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. Zymantés Jankauskienés, Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitiros
fakulteto Biomedicininés diagnostikos ir dietetikos katedros docentés, ir studijy programos
,Dietetika® baigiamojo kurso studentés Karolinos Domarkaités atlikto tyrimo tema ,,Jauny Zmoniy
(2024 mety amziaus) fizinio aktyvumo ir organizmo mitybos biiklés vertinimo sgsajy analizé*
rezultatus.

Tyrimo tikslas: jvertinti 20-24 mety zmoniy mitybos bikle ir iSanalizuoti sgsajas su jy
fiziniu aktyvumu. Tikslui pasiekti iSkelti Sie uZdaviniai: pateikti sveikatai palankios gyvensenos
sampratg; apibiidinti jauny Zmoniy maitinimasi; jvertinti 20 -24 mety jauny zmoniy mitybos biikle;
iSanalizuoti 20 -24 mety jauny zmoniy mitybos biuklés ir fizinio aktyvumo sasajas.

Tyrimo metodika: tiriamyjy imtis — tyrime dalyvavo 20 iki 24 mety amziaus 393 asmenys,
i§ kuriy merginos sudaré 78,9 %, vaikinai — 21,1 %. Daugiausia respondenty nurodé, kad gyvena
mieste — 80,7 %, gyvenanciy miesteliuose respondenty buvo 10,2 %, kaime — 9,2 %. Beveik pusé
(48,1 %) tyrimo dalyviy pazyméjo, kad yra jgije vidurinj iSsilavinima, aukstaji (koleginj,
universitetinj) i$silavinima — 51,9 % respondenty.

Tyrimui atlikti taikytas kiekybinis anoniminis anketavimo metodas, panaudojant Lietuvos
Sveikatos moksly universiteto su kolegomis parengta standartizuotg klausimyna, kurio pagalba kas
dveji metai yra atliekamas suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos tyrimas. Taip pat Sis tyrimo
instrumentas naudojamas, apklausiant Suomijos ir kity Baltijos $aliy suaugusius asmenis. Tyrimo
wJauny zmoniy (20-24 mety amziaus) fizinio aktyvumo ir organizmo mitybos biiklés vertinimo
sgsajy analizé“ apklausai panaudota sutrumpinta tyrimo instrumento versija, papildant i§samesniais
klausimais apie vartojamus maisto produktus bei jy vartojimo daznj. Tyrimo duomeny rinkimui
buvo pasirinkta elektroniné anketos versija, kuri buvo patalpinta tinklapyje www.apklausa.lt. Taip
pat, siekiant pritraukti kuo didesnj respondenty skaiciy, anketa vieSinta socialiniy tinkly paskyrose.

Tyrimo rezultatai: jprotj ryta pradéti pusry€iaujant, turi du tre¢daliai respondenty (74,6 %).
Sio klausimo rezultatai leidzia vertinti teigiamus jauny Zmoniy mitybos jpro&ius ir suvokima apie
pusryCiy svarbg. Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp pusryCiaujanciy ir jy fizinio
aktyvumo. Respondentai, valgantys pusryCius, mankstinasi 2 -3 kartus per savaite (Spirmeno
koreliacijos koeficientas R=0,212, p reikSmé mazZesné uz pasirinkta reikSmingumo lygmenj
a=0,05).

Kas antras tiriamasis (49,4 %) pietauja namie, ketvirtadalis (25 %) — per pietus valgo is
namy atsinesta maista, 15,5 % respondenty pietauja valgykloje, 7,4 % — restorane ar kavingje. Tik
labai mazas (3,3 %) tiriamosios grupés procentas nepietauja.

Dauguma (93,4 %) tyrime dalyvavusiy asmeny nurodé, kad jpastai vakarieniauja namie. Sis
rezultatas sutapo su 2014 metais atlikto Lietuvos suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimo rezultatais,
kuomet §j atsakymo variantg pasirinko 96 % 20-24 mety amziaus grupés respondenty. 2,8 procentai
respondenty vakarieniauja restorane ar kavinéje, o 2 % nurodé, kad nevakarieniauja.

Daugiausiai jauny zmoniy per parg valgo tris kartus (45,3 %). Tik du kartus per diena
valgo 15,5 % respondenty, 4 kartus — 25,7 % respondenty, o rekomenduojamg 5 karty per parg
maitinimasi taiko tik 13,5 % dalyviy. Nustatytas statistiskai reikSmingas rySys tarp valgymo rézimo
ir fizinio aktyvumo. Respondentai, kurie maitinasi 3, 4, 5 kartus per dieng yra fiziSkai aktyvesni ir
mankstinasi nuo 2 iki 6 karty per savaite (Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,255, p reikSmé
mazesne uz pasirinktg reikSmingumo lygmen;j 0=0,05).

