Vilniaus kolegijos Sveikatos priežiūros fakultetas, Biomedicininės diagnostikos ir dietetikos katedra, studijų programa „Dietetika“ (valst. kodas 653B41001). Baigiamojo darbo autorė – DT13 gr. studentė Monika Dobrovolskytė. Profesinio bakalauro baigiamojo darbo tema - Fiziškai aktyvių jaunuolių maitinimosi įvertinimas. 

Tyrimo tikslas: įvertinti fiziškai aktyvių jaunuolių maitinimąsi. Tikslui pasiekti iškelti šie uždaviniai: pateikti tinkamo maitinimosi reikalavimus fiziškai aktyviems asmenims; įvertinti fiziškai aktyvių jaunuolių maitinimąsi; identifikuoti maitinimosi problemas. 
Tyrimo metodika: tiriamųjų imtis - tyrime dalyvavo 55 fiziškai aktyvūs jaunuoliai (12 merginų (21,82 %)  ir 43 vaikinai (78,18 %)). Tiriamųjų amžius svyruoja nuo 15 metų iki 19 metų. Daugiausia respondentų (40 respondentų, 72,73 %) gyvena Vilniuje, po vieną – Klaipėdoje, Šakiuose, Trakuose, Raseiniuose, Rietave, Šiauliuose, Ukmergėje, Pasvalyje, Širvintose. Po 2 tiriamuosius buvo iš Panevėžio, Kauno ir Grigiškių.
Tyrimui atlikti taikytas kiekybinis anoniminis anketavimo metodas. Apklausa vyko raštu, prieš treniruotes. Tyrimo anketa išplatinta ir virtualioje erdvėje www.facebook.com esančiose sportuojančių jaunuolių grupėse. Ieškant tiriamųjų, buvo susisiekiama su sporto mokyklų ir sportinių būrelių vadovais, siekiant gauti sutikimą atlikti apklausą raštu. 
Tarp vaikinų populiariausios komandinės sporto šakos (29 respondentai, arba 52,73 %), merginos daugiau renkasi šokius (6 respondentai, arba 10,91 %). Daugiausia tiriamieji užsiima futbolu (16 respondentų, arba 29,09 %) ir krepšiniu (13 respondentų, arba 23,64 %). Mažiausia dalis tiriamųjų pirmenybę teikia sunkiajai atletikai ir rankiniui (po 1 respondentą, arba po 1,82 %). Keli respondentai užsiima plaukimu, fitnesu, bėgimu (po 2 respondentus, arba po 3,64 %), kultūrizmu užsiima 5 respondentai (9,09 %), treniruoklių salėje sportuoja 4 respondentai (7,27 %), gimnastika populiari tarp 3 respondentų (5,45 %).
Daugumos jaunuolių treniruotės vyko 4-5 kartus arba 2‑3 kartus per savaitę (24 respondentai (43,64 %) ir 23 respondentai (41,82 %) atitinkamai). 6‑7 kartus per savaitę treniruojasi 2 respondentai (3,64 %), 1 kartą per savaitę – 6 respondentai (10,91 %). 
Daugiau nei pusės respondentų (33 respondentai, 60 %) treniruočių trukmė yra 90 min., 1 val. ir 2 val. trukmės treniruotėse dalyvauja po 9 respondentus (po 16,36 %), 45 min. – 4 respondentai (7,27 %). Tai rodo, kad respondentų fizinė veikla yra pakankamai intensyvi, fizinio aktyvumo koeficientas prilygintinas 1,7.
PMA (pagrindinė medžiagų apykaita) – tai minimalus kalorijų skaičius, reikalingas asmeniui išgyventi nejudėjimo būsenoje. Vaikinų ir merginų energijos poreikis skiriasi dėl skirtingos organizmo struktūros ir biologinės paskirties. 
merginoms PMA=65,5+(9,6*svoris, kg)+(1,8*ūgis, cm)-(4,7*amžius);
vaikinams PMA=65,5+(13,8*svoris, kg)+(5*ūgis, cm)-(6,8*amžius)
PMA būtina padauginti iš fizinio aktyvumo koeficiento, kad sužinoti, kiek kalorijų reikia gauti su maistu konkrečiam asmeniui per parą, kad nebūtų energijos pertekliaus arba stygiaus, turint tam tikrą fizinį krūvį.
