§ anksto
pasiruosia jsisavinti maista. Svarbu i§ anksto psichologiskai nusiteikti ir pasirengti valgyti, nes tai
skatina seiliy, skrandzio, kasos sul¢iy iSsiskyrimg ir palengvina virSkinimg. Daugiau nei pusé
apklaustyjy vaikiny (61 %) ir merginy (65 %) nesilaiko valgymo rezimo, kiek maziau nei
ketvirtadalis vaikiny (24 %) ir merginy (23 %) laikosi valgymo rezimo ir valgo kasdien tuo paciu
laiku, 0 15 % vaikiny ir 12 % merginy nezinojo, kaip jvertinti savo maitinimosi rezima.

Nors biitent tévai turéty ugdyti paaugliy vaiky tinkamo maitinimosi jproc¢ius, ta¢iau maziau
nei penktadalis moksleiviy (18 %) pusryc¢iauja ir 15 % - kasdien vakarieniauja namuose su tévais.
5 kartus per savaite kartu su tévais pusryCiauja 9 % moksleiviy, o vakarieniauja — 15 %. 3-4 kartus
per savaite kartu prie bendro Seimos stalo pusryciauti séda 12 %, o vakarieniauti — 25 % paaugliy.
Beveik ketvirtadalis moksleiviy (24 %) 1-2 kartus per savaite pusryCiauja, o penktadalis (21 %) —
vakarieniauja drauge su tévais. Re¢iau nei kartg per savait¢ drauge su tévais pusryCiauja ir
vakarieniauja po 11 % respondenty. Ketvirtadalis moksleiviy (24 %) su tévais niekada
nepusryc¢iauja, deSimtadalis (10 %) — su tévais niekada nevakarieniauja kartu.

Nors pagal maisto pasirinkimo piramide griidiniai produktai turi sudaryti pagrinding maisto
energinés vertés dalj ir Siuos produktus reikéty vartoti kelis kartus per dieng, taciau taip maitinasi tik
maza dalis (9 %) respondenty. Beveik kasdien (6-7 kartus per savait¢) duong ir griidinius patiekalus
valgo beveik ketvirtadalis (24 %) moksleiviy, 3-5 kartus per savaitg — 41 % vyresnio mokyklinio
amziaus vaiky, 1-2 Kkartus per savaite gridinius produktus vartoja beveik Kketvirtadalis
respondenty (23 %). IS viso gridiniy produkty nevartoja tik 3 % respondenty.

Vadovaujantis maisto pasirinkimo piramide, vartoti kelis kartus per dieng reikéty ir vaisius
bei darzoves. Kasdien valgant darzoves ir vaisius, kuriuose yra bitiny vitaminy, mineraliniy
medZiagy ir skaiduliniy medziagy, galima iSvengti susirgimy létinémis ligomis, jskaitant insultg,
Sirdies ir kraujagysliy ligas bei tam tikras vézio formas. Taciau vos 6 % moksleiviy vadovaujasi
maisto pasirinkimo piramidés rekomendacijomis. 1 % paaugliy visai nevalgo vaisiy ir uogy, 0 Kiek
daugiau nei penktadalis (22 %) respondenty vaisius valgo beveik kasdien (6-7 kartus per savaite),
tre¢dalis (30 %) apklaustyjy — 1-2 kartus per savaite ir arti pusés visy paaugliy (41 %) — 3-5 kartus
per savaite valgo vaisius ir uogas.

Pasaulio sveikatos organizacija vienam asmeniui per dieng rekomenduoja suvartoti
400 g vaisiy ir darzoviy. Taciau tik 11 % respondenty darzoves valgo kelis kartus per diena.
Trecdalis vyresnio mokyklinio amziaus vaiky (32 %) darzoves valgo 6-7 kartus per savaite arba 3-5
kartus per savaitg (34 %), penktadalis respondenty (21 %) darzoves valgo 1-2 kartus per savaite.
Tik 2 % respondenty darzoviy visai nevalgo.

