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 Justés Parnarauskienés, Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitiros
fakulteto Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedros lektorés, ir studijy programos
,Dietetika®“ baigiamojo kurso studentés Ingos Petrauskaités atlikto tyrimo tema ,,Mokyklinio
amziaus (11-15 mety amziaus) vaiky fizinio aktyvumo ir maitinimosi jprociy sasajy tyrimas‘
rezultatus.

Laikotarpis, kada i§ vietoje nenustygstancio vaiko tampama savarankisku jaunuoliu,
vadinamas paauglyste. Tai gyvenimo tarpsnis tarp 12 ir 21 mety, kai prasideda fiziologinis,
psichologinis ir pazintinés funkcijos brendimas (mergaitéms prasideda biinant mazdaug 10-11 mety
amziaus, o berniukams — 12-13 mety amziaus. D¢l daugelio aplinkos veiksniy, tokiy kaip
sustipréjusi  draugy, klasioky daroma jtaka, uZimtumas ne namuose, mokyklos lankymas,
stipréjantis atsakomybés jausmas, paaugliams licka maziau laiko valgyti kartu su visa §eima bei biiti
namuose, dél to pakinta jy maitinimosi jproc¢iai. Nereguliarus bei nevisavertis vaiky maitinimasis
gali tapti jvairiy sveikatos sutrikimy, tokiy kaip virSkinimo problemy, cukrinio diabeto, antsvorio ar
net nutukimo, Sirdies ligy atsiradimo prieZastimi. Maitinimosi jpro¢iai yra tampriai susij¢ su fiziniu
aktyvumu.

Tyrimo tikslais - nustatyti mokyklinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo ir maitinimosi
ipro¢iy tarpusavio sgsajas. Tikslui pasiekti buvo iskelti tokie uzdaviniai: apzvelgti sgvokas
»maitinimosi jprociai“ ir ,fizinis aktyvumas®“ bei tinkamo maitinimosi ir fizinio aktyvumo
rekomendacijas mokyklinio amziaus vaikams; iSanalizuoti mokyklinio amziaus vaiky maitinimosi
Iprocius bei fizinj aktyvuma; nustatyti sgsajas tarp maitinimosi jprociy ir fizinio aktyvumo.

Tyrimo metodika:

Mokyklinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo ir maitinimosi jpro¢iy sgsajy tyrimas buvo
vykdomas 2017 m. balandzio - geguzés ménesiais keturiose Vilniaus miesto mokyklose: vienoje
pagrindin¢je mokykloje, dviejose progimnazijose ir vienoje gimnazijoje. Mokyklos buvo atrinktos
atsitiktinés atrankos budu i$ skirtingy Vilniaus mikrorajony duomeny reprezentatyvumui uZztikrinti.
Tyrime dalyvavo 257 5-9 klasiy mokiniai (50,2 % berniuky ir 49,8 % mergaiciy). Aktyviausi buvo
Vilniaus Simono Staneviciaus progimnazijos moksleiviai (37,4 %) ir Vilniaus Barboros Radvilaités
pagrindinés mokyklos (26,5 %) moksleiviai. Tyrime dalyvavo 21,8 % Vilniaus ,Laisvés*
gimnazijos ir 14,4 % Vilniaus Emilijos Pliaterytés progimnazijos moksleiviy. Tyrimo metodas —
anketine apklausa, pateikiant popierinj anketos variantg kiekvienam respondentui individualiai.

Ugdymo jstaigy vadovai buvo supazindinti su tyrimo tikslu, vykdymu, jiems pateikti raStiski
praSymai sudaryti sglygas atlikti tyrima.

Anketa buvo sudaryta pagal standartizuota Pasaulio sveikatos organizacijos tarptauting
mokyklinio amZiaus vaiky gyvensenos ir sveikatos apklausos anketa, 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 reikSme. Pasirinkus 5 % reikSmingumo lygmenj
a=0,05 (95 % tikimybé), koreliacija tarp teiginiy laikyta statistiSkai reikSminga ir patikima, kuomet
p reikSmé mazesné nei 0,05 (p<0,05).