Jaunuolių sportinės veiklos trukmė metais – nuo mažiau nei 1 metų iki 15 metų. Nuo 1 iki 3 metų sportuoja 14 respondentų (25,46 %), nuo 4 iki 6 metų – 18 respondentų (32,73 %), nuo 7 iki 9 metų – 10 respondentų (18,18 %), 10 ir 15 metų sportuoja 6 (10,91 %) ir 3 (5,46 %) respondentai atitinkamai. 4 respondentų (7,27 %) sportinės veiklos trukmė - iki 1 metų. 
Tyrimo rezultatai: vertinant fiziškai aktyvių jaunuolių maitinimąsi, nustatyta, kad jaunuolių valgymo dažnis per dieną atitinka rekomendacijas: 3‑4 kartus per dieną, kaip rekomenduojama, valgo daugiau nei pusė vaikinų (31 vaikinas, 72,09 %), arti pusės merginų (5 merginos, 41,67 %). 5 ir daugiau kartų per dieną valgo 2 merginos (16,67 %) ir 10 vaikinų (23,26 %). 1‑2 kartus per dieną valgo 5 merginos (41,67 %) ir 2 vaikinai (4,65 %).
Džiugu tai, kad dauguma merginų ir vaikinų valgo pusryčius (10 merginų, 83,33 %) ir 34 vaikinai (79,07 %). Kartais pusryčius valgo 6 vaikinai (13,95 %). Vis dėlto 2 merginos (16,67 %) ir 3 vaikinai (6,98 %) pusryčių atsisako. 
Labai svarbus maitinimosi vertinimo rodiklis yra paskutinio valgymo laikas iki miego. Likus 1 valandai iki miego, valgo 25 vaikinai (58,14 %) ir 2 merginos (16,67 %). Likus 2 val. iki miego, valgo 11 vaikinų (25,58 %) ir 3 merginos (25 %). Likus 3 val. ir daugiau laiko iki miego, kaip rekomenduojama, valgo daugiau nei pusė merginų (7 merginos, arba 58,33 %) ir 7 vaikinai (16,28 %). 
Tarp valgymų užkandžiauja 3 merginos (25 %) ir 20 vaikinų (46,51 %). Kartais užkandžiauja 7 merginos (58,33 %) ir 19 vaikinų (44,19 %). Neužkandžiauja tik 2 merginos (16,67 %) ir 4 vaikinai (9,30 %). 
Užkandžiams merginos renkasi vaisius (5, 41,67 %), riešutus (4, 33,33 %) ir sultis (3, 25 %). Vaikinai užkandžiams renkasi vaisius (15, 34,88 %), bandeles, sausainius (9, 20,93 %), riešutus (10, 23,26 %) ir daržoves (9, 20,93 %). Merginos užkandžiams nesirenka nei daržovių, nei bandelių. 
Reguliariai maitinasi 18 vaikinų (41,86 %) ir 4 merginos (33,33 %). Nereguliariai maitinasi 9 vaikinai (20,93 %) ir 2 merginos (16,67 %). Likę respondentai (16 vaikinų 37,21 % ir 6 merginos (50 %)) reguliariai maitinasi tik kartais.
Porcijų dydžiai – merginos renkasi vieno, dviejų kumščių ir daugiau nei dviejų kumščių dydžio porcijas (po 3 (25 %) atitinkamai) vienam valgymui. Vaikinai renkasi dviejų kumščių ir daugiau nei dviejų kumščių dydžio porcijas 24 (55,81 %) ir 13 (30,23 %) atitinkamai. Tyrimo rezultatai rodo, kad merginų suvalgomas maisto kiekis yra per mažas.
Vaikinai per dieną suvartoja daugiau daržovių nei merginos, tačiau daržovių kiekis nėra pakankamas. 200 g ir mažiau daržovių suvartoja 15 vaikinų (34,88 %) ir 5 merginos (41,67 %)). Apie 300 g daržovių suvartoja 16 vaikinų (37,21 %) ir 5 merginos (41,67 %)). 400 g ir daugiau daržovių, kaip rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija (PSO), suvartoja 12 vaikinų (27,91 %) ir 2 merginos (16,67 %). 
Vaisių 200 g ir mažiau suvartoja 10 merginų (83,33 %) ir 25 vaikinai (58,14 %). 300 g vaisių per dieną suvartoja 8 vaikinai (18,61 %) ir nei viena mergina, 400 g ir daugiau vaisių per dieną, kaip rekomenduojama, suvartoja 10 vaikinų (23,26 %) ir 2 merginos (16,67 %).