Pienas ir jo produktai apripina organizmg baltymais, yra nepakei¢iamy aminoriigsciy bei
kalcio $altinis, tod¢l labai svarbiis vaiko organizmui augti ir vystytis. Kalcis reikalingas formuotis
kaulams ir dantims, skeleto ir Sirdies raumeny darbui, pieng ir jo produktus rekomenduojama vartoti
kasdien (arba reciau), bet saikingai, 1-2 kartus per dieng. Taciau tik maza dalis paaugliy (11 %)
pieng ir jo produktus vartoja kelis kartus per dieng. 6-7 kartus per savait¢ pieng ir pieno produktus
vartoja arti ketvirtadalio (23 %) paaugliy, trec¢dalis (31 %) respondenty pieng ir jo produktus vartoja
3-5 kartus per savaite, 30 % - 1-2 kartus per savaitg. 5 % vyresnio mokyklinio amziaus mokiniy
pieno ir pieno produkty visai nevartoja.

Atsizvelgiant | maisto pasirinkimo piramide, matyti, kad Zuvj rekomenduojama valgyti kelis
kartus per savaite, ta¢iau daugiau nei pusé respondenty (61 %) Zuvj valgo tik 1-2 kartus per savaite.
Beveik ketvirtadalis apklaustyjy (24 %) zuvies nevalgo né karto per savaite, 3-5 Kkartus per savaite
zuvj valgo 9 %, 6-7 kartus per savaitg — VoS 5 % respondenty. 7 % vyresnio mokyklinio amziaus
vaiky zuvi valgo kelis kartus per dieng.



Vadovaujantis maisto pasirinkimo piramide, mésg patartina valgyti 2-3 kartus per savaite.
Trecdalis respondenty valgo mésg 3-5 kartus per savaite (32 %) arba 6-7 kartus per savaite (28 %).
Ketvirtadalis vyresnio mokyklinio amziaus vaiky (24 %) mésg valgo 1-2 kartus per savaite.
Visuomenéje populiaréjant vegetarizmui, 4 % paaugliy nevalgo mésos ir baltymy kiekj organizme
papildo augaliniu maistu arba maisto papildais. 12 % respondenty mésg valgo net kelis kartus per
dieng.

Maisto pasirinkimo piramidéje kiausinius vartoti rekomenduojama kasdien arba reciau, bet
saikingai (kaip ir mésg bei zuvj — kelis kartus per savaitg). Daugiau nei pusé apklaustyjy (53 %)
kiausSinius valgo 1-2 kartus per savaite, ketvirtadalis (25 %) respondenty kiauSinius valgo 3-5 Kkartus
per savaite. 11 % moksleiviy kiauSiniy nevartoja visai, taciau deSimtadalis respondenty (10 %)
kiausSinius valgo 6-7 kartus per savaite ir 1 % respondenty valgo kiausinius kelis kartus per diena.

Maziausiai reikéty vartoti riebaly ir saldumyny. I $iy produkty gaunama daug energijos, o
biitiny maistiniy medziagy juose néra. Taciau net trecdalis (32 %) apklaustyjy saldumynus valgo
3-5kartus per savaite, 31 % moksleiviy — 1-2 kartus per savaitg, beveik kas penktas (18 %)
paauglys saldumynus skanauja 6-7 kartus per savaitg. Net 14 % moksleiviy saldumynais
piktnaudZiauja net kelis kartus per dieng, ir tik 5 % respondenty saldumyny, pyragaiCiy ir sausainiy
visai nevartoja.

Vandens ir mineraliniy medziagy apykaita organizme yra neatsiejama. Vanduo tirpina
mineralines medziagas. Gyvybiniai procesai gali vykti, jei lastelése yra pakankamai vandens. Kiek
daugiau nei pusé vaikiny (52 %) ir dauguma merginy (78 %) daZniausiai geria vandenj. 28 %
vaikiny ir 13 % merginy daZniausiai geria arbata. Coca-cola ir kt. gazuotus gérimus dazniau renkasi
vaikinai (7 %) nei merginos (1 %). Troskuliui numal$inti sultis renkasi tiek vaikinai (6 %), tiek
merginos (5 %).