Tyrimo rezultatai: Apibendrinus anketinés apklausos apie mokyklinio amziaus vaiky
maitinimosi jprocius rezultatus, nustatyta, kad savaités darbo dienomis daugiau nei pusé vaiky
(62 %) pusrycius valgo visas penkias darbo dienas, o deSimtadalis (12 %) nieckada nepusryciauja.
Likes ketvirtadalis respondenty pusry€iauja nuo vieno iki keturiy dieny per penkias darbo dienas:
vieng dieng — 4 %, dvi — 4 %, tris — 9 %, o keturias — 9 %. Lyginant su 2014 mety Vilniaus miesto
mokiniy gyvensenos ir sveikatos tyrimu, pusry¢iaujanciy vaiky skaiCius nepasikeité - kasdien
pusryciaujanciy vaiky buvo 61,4 % berniuky ir 62,5 % mergaiciy (Vilniaus visuomenés sveikatos



biuras, 2014). Dienomis, kai nereikia j mokyklg, pusry¢ius valgo dauguma vaiky (86 %) ir tik
2 mokiniy nevalgo pusry¢iy savaitgaliais.

Istyrus, kiek karty per dieng mokiniai valgo, jskaitant uzkandzius, nustatyta, kad daugiau nei
pusé jy valgo 3-4 kartus per dieng, o treédalis — dar dazniau. DidZiosios daugumos mokiniy
(91,6 %) valgymo daznumas laikomas tinkamu, nes rekomenduojama, kad bty valgoma 3-6 kartus
per dieng.

Valgymo reguliarumas ne tik daro jtakg suvartojamo maisto kiekiui, bet taip pat yra svarbus
aspektas vaiky maitinimosi jpro¢iy formavimuisi. Deja, apklausos rezultatai rodo, jog daugiau nei
pusé mokyklinio amziaus vaiky savo valgymo rezimg vertina kaip nereguliary (55 %). Tik kas
penktas vaikas teigé, jog valgo tuo paciu metu kiekvieng dieng (18 %).

Formuojant tinkamus maitinimosi jproc¢ius, vaikams svarbu matyti teigiamg pavyzdj, todél
Seimose, kuriose kartu valgoma 3 ar daugiau karty per savaite, net 12 % maziau paaugliy buvo linke
] nutukimg bei suvartodavo net 20 % maziau Sveikatai nepalankaus maisto nei tie vaikai, kurie
nevalgydavo kartu su Seima. IS tyrime dalyvavusiy Vilniaus miesto paaugliy kasdien su Seima
pusryCiauja tik beveik kas ketvirtas vaikas (24 %), o kartu vakarieniauja daugiau nei trecdalis
respondenty (36 %).

Grudinius produktus, vaisius bei darzoves rekomenduojama valgyti kelis kartus per diena.
Nustacius maisto produkty vartojimo daznj, iSsiaiskinta, jog tik SeStadalio mokyklinio amziaus
vaiky maitinimosi jproc€iai atitinka §j reikalavima - gridinius produktus bei duong kelis kartus per
dieng valgo tik 14,4 % respondenty, o vaisius bei uogas kasdien valgo 21,4 % ir 17,9 %
respondenty atitinkamai. Retai valgant $iy maisto grupiy produktus, nesuvartojamas
rekomenduojamas skaiduliniy medziagy kiekis, kuris paauglystéje turi biiti ne mazesnis nei 25 g ir
ne didesnis nei 35 g. Zuvj, palyginus su kitais maisto produktais, respondentai vartoja re¢iausiai.
6-7 dienas per savaite ar kelis kartus per dieng Zuvj valgo tik 4,6 % apklaustyjy, nors daugiau nei
pusé mokiniy (67 %) laikosi PSO rekomendacijy — Zzuvj valgo 1-2 kartus per savait¢. Truputj
dazniau nei zuvj vaikai valgo kiauSinius. Kasdien (6-7 kartus per savaitg) juos vartoja 7 %, 0 kelis
kartus per dieng - 5,4 % respondenty. Pieno produkty ir mésos vartojimo pasiskirstymas labai
panasus - kelis kartus per dieng juos vartoja apie 15 %, 0 6-7 kartus per savaite - apie trecdalis
mokyklinio amZiaus vaiky.