Alkoholį vartoja 6 vaikinai (13,95 %) ir 1 mergina (8,33 %). 
Atlikus tyrimą, nustatyta, kad priimtiniausias maisto gamybos būdas fiziškai aktyviems jaunuoliams – šviežias maistas (4 merginos (33,33 %) ir 14 vaikinų (32,56 %)), troškintas maistas 4 merginos (33,33 %) ir 6 vaikinai (13,95 %)), keptas riebaluose arba ant grotelių (3 merginos (25 %) ir 10 vaikinų (23,26 %)).
Daugiau nei pusė jaunuolių žino, kad tinkamas maitinimasis - tai organizmo aprūpinimas reikiamomis maistinėmis medžiagomis iš įprasto maisto, atsižvelgiant į asmens poreikius (34 vaikinai (79,07 %) ir 9 merginos (75 %)).
Savo maitinimąsi kaip tinkamą vertina 7 merginos (58,33 %) ir 17 vaikinų (39,54 %), kaip iš dalies tinkamą - vertina 5 merginos (41,67 %) ir 25 vaikinai (58,14 %). 1 vaikinas (2,33 %) savo maitinimąsi vertina kaip netinkamą. 
Beveik visi tiriamieji nurodė, kad maitinimasis turi tiesioginę įtaką sportiniams rezultatams (11 merginų (91,67 %) ir 42 vaikinai (97,67 %)). Su prakaitu organizmas pašalina ne vien toksines medžiagas, bet ir mikroelementus, todėl fiziškai aktyviems jaunuoliams svarbu atstatyti reikiamą vitaminų ir mineralų kiekį. Maisto papildus vartoja 40 % jaunuolių, iš jų vaikinų (6, 27,27 %) ir merginų (16, 72,73 %). Maisto papildus jaunuoliai vartoja profilaktiškai (9, 40,91 %) bei kompensuoti mikroelementų trūkumą maiste (13, 59,09 %). Didžioji dalis tiriamųjų (16, 72,73 %) pasirenka kompleksinius vitaminų ir mineralinių medžiagų papildus. 
Iki 1 litro vandens per dieną išgeria 5 merginos (41,67 %) ir 10 vaikinų (23,26 %). Nuo 1 iki 2 litrų vandens per dieną išgeria 5 merginos (41,67 %) ir 19 vaikinų (44,19 %). 2 litrus ir daugiau vandens per dieną, kaip rekomenduojama, išgeria 2 merginos (16,67 %) ir 14 vaikinų (32,56 %). 
Respondentų žinios apie maistines medžiagas, esančias maisto produktuose, nėra pakankamos. Beveik pusė vaikinų (21 vaikinas (48.84%) ir tik trečdalis merginų (4 merginos (33,33 %) teisingai nurodė, kad maistinės medžiagos, esančios maisto produktuose, - tai baltymai, riebalai, angliavandeniai.
Dauguma jaunuolių, 26 vaikinai (60,47 %) ir 8 merginos (66,67 %), informaciją apie maistines medžiagas gauna iš literatūros, interneto ir televizijos. Kiti informacijos šaltiniai – informuoja treneris (2 merginos (16,67 %) ir 8 vaikinai (18,61 %)), bendrosios praktikos gydytojas, gydytojas dietologas, dietistas (7 vaikinai (16,28 %) ir 1 mergina (8,33 %)).
Didžioji dauguma vaikinų (41, 95,35 %) ir merginų (10, 83,33 %) nurodė nežinantys apie visuomenei šviesti skirtą tinkamo maitinimosi svetainę www.megaukismaistu.lt.
Atlikus tyrimą, nustatyta, kad dauguma jaunuolių maitinimosi problemų neturi (9 merginos (75 %) ir 33 vaikinai (76,74 %)). Likusios fiziškai aktyvios merginos įvardijo tokias maitinimosi problemas, kaip: mažas suvartojamo maisto kiekis, nepakankamas skysčių vartojimas, nepakankamas vitaminų vartojimas (po 1 merginą (8,33 %) atitinkamai). Vaikinai įvardijo tokias maitinimosi problemas, kaip gausus maisto vartojimas (6 vaikinai (13,95 %)), gausus riebalų vartojimas (2 (4,65 %)), skonio pokyčiai (2 (4,65 %).
Mėgstamą maistą valgo daugiau nei pusė merginų (7, 58,33 %) ir daugiau nei trečdalis vaikinų (16, 37,21 %). 2 merginos (16,67 %) ir 3 vaikinai (6,98 %) valgo nemėgstamą maistą. Likę respondentai (3 merginos (25 %) ir 24 vaikinai (55,81 %)) ne visada valgo mėgstamą maistą.