Vaikinai dvigubai dazniau (6 %) nei merginos (3 %) renkasi kava, vaikinai dazniau (2 %)
nei merginos (1 %) renkasi ir energinius gérimus.

Daugiau nei pusé respondenty (62 %) vandens iSgeria pakankamai. Beveik kas trecias
respondentas (27 %) vandens per dieng iSgeria 1600 ml ir daugiau, 35 % moksleiviy iSgeria
1000-1500 ml vandens, o tai pakankamas vandens kiekis per diena, jeigu Zmogus sportuoja ar
uzsiima neintensyvia veikla. Taciau 38 % moksleiviy vandens geria nepakankamai, 1§ jy kas
penktas respondentas (20 %) vandens per dieng iSgeria dvigubai maziau nei norma — 500-900 ml, o
12 % vyresnio mokyklinio amziaus vaiky i$geria tik 300-400 ml vandens. 3 % apklaustyjy vandens
per dieng iSgeria iki 300 ml, o 1 % - vandens i viso negeria.

Paauglystéje daznai jvardijama kaip kritinis amZziaus tarpsnis, paZymétas kraStutinumu,
sumaiStimi ir didelémis ambicijomis. Neretai paauglés, norédamos greitesnio rezultato, renkasi
drastiSkus, sveikatai zalingus kiino svorio mazinimo metodus — badavima, skysCiy ar vieno
produkto dieta, gerokai sumazina per parg gaunamy kalorijy kiekj, nevalgo tam tikru paros metu.
Daugiau vaikiny (45 %) nei merginy (38 %) teigé, kad jy svoris normalus, ir jie nesilaiko jokiy
diety, tadiau daugiau merginy (29 %) nei vaikiny (23 %) mano, kad reikéty mazinti svorj. Zenkliai
daugiau vaikiny (24 %) nei merginy (9 %) mano, kad jiems reikia priaugti svorio. Tyrimo metu
dietos laikési arti ketvirtadalio merginy (23 %) ir 8 %vaikiny.

Arti pusés respondenty (46 %) savo sveikatg vertina gerai, tre¢dalis (31 %) - puikiai, Kiek
daugiau nei penktadalis (22 %) - patenkinamai ir 1% - blogai. Kiek daugiau nei pusé (51 %)
moksleiviy galvos skausmus patiria retai arba nepatiria niekada. Trec¢dalis respondenty (30 %)
galvos skausmg patiria beveik kiekvieng ménesj, 10 % - beveik kiekvieng savaite, 6 % moksleiviy
galvos skausma patiria dazniausiai kartg per savaite, o 3 % galvos skausma patiria beveik kasdien.

Pusé respondenty (50 %) pilvo ir skrandzio skausmus patiria labai retai arba niekada, arti
trecdalio (28 %) - pilvo ir skrandZio skausmus patiria beveik kiekvieng ménesj, o 13 % - beveik
kiekvieng savaitg. 7 % pilvo ar skrandzio skausmus kencia dazniau nei kartg per savaitg, o 2 % -
beveik kiekvieng dieng.



Nugaros skausmus pusé apklaustyjy (49 %) patiria retai arba niekada, arti ketvirtadalio
(23 %) - beveik kiekvieng ménesj. 15 % respondenty nugaros skausmus kencia beveik kiekvieng
savaite, o 9 % - dazniau nei kartg per savaite. 4 % vyresnio mokyklinio amziaus vaiky nugaros
skausmus kencia beveik kiekvieng dieng.

Daugiau nei ketvirtadalis paaugliy (27 %) irzluma, blogg nuotaikg patiria beveik kiekvieng
ménesj, PO penktadalj atsakiusiyjy (21 %) bloga nuotaika arba nesiskundzia, arba irzluma patiria
beveik kickvieng savait¢. Penktadalis moksleiviy (20 %) irzlumg ir bloga nuotaika patiria dazniau
nei kartg per savaite, ir 11 % vyresnio mokyklinio amziaus mokiniy irzliis ir blogos nuotaikos biina
beveik kasdien.