Nors rekomenduojama vartoti maziau cukraus turinciy produkty, vis tik saldumyny atsisako
tik 5,1 % vaiky, o ,,greito maisto* produktus dazniau nei kartg per savait¢ valgo dauguma mokiniy
(75,1 %). Australijoje 2010 ir 2015 metais atlikto tyrimo metu buvo nustatyta, jog 5-16 mety
amziaus vaikai, kurie suvalgydavo rekomenduojamus vaisiy bei darzoviy kiekius, suvartodavo
zenkliai maZiau sveikatai nepalankaus maisto.

Dauguma mokiniy (74 %) troSkuliui numalSinti renkasi vandenj. Gazuotus saldZius gérimus,
tokius kaip ,,Coca-cola®, ,,Sprite” ir kt., kaip geriamus dazniausiai jvardijo penktadalis vaiky
(21 %), tai yra 4,5 % daugiau nei 2014 metais (16,5 %) (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras,
2014). Energinius gérimus dazniausiai geriantys teigé 4 %, tai taip pat didesné dalis mokiniy nei
2011 metais atlikto mokiniy mitybos jpro¢iy tyrimo duomenimis - tuomet kasdien energinius
gérimus teigeé geriantys 3 % mokiniy.

Tyrimo duomenimis daugiau vandens i§geria mergaités nei berniukai. Tik trys respondentai
teigé visiskai negeriantys vandens, o dauguma mokiniy iSgeria PSO rekomenduojama kiekj vaikams
— 4-5 stiklines (800-1200 ml) vandens per diena.

Nuolatos internetiniuvose tinklapiuose propaguojamas lieknumas daro jtaka vaiky
susikuriamiems stereotipams, kaip turi atrodyti idealiu laikomas vaikino ar merginos kiinas. D¢l
besiformuojancio mastymo paaugliai, norédami pasiekti visuomenés idealus, ne tik keicia
maitinimosi jprocius, bet ir imasi kity, daug drastiskesniy budy - jvairiy diety ar net badavimo. Net
penktadalis 11-15 mety amziaus Vilniaus miesto mokiniy laikosi dietos ir panasi dalis mokiniy
(24 %) mano, jog jiems reikéty mazinti svorj. 14 % respondenty nesilaiko dietos, nes jy svoris yra
mazesnis nei turéty buti. Mokyklinio amziaus mergaiciy, besilaikanciy dietos, dalis (23 %) nepakito
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nuo 2014 mety, kuomet atlikto tyrimo duomenimis Vilniuje ir visoje Lietuvoje dictos laikeési
atitinkamai 24,1 % ir 23,4 % mergaiciy.

Maitinimosi jprociai bei fizinis aktyvumas tiesiogiai siejamas su bendra sveikatos biikle.
Remiantis atliktos anketinés apklausos duomenimis, didzioji dauguma respondenty (98 %) savo
sveikatg vertina teigiamai - puikiai ir gerai savo savijautg apibudino atitinkamai 44 % ir 42 %
respondenty, kiek maziau mokiniy teigé, jog jy sveikata patenkinama. Neigiamai savo sveikatg
tvardijo tik 1,6 % respondenty. Lyginant su ankstesniais duomenimis, patys vaikai savo sveikatg
vertina geriau, nes 2014 m. atliktos apklausos duomenimis 8,4 proc. berniuky ir 16,7 proc.
mergaiéiy savo savijautg vertino kaip nepatenkinama (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras, 2014).