Beveik visi respondentai (91,1 %) valgo jvairy maista, 5,3 % — valgo vegetarinj maista, 3,6
% respondenty, jrasé laisvus atsakymus, tai stengiuosi valgyti maziau mésos; laikausi dietos, valgau
baltyminj maistg, daug darzoviy, valgau sveika maistg, tik namie pagamintg maistg ir kt. Taigi,
galima teigti, kad dauguma tyrimo dalyviy, vartodami kuo jvairesnj maistg, stengiasi su maistu
gauti skirtingy maistiniy medziagy, kurios yra svarbios palaikant tinkamg organizmo veikla.
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http://www.apklausa.lt/

Tyrimo metu respondenty buvo praSoma pazyméti, kokius maisto produktus jie vartoja,
nurodant vartojimo daznuma dienomis. Atsakymai pateikti 1 lentel¢je atsakusiyjy procentine
iSraiSka (1 lentelé).

1 lentelé. Respondenty vartojamy maisto produkty daznis ir jy atsakymy procentiné iSraiska.

Maisto produktai Né karto d:;e_nfls d?e_nisls d6ie_nz?1s
Virtos bulves 27 50 21 2
Keptos bulvés (ne traskucdiai) 45 45 9 1
RyZiai ar makaronai 24 55 18 30
Kosés arba dribsniai 52 27 13 8
Fermentinis stris (geltonas) 30 49 20 2
Varskés stris (baltas) 76 15 7 1
12;}', r[;lise)no produktai (jogurtas, varske, 13 49 29 8
Vistiena 21 53 21 4
Zuvis 54 42 4 2
Mésa (jautiena, aviena, kiauliena) 14 46 34 6
Mésos produktai (desra, kumpis, kt.) 13 40 35 12
Sviezios darzovés 5 28 38 29
Kitokios (virtos, konservuotos) darzovés 17 33 14 6
Sviezi vaisiai ar uogos 22 38 32 8
licl)]ré(;iltéesr)iniai gaminiali (tortal, pyragai, 16 59 o5 7
Saldainiai ar Sokoladas 23 48 28 5
Kiausiniai 31 47 32 7
Limonadas (Coca-cola, Fanta, kt.) 52 33 11 4
I,),iCC}arlc)eitaS maistas‘ (kebabai, mésainiai, 56 39 4 1




Pagal iSanalizuotus duomenis galima teigti, kad respondentai nesilaiko tinkamo maitinimosi
rekomendacijy. Daugiau vartojama yra saldziy maisto produkty, gérimy, greito maisto gaminiy nei
grudiniy kulttry produkty, vaisiy, darzoviy, nors j klausimg ,,Ar Jums svarbu sveikai maitintis?*, du
trecdaliai (71 %) apklaustyjy pazyméjo, kad labai svarbu arba svarbu. Pagal gautus duomenis
galima vertinti, kad jaunimui svarbus yra tinkamas maitinimasis, ta¢iau jam palaikyti nepakanka
ziniy arba motyvacijos.

Vertinant respondenty suvartojamy konkrec¢iy maisto produkty kiekj ir daznj, nustatytas
statistiSkai reikSmingas rySys tarp respondenty, kurie pasirenka sveikatai palankius maisto
produktus ir jy kasdienio fizinio aktyvumo. Tiriamieji, kurie mankstinasi kasdien ar bent 2—-3 kartus
per savaite, nesirenka (25 %) ar tik 2 -3 k. per savaite renkasi virtas bulves (Spirmeno koreliacijos
koeficientas R=0,162, p reikSmé mazesné uz pasirinktg reikSmingumo lygmenj 0=0,05), net pusé
niekada nesirenka kepty bulviy (Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,102, p reik§mé mazesné uz
pasirinkta reikSmingumo lygmenj 0=0,05). Ryziy, makarony niekada nevartoja trecdalis ir toks pats
procentas Siuos produktus vartoja kartg per savaite, ar net reiau (Spirmeno koreliacijos koeficientas
R=0,136, p reikSmé mazesné uz pasirinktg reikSmingumo lygmenj a=0,05). KoSes ir dribsnius 2 -3
kartus per savait¢ ir dazniau renkasi du trecdaliai respondenty, kurie yra fiziskai aktyviis kasdien
(Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,221, p reikSmé mazesné uz pasirinktg reikSmingumo
lygmenj 0=0,05). Nors ketvirtadalis respondenty nurodé, kad nevartoja pieno produkty, tac¢iau du
tre¢daliai vartoja pieno produktus 2 -3 kartus pers savaitg¢ nuo 150 g iki 300 g (Spirmeno
koreliacijos koeficientas R=0,212, p reikSmé mazesné uz pasirinkta reikSmingumo lygmenj
a=0,05). Vistieng (Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,120, p reik§mé mazesné uz pasirinktg
reik§mingumo lygmenj a=0,05) ir zuvj (Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,201, p reik§mé
mazesné uz pasirinktg reikSmingumo lygmenj a=0,05) 2 -3 kartus per savaite nuo 150 g iki 300 g,
vartoja du tre¢daliai fiziskai aktyviy jauny Zmoniy. SvieZias darzoves (Spirmeno koreliacijos
koeficientas R=0,242, p reikSmé mazZesné uz pasirinktg reikSmingumo lygmenj a=0,05) ir vaisius
(Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,211, p reikSmé mazesné uz pasirinkta reikSmingumo
lygmen; a=0,05) 2 -3 kartus per savaite ir dazniau nuo 150 g iki 300 g, vartoja du trecdaliai fiziniu
aktyvumu pasiZymintys respondentai.