Ketvirtadalis moksleiviy nervinés jtampos ar susirlipinimo arba nepatiria visai (25 %), arba
patiria kickvieng ménesj (24 %), penktadalis (20 %) - beveik kiekvieng savaite patiria nerving
jtampa ir susinervinimg. 17 % nerving¢ jtampa jauCia dazniau nei karta per savaitg, 14 %
respondenty - beveik kasdien.

Miegas yra bitinas gerai organizmo savijautai palaikyti. MaZiau nei pusé respondenty
(42 %) nepatiria sunkumy uzmigti, taciau Ketvirtadaliui moksleiviy (25 %) yra sunku uzmigti
beveik kiekvieng ménesj, 14 % - beveik kiekvieng savaite, 10 % - sunku uzmigti dazniau nei kartg
per savaite. 9 % moksleiviy sunkiai uzmiega beveik kiekviena naktj.

Paskutinj kartg valgyti rekomenduojama iki miego likus ne maziau kaip 2 val., taip elgiasi
arti pusés moksleiviy (46 %), kurie paskutinj kartg valgo iki miego likus 2 val. ir daugiau laiko,
trec¢dalis respondenty (30 %) paskutinj kartg valgo iki miego likus 1-2 val., 0 17 % - paskutinj kartg
valgo likus maziau nei 1val. iki miego. 7 % paaugliy iSkart po valgymo eina miegoti.

Maziau nei pusé moksleiviy (44 %) alkoholio per savo gyvenimg yra vartoj¢ 6-9 kartus, kas
penktas moksleivis (19 %) — 1-2 kartus, 9 % - 3-5 kartus. 8 % respondenty alkoholio arba niekada
néra vartoje, arba vartojo 10-20 karty. 6 % vyresnio mokyklinio amZiaus moksleiviy per savo
gyvenimg alkoholio arba vartojo 20-29 kartus, arba 6-9 kartus.

Trecdalis paaugliy per paskutinj ménesj alkoholio arba nevartojo (30 %), arba vartojo
1-2 kartus (27 %), penktadalis (20 %) — 3-4 kartus. 13 % moksleiviy alkoholj per pastargsias 30
dieny vartojo 6-9 kartus, 6 % - 10-19 karty. 4 % paaugliy alkoholj vartojo 30 ir daugiau karty,
beveik 1 % paaugliy — 20-29 kartus.

Arti pusés respondenty (42 %) per savo gyvenimg yra ruke 30 dieny ir daugiau, taciau arti
penktadalio apklaustyjy (24 %) niekada nertké. 15 % moksleiviy per savo gyvenimg yra ruke
1-2 dienas, po 5 % - yra rike 3-5 dienas, 6-9 dienas ir 10-19 dieny atitinkamai. 2 % respondenty per
visg savo gyvenima riiké 20-29 dienas.

Pusé apklaustyjy (50 %) per pastargsias 30 dieny nertukeé, taciau kas penktas respondentas
(20 %) rakeé 30 ir daugiau dieny. 12 % respondenty per paskutinj ménesj ruké 1-2 dienas, 3 % -
3-5dienas, po 4 % - ruké 10-19 ir 20-29 dienas atitinkamai, 0 2 % respondenty per paskutines
30 dieny ruké 6-9 dienas.

I klausimg ,,Kelias i§ pastaryjy 7 dieny uzsiémei labai intensyvia fizine veikla?* neatsaké
daugiau nei trecdalis respondenty (37 %). Labai intensyvi fiziné veikla — tai veikla, kuriai atlikti
reikia dideliy fiziniy pastangy, ir dél kurios zenkliai padaznéja kvépavimas. Labai intensyvia fizine
veikla 3 dienas per savaite¢ uzsiima arti trecdalio paaugliy (28 %). 18 % moksleiviy labai intensyvia
fizine veikla uZsiima 2 dienas per savaitg, 17 % - 4 dienas per savaitg. 16 % - 5 dienas per savaite,
13 % - 1 dieng. 4 % moksleiviy per pastargsias 7 dienas labai intensyvia fizine veikla uzsiima 6-7
dienas.