Vertinant mokyklinio amziaus vaiky sveikata, svarbu atkreipti démesj j tai, kaip daznai
mokyklinio amziaus vaikai skundZiasi jvairiais sveikatos sutrikimais. Jvertinus fiziSkai jau¢iamus
sveikatos negalavimus, tokius kaip galvos, skrandzio, pilvo ar nugaros skausmas bei galvos
svaigimas, silpnumas, nustatyta, jog daugiau nei pusé mokyklinio amziaus vaiky juos patiria retai
arba jy nepatiria visai (atitinkamai 61 %, 62 %, 66 %, 63 %). Tik maziau nei deSimtadalis
respondenty jvairius skausmus ir galvos svaigima patiria beveik kiekvieng savaite, dazniau nei kartg
per savaite ar kasdien.

Kitos sveikatos problemos yra emocinio pagrindo - irzlumas, bloga nuotaika, nerviné
jtampa, susiripinimas, sunkumai uzmiegant. Atlikus tyrimg, nustatyta, kad su Siomis problemomis
vaikai susiduria dazniau negu su fiziniais negalavimais. Su sunkumais uzmiegant susiduria
maziausia dalis mokiniy — maZziau nei pusé respondenty (44 %) teigé, jog su tuo susidurti tenka retai
arba niekada. Irzluma, bloga nuotaikg beveik kiekvieng ménesj jaucia trec¢dalis mokiniy (30 %).
Nerving jtampa kiekvieng dieng patiria deSimtadalis vaiky (10 %).

Dauguma mokiniy nurodé, jog Zziniy apie tinkamg maitinimgsi jie gauna i§ jvairiy
internetiniy $altiniy (36,2 %), Seimos nariy (36,6 %) ir mokytojy (14,4 %).

Valgymas prie§ miega yra vienas i§ daugelio netinkamo maitinimosi pavyzdziy, Kurie
budingi jaunimui. Vilniaus miesto mokyklinio amziaus vaikai laikosi PSO rekomendacijy ir
dazniausiai valgo likus 2 ir daugiau val. iki miego (38 % berniuky ir 42 % mergaiciy). Tik maza
dalis mokyklinio amziaus vaiky miegoti eina i$ karto pavalge (11 % berniuky ir 7 % mergaiciy).

Alkoholio vartojimas tarp paaugliy Kiekvienais metais tampa vis opesné problema
Lietuvoje. Remiantis apklausos rezultatais, nezenkliai didesné dalis paaugliy, vartojusj alkoholj,
buvo mergaités. Niekada nevartojo alkoholio didzioji dauguma respondenty (84 % berniuky ir 79 %
mergaiciy.

Ivertinus anketinés apklausos duomenis, du trecdaliai respondenty teige, jog jie niekada
gyvenime neriiké. Tabaka daugiau nei 30 dieny per visg savo gyvenimg vartojo daugiau berniuky
(12 %) nei mergaiciy (9 %).

Ivertinus anketinés apklausos metu gautus duomenis, nustatyta, kad mokyklinio amziaus
vaiky, kurie nevartojo alkoholio per visg gyvenimg ir per paskutinj ménesj, dalys buvo beveik
lygios — 81,5 % ir 81 % atitinkamai. Kadangi respondenty, kurie nertiké per paskutinj ménesj, buvo
19,5 % daugiau nei nertikiusiy visg gyvenima, galima daryti prielaida, jog $i dalis mokiniy
neberiiko ménes;j ar daugiau laiko.

Tyrimo metu taip pat buvo siekiama nustatyti vaiky fizinj aktyvuma, kuris paauglystéje turi
ypa¢ didziule reikSme¢ organizmo vystymuisi. Mokiniy fiziniam aktyvumui jvertinti buvo
naudojama Tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno trumpoji versija lietuviy kalba. Atlikus
duomeny analiz¢, nustatyta, kad didzioji dauguma (92,6 %) respondenty buvo fiziSkai aktyvis.
Dauguma jy (70,4 %) uzsiémé tiek labai intensyvia, tiek vidutinio intensyvumo fizine veikla.