Pagal tinkamo maitinimosi rekomendacijas, valgyti reikia baigti dar nejaučiant sotumo jausmo. Daugiau nei pusė tiriamųjų (28 vaikinai (65,12 %) ir 8 merginos (66,67 %)) ne visada baigia valgyti nejausdami sotumo jausmo. Tik 5 vaikinai (11,63 %) pažymėjo, kad baigia valgyti nejausdami sotumo jausmo. Likę respondentai valgo tol, kol pajaučia sotumą (4 merginos (33,33 %) ir 10 vaikinų (23,26 %)).
Vieno valgymo metu trečdalis merginų (4, 33,33 %) ir daugiau nei pusė vaikinų (25, 58,14 %) suvalgo 400 g maisto. Iki 300 g maisto vieno valgymo metu suvalgo 6 merginos (50 %) ir 4 vaikinai (9,30 %). 600 g ir daugiau suvalgo 2 merginos (16,67 %) ir 4 vaikinai (9,30 %). Iki 500 g maisto vieno valgymo metu, kaip rekomenduojama, suvalgo 10 vaikinų (23,26 %), nes žmogaus skrandis vienu metu talpina 300‑500 ml maisto.
Išvados:
1. Fiziškai aktyviems jaunuoliams labai svarbu tinkamai maitintis, norint išvengti sveikatos sutrikimų ir pagerinti sportinius rezultatus. Svarbu maitintis reguliariai, mėgstamu maistu, tuo pačiu metu. Valgyti kuo įvairesnį maistą, daugiau augalinį, didesnės maistinės vertės. Skaičiuoti kalorijas, reguliuojant kūno masės pokyčius. Gurkšnoti dienos metu vandenį, išgerti ne mažiau 8 stiklinių per parą. Esant vitaminų ir mineralinių medžiagų trūkumui, vartoti maisto papildus, neviršijant nurodytų paros normų. 
2. Fiziškai aktyvūs jaunuoliai iš dalies maitinasi tinkamai. Dauguma jaunuolių valgo 3‑4 kartus per dieną, nepraleidžia pusryčių, tačiau nevengia ir greito maisto, nurodydami, kad šis maistas yra skanus. Kartais jaunuoliai praleidžia užkandžius. Rinkdamiesi maisto produktus, vaikinai dažniau atsižvelgia į maisto kokybę, tuo tarpu merginos daugiau produktus renkasi pagal kainą. Tik 1 mergina (8,33 %) ir 8 vaikinai (18,61 %), rinkdamiesi maistą, atsižvelgia į maisto produkto sudedamąsias dalis. Merginos savo maitinimąsi vertina geriau nei vaikinai. Vaikinai valgo didesnėmis porcijomis nei merginos, per dieną išgeria daugiau vandens. Vaikinai per mažai vartoja augalinių produktų, per daug mėsos produktų. Merginų maisto porcijų dydis ir vandens suvartojimas yra per mažas. 
3. Fiziškai aktyviems jaunuoliams trūksta žinių apie tinkamą maitinimąsi ir maistines medžiagas maisto produktuose. Dauguma tiriamųjų (9 merginos (75 %) ir 33 vaikinai (76,74 %)) maitinimosi problemų neturi. Likusios fiziškai aktyvios merginos įvardijo tokias maitinimosi problemas, kaip mažas suvartojamo maisto kiekis, nepakankamas skysčių vartojimas, nepakankamas vitaminų vartojimas (po 1 merginą (8,33 %) atitinkamai). Vaikinai įvardijo tokias maitinimosi problemas, kaip gausus maisto vartojimas (6 vaikinai (13,95 %)), gausus riebalų vartojimas (2 (4,65 %)), skonio pokyčiai (2 (4,65 %). 
Pasiūlymai:
1. Informaciją, atitinkančią įrodymais grįstos medicinos nuostatas, apie fiziškai aktyvių jaunuolių tinkamą maitinimąsi ir fizinį aktyvumą skleisti virtualioje erdvėje. 
2. Informuoti visuomenę apie patikimas, moksliniais įrodymais pagrįstą informaciją teikiančias internetines svetaines bei renginius, skirtus fiziškai aktyviems jaunuoliams. Viena jų – plačiajai visuomenei skirtas tinkamo maitinimosi klubas www.megaukismaistu.lt.
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