Arti pusés moksleiviy (48 %) labai intensyviai fizinei veiklai skyré 1 valanda per diena, arti
trecdalio moksleiviy (29 %) labai intensyviai fizinei veiklai skyré 3 valandas per diena, 18 % -
pusantros valandos per dieng, o 5 % moksleiviy intensyviai fizinei veiklai skyré 2 val. ir 30 minuciy
per dieng.

Vidutiniskai intensyvi fizin¢ veikla — tai veikla, kuriai atlikti reikia vidutiniy fiziniy
pastangy, ir dél kurios Siek tiek padaznéja kvépavimas. Trec¢dalis respondenty (30 %) vidutiniskai
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intensyviai fizinei veiklai skyré 2 dienas per savaite, ketvirtadalis moksleiviy (24 %) — 3 dienas per
savaite, 14 % - 7 dienas per savaitg. 12 % moksleiviy vidutinio intensyvumo veiklai skyré 4 dienas
per savaite, 9 % - 5 dienas, 8 % - 1 dieng ir 3 % - 6 dienas per savaite.

Arti pusés moksleiviy (40 %) vidutinisko intensyvumo fizinei veikliai skiria 1 valandg per
dieng, 38 % - 2 valandas per diena, 13 % - 3 valandas per dieng, o 9 % paaugliy vidutinisko
intensyvumo fizine veikla uzsiima 4 valandas per diena.

Paklausus moksleiviy ,,Kelias i§ pastaryjy 7 dieny vaik$¢iojai ne maziau kaip 10 min. be
pertraukos?* daugiau nei pusé respondenty (51 %) atsaké, kad vaik$Cioja 7 dienas per savaitg,
14 % paaugliy vaiksto ilgiau nei 10 min. be pertraukos 5 dienas, 8 % - 6 dienas per savaite. 3 dienas
per savaite vaiksto 6 % respondenty. Po 4 % paaugliy vaiks¢ioja 4 arba 2 dienas ir 2 % moksleiviy
— 1 dieng per savaite.

Beveik kas ketvirtas respondentas (23 %) ilgesniam nei 10 min. be sustojimo vaiks§¢iojimui
skiria 4 val. per diena, beveik kas penktas respondentas - 2 val. per dieng (19 %) arba 30 min. per
dieng (18 %). 15 % respondenty ilgesniam nei 10 min. be sustojimo vaik$¢iojimui skiria 45 min. per
dieng, 14 % - 1 valanda, o 11 % - 3 val. per diena.

Vyresnio mokyklinio amziaus vaikai nemazai laiko praleidzia sédédami. Trecdalis
respondenty per paskutines darbo dienas sédéjo vidutiniskai arba 8 val. per dieng (29 %), arba 5 val.
per dieng (33 %), 15 % moksleiviy - 3 val. per dieng, 13 % - 1 val. per dieng, o 10 % - per
paskutines darbo dienas sédédami praleido 3 val. per diena.

Fiziné veikla vyresnio mokyklinio amziaus vaikams rekomenduojama ne reciau Kkaip 3
kartus per savaite, nes jos metu stiprinama raumeny jéga, kaulai tampa tvirtesni, atsparesni
spaudimo ir gniuzdymo jégai.

Kasdien fizine veikla uzsiima kiek daugiau merginy (15 %) nei vaikiny (11 %), taiau
4-6 kartus per savaite sportuodami praleidzia daugiau vaikinai (23 %) nei merginos (15 %).
Trecdalis paaugliy (30 %) sportuoja 2-3 kartus per savaitg. Re¢iau nei kartg per savaite sportuoja
11 % merginy ir 9 % vaikinai, kartg per ménesj sportuota 15 % vaikiny ir 13 % merginy. Reciau nei
kartg per ménesj fizine veikla uzsiima 6 % vaikiny ir 5 % merginy. Niekada nesportuoja 10 %
merginy ir 6 % vaikiny.