Labai intensyvia fizine veikla kasdien, 7 dienas per savaite, uzsiemé 12 % respondenty,
vidutinio intensyvumo -  kiek daugiau nei penktadalis respondenty (21 %.). DeSimtadalis
mokyklinio amziaus vaiky (11 %) buvo fiziskai aktyvis 1 dieng per savaitg.

Viena 1§ lengvo intensyvumo fizinés veiklos formy yra vaikS¢iojimas/€jimas
(3-4 km/h greiciu). Tai vienas paprasCiausiy buidy pailginti bendra fizinio aktyvumo laika per diena,
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siekiant sveikata gerinancio fizinio aktyvumo (vaikams PSO rekomenduoja maziausiai 60 aktyviy
min. per dieng). Tik kiek daugiau nei pusé apklaustyjy (55 %) kasdien daugiau nei 10 min. be
pertraukos vaiksto. Tac¢iau net 8 % mokiniy vaik$¢iodami (daugiau nei 10 min.) nepraleidzia nei
vienos dienos per savaite¢

Respondentai, paklausti, kiek laiko per vieng dieng jie buvo fiziskai aktyviis, pateiké jvairius
atsakymy variantus. Labai intensyvia fizine veikla 2-3 val. per dieng uzsiémé penktadalis mokiniy
(21,4 %). Beveik ketvirtadalis mokiniy (24 %) vidutinio intensyvumo veikla ilgiausiai uzsiémé
1-2 val. per dieng. Arti penktadalio respondenty (17,9 %) nurodé, jog per vieng dieng, kuomet jie
vaik§¢iojo daugiau nei 10 min. be pertraukos, eidami praleido daugiau nei 3 val..

Niekada laisvalaikiu nesimank$tina 7 % mokyklinio amziaus vaiky. Beveik trys
ketvirtadaliai respondenty (71 %) daugiau nei vieng karta per savaite laisvalaikiu mankstinasi ir
sportuoja taip, kad suprakaituoty ir padaznéty kvépavimas. Tai atitinka PSO fizinio aktyvumo
rekomendacijas — aktyvia fizine veikla uzsiimti ne maziau kaip 3 kartus per savaite.

PSO rekomendacijg 5-17 mety vaikams, kad per dieng jie biity bent 60 min. fiziskai
aktyvis, jgyvendina kas ketvirtas mokinys (26 %) (7 ir daugiau val. per savaite — vidutini§kai val.
kasdien).

Vaikams pamoky metu, ruoSiant namy darbus ar zaidZiant kompiuteriu, zilirint televizija,
daug laiko tenka praleisti pasyviai - sédint. Tai sutrumpina fizinio aktyvumo laikotarpj, sudaro
salygas nugaros skausmui ir kitoms sveikatos problemoms Kilti. Anketinés apklausos metu
nustatyta, kad arti trecdalio mokiniy (28 %) praleido 7 ir daugiau val. sédédami per vieng i$
pastaryjy 7 dieny. Trecdalis respondenty (32 %) teigé nezinantys, kiek tiksliai laiko jie praleidzia
pasyviai. 2 % mokiniy nurodé¢, jog per vieng i§ pastaryjy 7 dieny sédédami praleido ne daugiau kaip
1 valanda.