Rezultatai rodo, kad beveik pusé apklaustyjy vartoja nedidelj kiekj cukraus. Visai cukraus j
kavg ar arbatg nededa 48 % respondenty. 1 — 2 Sauksteliais gérimus saldina 45 % apklaustyjy, 3 — 4
Saukstelius — 4 % tiriamosios grupés respondenty. Jei | kasdieninio gérimo puodel; dedama daugiau
nei 1 Saukstelis cukraus, tokie asmenys turi polinkj i per dideli cukraus vartojima.

Tyrimo dalyviai | klausima, ar jie papildomai deda druskos ] paruo$ta maista, daugiau nei
pusé respondenty (62,3 %) nurodé, kad j maistg deda papildomai druskos tik jusdami jos trikuma.
Niekada papildomai maisto nesiido trec¢dalis tiriamyjy (31 %). Taciau, net neparagave patiekalo,
papildomai druskos jsideda net 6,6 % jauny zmoniy. Taigi, galima teigti, kad druskos vartojama
saikingai, tik esant poreikiui.

Tyrimo metu vertintas respondenty fizinis aktyvumas laisvalaikiu, kuomet minimali veiklos
trukmé 30 minuciy, kurios metu juntamas pagreitéjes kvépavimas ir padidéjes prakaitavimas.
Ketvirtadalis (24,4 %) respondenty, fizinei veikla skiria 2-3 kartus per savaitg, beveik penktadalis
(18,6 %) — kartg per savaite. Kasdien mankstinasi tik 4,3 % respondenty, o 14,8 % tiriamyjy — 4-6
kartus per savaite. Fizine veikla 2-3 kartus per ménesj (14,5 %) ar kelis kartus per metus (22,1 %)
uzsiima daugiau nei tre¢dalis respondenty. Pagal pateiktus duomenis galima teigti, kad didzioji dalis
respondenty néra pakankamai fiziskai aktyvus. Taip pat nustatytas statistiSkai reik§Smingas rySys
tarp respondenty poziiirio ] sveikatai palanky maitinimgsi ir manksStinimgsi. Jaunuoliai, kurie
periodiskai dalj laisvalaikio laiko skiria fiziniam aktyvumui, taip pat nurodo, kad jiems yra svarbu
tinkamai maitintis (Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,335, p reik§mé mazesné uz pasirinktg
reik§mingumo lygmenj 0=0,05)

Norint detaliau issiaiSkinti jauny zmoniy fizinj aktyvuma, anketoje respondenty buvo
paprasyta nurodyti, kiek laiko per dieng jie skiria aktyviam judéjimui (ne sportinei veiklai) pvz.:
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¢jimui pés¢iomis, vaziavimui dviraciu ir kt. Maziau kaip 15 min. per dieng pésc¢iomis ar dviraciu
juda 11,7 % tiriamyjy, 15-30 minuciy per dieng — 22,4 %, 30-60 minuciy per dieng — 11,9 %,
daugiau kaip 1 valandg per dieng — 8,4 % apklausoje dalyvavusiy respondenty. Daugiau nei
tre¢dalis apklaustyjy (36,4 %) i darbg vyksta automobiliu arba autobusu. Vadinasi, jei Sie asmenys
papildomai nesportuoja ar neuzsiima fizine veikla, jic neiSnaudoja savo fizinio aktyvumo
galimybiy.