Moksleiviai per dieng turéty uzsiimti didelio ar vidutinio intensyvumo fizine veikla bent
60 min, siekiant sveikatos bei geros fizinés btiklés, laikas turéty bti ilgesnis nei valanda kasdien.

Beveik kas ketvirtas paauglys (23 %) sportui skiria 4-6 valandas per savaite, kas penktas
(21 %) - 2-3 valandas per savaite. Kas penktas paauglys (19 %) fiziniam aktyvumui skiria 7 val. ir
daugiau per savaite arba skiria vos 1 val. per savaite (19 %), nors tiek laiko fiziniam aktyvumui
reikéty skirti kasdien. Kas desimtas moksleivis (11 %) nesportuoja visai, 0 7 % teigia sportuojantys
30 min. per savaite.

Beveik kas ketvirtas moksleivis (23 %) prie TV ekrany ar kompiuterio praleidzia apie 2 val.
per dieng, kas penktas moksleivis (20 %) — apie 3 val. per dieng. Apie 4 val. per dieng prie TV
ekrany ar kompiuterio praleidzia 15 % paaugliy, kas deSimtas (10 %) - apie 1 val. arba puse
valandos per dieng. 4-5 % respondenty savaités dienomis prie TV ekrany ar kompiuterio praleidzia
5 val., 6 val., 7 val. ir daugiau valandy. 6 % moksleiviy teigia prie TV ekrany ar kompiuterio darbo
dienomis nesédintys visai.

Savaitgaliais moksleiviai daugiau laiko praleidzia prie kompiuterio ar TV ekrany. Apie
3-4val. per dieng praleidzia 14 % ir 15 % moksleiviy atitinkamai. Apie 2val. per dieng
savaitgaliais prie TV ar kompiuterio ekrany praleidzia 13 % respondenty, 12-13 % paaugliy
savaitgaliais prie TV ekrany ar kompiuteriy praleidzia apie 5-6 valandas per dieng, 10 %
respondenty — arba 1 val., arba 7 ir daugiau val. per dieng, 5 % respondenty — apie 0,5 val. per
dieng. 6 % paaugliy teigé visai nezitrintys TV ir nepraleidziantys laisvalaikio prie kompiuterio nei
savaités dienomis, nei savaitgaliais.



Energingi jauciasi dauguma vaikiny (66 %) ir kas penkta mergina (22 %), pavarge — daugiau
nei pusé vaikiny (52 %) ir maziau nei pusé merginy (40 %). Dauguma respondenty jauc¢ia miego
trikuma ir jy dienos efektyvumas priklauso nuo miego kokybeés.

Atlikus tyrima, nustatyta, kad respondenty saldumyny valgymo daznis statistiskai
reik§mingai ir patikimai koreliuoja su jy manks$tinimusi ne pamoky metu (Spirmeno koreliacijos
koeficientas R lygus 0,17, p reik§mé lygi 0,004).

Vyresnio mokyklinio amziaus vaikai, kurie né vienos valandos per savait¢ nepraleidzia
uzsiimdami fizine veikla, valgo daugiau saldumyny nei tie, kurie sportuoja. Respondentai, kurie
mankstinasi 7 val. ir daugiau per savaite, saldumynais skanauja dazniausiai 1-2 kartus per savaitg,
tie, kurie sportui ir mankstai per savaite skiria 2-3 valandas, saldumynais nepiktnaudziauja arba
valgo juos 1-2 kartus per savaitg.

Atlikus tyrima, nustatyta, kad respondenty ,,greito maisto” valgymo daznis statistiSkai
reikSmingai ir patikimai koreliuoja su jy mankstinimusi ne pamoky metu (Spirmeno koreliacijos
koeficientas R lygus 0,152, p reik§mé lygi 0,011).