Populiaréjant technologijoms, kai beveik kiekvienas vaikas turi iSmanyjj telefong ir
kompiuterj, laisvalaikis tampa vis pasyvesnis. Laisva laika mokyklinio amZiaus vaikai praleidzia ne
aktyviai, gryname ore, o zaisdami kompiuterinius zaidimus, naudodamiesi iSmaniaisiais telefonais,
plansetiniais kompiuteriais ar tiesiog narSydami internete. 2014 m. atlikto tyrimo duomenimis
nustatyta, kad savaités darbo dienomis Vilniaus miesto mokiniai vidutiniskai praleidzia 2,08 val.
savo laisvalaikio zitrédami televizijg, 1,65 val. - nar§ydami internete. Atlikus anketing apklausa,
nustatyta, kad kas ketvirtas mokinys (25 %) savaités darbo dienomis apie 2 val. per dieng pasyviai
leidzia laisvalaikj. Savaitgaliais apie 3 val. per dieng pasyviai leidzia beveik kas penktas mokinys
(19 %). Savaitgaliais mokiniai daugiau laisvo laiko praleidzia pasyviai nei savaités darbo dienomis,
pvz., daugiau nei 7 val. zaisdami kompiuteriu ir uzsiimdami kita panaSia veikla savaitgaliais
praleidZia 11 % mokiniy, o darbo dienomis - 8 %.

Savo savijauta, susijusig su fiziniu aktyvumu, daugiau nei pusé mokiniy (61,1 %) jvertino,
jog daZniausiai jauciasi energingai, arti tre¢dalio respondenty (27,2 %) teigé, jog jauciasi pavarge.
Desimtadalis mokiniy (11,7 %) pasirinko variantg ,,kita®: jvairiai, normaliai, keistai.

Ivertinus respondenty svorj pagal procentiliy lenteles, nustatyta, kad per mazo svorio
(0-5 procentilés) yra kiek maziau nei deSimtadalis (8 %) mokyklinio amziaus vaiky. Normalaus
svorio (5-85 procentilés) yra beveik keturi penktadaliai (78 %) respondenty, deSimtadaliui vaiky
(10 %) — antsvoris (85-95 procentilés), o 4 % respondenty, pagal KMI procentiles nustatytas
nutukimas. Galima daryti prielaida, kad kas penktas mokinys turi polinkj j mitybos sutrikimus.

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti maitinimosi jpro¢iy ir fizinio aktyvumo sasajas.
Naujausioje maisto pasirinkimo piramidéje pabréziama, jog ne tik tinkamas maitinimasis, bet ir
pakankamas fizinis aktyvumas yra geros savijautos ir fizinés buklés pagrindas. Analizuojant tyrimo
metu gautus rezultatus, pastebéta, jog darzoviy valgymo daznis statistiskai reikSmingai teigiamai
koreliuoja su mankstinimosi bei sportavimo laisvalaikiu trukme (p=0,003, Spirmeno koreliacijos
koeficientas R=0,183). Respondentai, kurie teigé dazniau valgantys darZoves, sportuoja daugiau
valandy per savaite, negu tie, kurie darzoves valgo reciau.



Silpnas statistiSkai reikSmingas neigiamas rySys (p=0,042, Spirmeno Kkoreliacijos
koeficientas R=-0,121) nustatytas tarp ,,greito maisto® produkty vartojimo ir fizinio aktyvumo
daznio. Kuo reCiau respondentai valgé greita maistg, tuo labiau fiziSkai aktyviis jie budavo
laisvalaikiu, pvz., didZiausia vaiky dalis, valgiusiy tokio tipo maistg tik 1-2 kartus per savaite, teigé
daugiausiai sportuojantys laisvalaikiu.

Pusry¢iai yra vienas svarbiausiy valgymy per dieng. Ryte suvartotas maistas suaktyvina
medziagy apykaitg ir uztikrina energijos gavima fizinei bei protinei veiklai dienos metu. Tyrimo
metu nustatytas statistiSkai reikSmingas teigiamas rySys (p=0,001, Spirmeno Kkoreliacijos
koeficientas R=0,202) tarp pusry¢iy valgymo savaités darbo dienomis bei energijos dienos metu.
Arti pusés respondenty, kurie pusryciavo visas penkias savaités darbo dienas, teigé, jog dazniausiai
jauciasi energingi (42 %).