Taip pat, tyrimo metu siekta iSsiaiSkinti jauny Zmoniy darbo ar veiklos pobidj. Gauty
rezultaty duomenimis, didziausia respondenty grupé (38,7 %) dirbo fiziskai neaktyvy, sédimag
darbg ar sédimg darbg, kurio metu yra tik Sick tiek judama (30,3 %). Tre¢dalis (31 %) respondenty
nurodé, kad jy atliekama veikla yra fiziskai aktyvi, kuomet daug vaiks§toma, kilnojama ar nesiojami
tam tikri svoriai. Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp respondenty veiklos pobudzio ir
fizinio aktyvumo. Dauguma respondenty nurodé, kad jy veikla atlieckama sédint ir, kad dauguma
vyksta | darba autobusu ar automobiliu ir jy fizinis aktyvumas svyruoja iki 15 minuciy per dieng
(Spirmeno koreliacijos koeficientas R=0,144, p reikSmé mazesné uz pasirinkta reik§mingumo
lygmenj a=0,05)

Respondenty buvo paprasyta jvertinti savo fizinj aktyvuma, tam, kad biity suzinota jy
nuomong, ar jie yra pakankamai fiziskai aktyvis. Kaip labai gerg savo fizinj aktyvumg vertina 9,7
% ir kaip gana gerg — 35,8 % tiriamyjy. Kas antras respondentas savo fizinj aktyvuma vertina kaip
patenkinama (42,2 %) ir gana bloga ar bloga (12,2 %). Taigi daugiau nei pusé apklausoje
dalyvavusiy abiejy grupiy jauny Zzmoniy, vertina savo fizinj pajéguma gana gerai arba
patenkinamai. Palyginus ankstesniy klausimy atsakymus apie fizinj aktyvuma bei profesine veikla
galima teigti, kad tiriamieji mano, jog jy fizinis aktyvumas yra nepakankamas, stebima fizinio
aktyvumo stoka jauny Zmoniy tarpe.

Apklausoje respondenty buvo praSoma nurodyti savo tgj bei svorj. Sie duomenys buvo
panaudoti, apskaiciuojant apklaustyjy kiino masés indeksg (KMI). Daugiau nei pusés (57,7 %)
respondenty kino masés indeksas atitiko rekomendacijas (20-24,9 kg/m?). Respondentai, kuriy
KMI buvo mazesnj nei 20 kg/m? , sudaré 18,3 % tiriamosios grupés, tatiau antsvoris (KMI — 25-30
kg/m?) nustatytas 19,2 % respondenty. Prasomy duomeny nenurodé 4,8 % asmeny, tad jy KMI
buvo neapskaiciuotas.

ISvados:

1.  Analizuojant skirtingus mokslinés literattiros Saltinius, nustatyta, kad sveikatai palanki
gyvensena apima tokius elementus, kaip subalansuota maitinimasi, profesinés veiklos ir fizinio
aktyvumo derinima, zalingy jproCiy vengimg, stresiniy situacijy valdyma, pozityvaus pozilrio ]
aplinkg formavima.

2. Jauny Zmoniy maitinimasis, tai pilnavertis, reguliarus organizmo apriipinimas
pagrindiniais nutrientais, santykiu 1:1:4, uZtikrinanc¢iais individualius organizmo maistinius ir
energinius poreikius.

3. Analizuojant tyrimo duomenis nustatyta, kad jauni Zmonés nesilaiko tinkamo
maitinimosi rekomendacijy, nes per gausiai vartoja saldZius maisto produktus, gérimus, greito
maisto gaminius nei grudiniy kultiiry produktus, vaisius, darZoves, taciau gauti tyrimo rezultatai
atitiko suaugusiy Lietuvos Zzmoniy gyvensenos tyrimo 2014 m. rezultatus 20 -24 mety respondenty
grupgje.

4. Vertinant apklausoje dalyvavusiy jauny Zmoniy fizinio aktyvumo ir mitybos biklés
sgsajas, nustatytas statiStiSkai reikSmingas rySys, kad respondentai, kuriy fizinis aktyvumas yra ne
retesnis kaip 2 -3 kartai per savait¢ vidutiniskai po 30 min., renkasi sveikatai palankius maisto
produktus, pusryc€iauja, reguliariai maitinasi, savo maitinimasi vertina palankiai.

Pasiulymai:

1. Jaunus zmones reikeéty jtraukti j saviugdos procesa, pasitelkus socialines medijas,
siekiant ugdyti sveikatai palankius mitybos jprocius.



2. Jauny zmoniy fizinj aktyvumg buty galima skatinti, kuriant fiziSkai aktyvig
aplinka vieSose miesto erdvése, kolegijose, universitetuose.
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