Paaugliai, kurie né valandos per dienag nepraleidzia sportuodamiesi ar mankstindamiesi
(38 %), ,,greito maisto* produktus valgo kelis kartus per dieng. Sportuojantys apie pusg¢ valandos
arba 1 val. per savaite - net kelis kartus per dieng valgo ,,greito maisto* produktus. Paaugliai, kurie
sportuoja 2-4 kartus ar 7 ir daugiau karty per savaite, né karto arba tik 1-2 kartus per savaitg valgo
»greito maisto“ produktus. Vyresnio amziaus moksleiviai, kurie fizine veikla uzsiima 2 val. ir
daugiau val. per savaitg, maziau renkasi ,,greito maisto* produktus nei tie, kurie visai nesportuoja.

Respondenty valgymo rezimas statistiSkai reikSmingai ir patikimai koreliuoja su jy
mankstinimusi ne pamoky metu (Spirmeno koreliacijos koeficientas R lygus 0,125, p reikSmé
lygi 0,036).

Moksleiviai, kurie sportuoja 7 ir daugiau val. per savaite, dazniau laikosi valgymo rezimo
(27 %) nei tie, kurie sportui skiria maziau laiko arba visai nesportuoja. Respondentai, kurie
sportuoja bent 1 val. ir daugiau per savaite, teigia, kad stengiasi valgyti kiekvieng dieng tuo paciu
metu.

ISvados:

1. Atlikus literattros Saltiniy analize, nustatyta, kad jud¢jimas ir tinkamas maitinimasis yra
normalios visy organizmo sistemy veiklos pagrindas, stiprinantis sveikata, gerinantis fizinj ir
psichinj vystymasi, didinantis i§tverme, darbinguma, atsparuma, saugantis nuo daugybés sutrikimy
ir ligy apsiradimo. Paaugliams rekomenduojama valgyti ne reCiau nei 3 kartus, o geriausia 5-6
kartus per dieng, vakarieniauti likus ne maziau dviem valandoms iki nakties miego. Taip pat
rekomenduojama per dieng skirti bent 60 min. fizinei veiklai, nes nepakankamas fizinis aktyvumas
neigiamai veikia augima ir brendima.

2. Ivertinus anketinés apklausos duomenis ir atlikus jy statisting analize, nustatyta, kad
dauguma 16-19 mety moksleiviy tinkamo maitinimosi taisykliy laikosi tik i§ dalies. Nors dauguma
paaugliy pusryCiauja (56 % savaités dienomis ir 86 % savaitgaliais) ir stengiasi valgyti kasdien tuo
paciu metu, bet duonos ir gridinius produktus, vaisius bei uogas, darzoves, pieno produktus renkasi
3-5 dienas per savaitg (atitinkamai 41 %, 41 %, 34 %, 31 %), nors pagal maisto pasirinkimo
piramide Siuos produktus rekomenduojama vartoti kelis kartus per diena.

3. Paaugliai yra pakankamai aktyvis fiziskai, beveik kas trecias 16-19 mety vaikinas ir
mergina laisvalaikiu uZsiima fizine veikla 2-3 kartus po 4-6 valandas per savaite, to uztenka bendrai
sveikatai palaikyti. Taciau, jeigu moksleiviai nori tobulinti jégos ar iStvermés rodiklius, treniruotis
reikéty 4-6 kartus per savaite, o taip treniruojasi tik kas ketvirtas vaikinas (23 %) ir 15 % merginy,
po 7 ir daugiau valandy per savaite - 7 % moksleiviy. Remiantis tyrimu, nustatyta, kad paaugliai,
kurie daugiau laiko skiria fiziniam aktyvumui, maziau renkasi ,greito maisto® produktus,
saldumynus. Paaugliai, kurie sportuoja dazniau ir intensyviau, laikosi maitinimosi rezimo.
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