StatistiSkai reikSmingas teigiamas rySys (p=0,006, Spirmeno Kkoreliacijos koeficientas
R=0,170) nustatytas tarp respondenty maitinimosi reguliarumo bei laiko, pasyviai praleisto
laisvalaikiu savaités darbo dienomis. Mokiniai, kurie praleido daugiau nei puse valandos per dieng
laisvalaikio pasyviai, teigé, jog nesilaiko reguliaraus valgymo rezimo.

Respondenty pasyviai praleistas laisvalaikis statistiSkai reikSmingai teigiamai koreliuoja
(p=0,013, Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,156) su saldumyny bei kity saldziy kepiniy
valgymo dazniu. Nustatyta, kad respondentai, valgantys saldumynus 6-7 dienas per savaite bei
kasdien, daugiau laisvo laiko praleidZia pasyviai.

Atlikus mokyklinio amziaus (11-15 mety) vaiky fizinio aktyvumo ir maitinimosi jprociy
sasajy tyrimg ir iSanalizavus 257 Vilniaus miesto mokiniy, lankanc¢iy penkta — devinta klases
(50,2 % berniuky ir 49,8 % mergaiciy) anketinés apklausos duomenis bei atlikus jy statisting
analize, nustatyta, kad didziosios dalies mokiniy maitinimasis atitinka PSO rekomendacijas:
pusrycius savaités darbo dienomis ir savaitgaliais valgo dauguma vaiky (62 % ir 86 % atitinkamai).
Ir berniukai, ir mergaités dazniausiai valgo 3-4 kartus per dieng, nors tik penktadalis visy vaiky
(18 %) grieztai laikosi valgymo rezimo ir maitinasi reguliariai. Kasdien kartu su tévais pusrycius ir
vakarien¢ valgo didzioji dalis mokiniy (24 % ir 36 % mokiniy atitinkamai). Nustatyta, jog duong
bei gridinius produktus, vaisius ir uogas, darzoves, didzioji dalis mokiniy renkasi 3-5 dienas per
savaite. Pieng ir jo produktus bei mésa dauguma renkasi 6-7 dienas per savaite, o zuvj, kiauSinius,
saldumynus bei ,greito maisto“ produktus - reciausiai (1-2 dienas per savait¢). Dauguma
respondenty (74 %) teigé daZniausiai geriantys vandenj, kurio didZioji dalis mokiniy iSgeria
1000-1500 ml per diena.

Vis délto arti ketvirtadalio mokiniy (23 %) laikosi dietos. Mergaiciy dalis, lyginant su
2014 m. Vilniaus Visuomenés sveikatos biuro atlikto tyrimo duomenimis, beveik nepakito (23 % ir
24,1 %). Savo sveikata nepatenkinamai jvertino tik 2 % mokiniy, o fiziskai jauc¢iamus sveikatos
negalavimus, tokius kaip galvos, skrandzio, pilvo ar nugaros skausmas bei galvos svaigimas, patyré
retai arba jy nepatyré visai. Per visg savo gyvenima niekada nevartojo alkoholio dauguma berniuky
ir mergai¢iy (84 % ir 79 % atitinkamai), daugiau nei pusé respondenty (66,5 %) niekada nertike.

Ivertinus Vilniaus miesto mokyklinio amziaus vaiky fizinj aktyvuma, matyti, jog didzioji
dauguma mokiniy (92,6 %) yra fiziSkai aktyvus, i§ kuriy dauguma uzsiima tiek labai intensyvia,
tiek vidutinio intensyvumo fizine veikla. Daugiau nei pusé respondenty (61,1 %) teigé, jog po
fizinés veiklos daZniausiai jauciasi energingi. Kaip ir reikéjo tiketis, vaikS¢iojimas néra labai
patraukli veikla Siai amziaus grupei. Tik kiek daugiau nei pusé mokiniy (55 %) kasdien daugiau nei
10 min. be pertraukos vaikSto. Pusé mokiniy laisvalaikiu mankstinasi 2-6 kartus per savaite, o
beveik ketvirtadalis jy (23 %) - 7 val. ir daugiau per savaite. Arti tre¢dalio mokiniy (28 %) per visa
dieng praleidzia daugiau nei 7 val. sédédami. Savaités darbo dienomis ketvirtadalis mokiniy
pasyvaus laisvalaikio daugiausia praleidZia apie 2 val. narSydami internete, Zitirédami televizijg ir
t.t., o savaitgaliais — apie 3 val. (19 %). Respondenty, kuriy svoris yra mazesnis nei vidutinis,



vertinant pagal KMI procentiles, yra maziau (8 %), nei ty, kuriy svoris didesnis, nei turéty bati tai
amziaus grupei (14 %).

Nustacius sgsajas tarp maitinimosi jprociy ir fizinio aktyvumo, galima daryti prielaidas, jog

mokiniai, kurie renkasi sveikatai palankesnj maistg (daugiau darzoviy, maziau ,,greito maisto*
produkty) yra labiau linke bti fiziSkai aktyvesni, nei vaikai, kurie maitinasi netinkamai. Pusrycius
kasdien savaités darbo dienomis ir savaitgaliais valgantys mokiniai teigé, jog jie dazniau jauciasi
energingi, o ne pavargg. Taip pat nustatyta, jog reguliariai besimaitinantys respondentai praleidzia
maziau laisvo laiko savaités darbo dienomis pasyviai (zitrédami televizijg, zaisdami kompiuterinius
zaidimus ir kt.) DaZniau vartojantys saldumynus mokiniai daugiau laisvo laiko praleidZia pasyviali.

1.

ISvados:

Isanalizavus literatiroje pateiktus duomenis, nustatyta, jog tinkamas maitinimasis apibréZia
organizmo apriipinimg optimaliu maistiniy ir mineraliniy medziagy, vitaminy bei vandens
kiekiu, gaunamu valgant. Rekomenduojamos paros maistiniy medZziagy ir energijos normos
yra nurodytos LR Sveikatos apsaugos ministro jsakymo Nr. V-863 redakcijoje, patvirtintoje
2016 metais. Fizinis aktyvumas nusakomas kaip bet kokia fiziné veikla, kuri pagreitina
medziagy apykaitg, o naujausias rekomendacijas mokyklinio amziaus vaiky maitinimuisi ir
fiziniam aktyvumui pateikia Pasaulio Sveikatos Organizacija (PSO).

Tyrimo duomenys atskleidé, jog daugumos 11-15 mety amziaus mokiniy maitinimosi
jproCiai yra tinkami - jie valgo pusryc€ius, daznai valgo grudinius produktus bei vaisius,
uogas, darzoves, dauguma iSgeria PSO rekomenduojama kiekj vandens. Mokiniai yra
pakankamai fiziSkai aktyvis: net 70,4 % juy teko uzsiimti labai intensyvia ir vidutinio
intensyvumo fizine veikla per vieng i§ pastaryjy 7 dieny, daugiau nei pusé jy kasdien vaiksto
po daugiau nei 10 min. be pertraukos kiekvieng dieng, ir kas ketvirtas mokinys jgyvendina
PSO rekomenduojama sveikatai palankaus fizinio aktyvumo trukmg per dieng — 60 min.
Atlikus anketinés apklausos duomeny analizg, nustatyta, kad maitinimosi jpro¢iai yra
tampriai susij¢ su fiziniu aktyvumu: mokiniai, kurie valgo daugiau darzoviy bei reéiau
vartoja ,,greito maisto“ produktus, dazniau uzsiémé fizine veikla laisvalaikiu. Taip pat
pastebétos tendencijos, jog pusryCius kasdien savaités darbo dienomis valgantys mokiniai
jauciasi energingesni, 0 maziau laisvalaikio pasyviai praleidzia respondentai, kurie maitinasi
reguliariai ir vartoja maziau saldumyny.
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