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Mazeikiy rajono mokykly mokiniy mitybos testo rezultatai

Sveika mityba — ypa¢ svarbas sveikos gyvensenos komponentas, kuris formuojasi jau nuo
vaikystés.

Mityba yra viena i§ bitiny vaiko normalaus augimo salygy, todél sveikos mitybos jprociy
ugdymas turi buti vykdomas ne tik Seimoje bet ir mokykloje. Tévai ne visada pakankamai uzsiima
vaiky mitybos ugdymu, todél mokykla yra vieta, kurioje gali biiti s¢kmingai vykdomas individualus
sveikatos Svietimas.

2019 metais kovo mén. Mazeikiy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras vykdé
mokiniy mitybos jpro¢iy apklausg. Apklausoje dalyvavo rajono mokykly 3 klasiy, 6 klasiy ir 9 klasiy
mokiniai.

Mokiniai, vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos, Lietuvos
Respublikos $vietimo ir mokslo ministerijos parengtomis rekomendacijomis ,,Sveikos mitybos ir
fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje®, septynias dienas pildé mitybos testa.

Testo pildymo tikslas — i$nagrinéti mitybos jprocCius, atskleisti mitybos klaidas, suvokti kg
vertéty pakeisti, palyginti su sveikos mitybos rekomendacijomis ir suformuluoti konkrecius
asmeninius, su pakeitimais susijusius, tikslus ir véliau juos jgyvendinti.

Tam tikslui buvo naudojamas klausimynas, pagal kurj mokiniai paprastu biidu rinko
informacija apie savo mityba. Analizuoti savo rezultatus mokiniai gal¢jo pagal pateiktas savaités
rekomenduojamas valgymo vertes ir lyginti — ar tikslas pasiektas ar ne.

Analizuojant rajono mokiniy mitybos testus ir rekomenduojamas valgymo vertes, nustatyta,
kad mokiniai vidutiniSkai per savait¢ suvartojo:

» vandens, nesaldintos arbatos — apie 2,5 karto maziau nei rekomenduojama;

» gérimy su saldikliai — 3 kartus daugiau nei rekomenduojama;

» kompotg ir kitus saldintus gaivinamuosius gérimus — 3 Kkartus daugiau nei

rekomenduojama;

» ,,Coca Cola*, ,,Pepsi cola“ ir pan. — 2 kartus daugiau nei rekomenduojama;
kavos, juodosios arba zZaliosios arbatos — 1,6 karto maZiau nei rekomenduojama;
duonos, bandeliy, dribsniy, makarony, ryziy, bulviy, gradiniy produkty — 2,5 karto
maziau nei rekomenduojama;
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darzoviy, Zaliyjy saloty, vegetarinio maisto, darzoviy sul¢iy — 2,5 karto maziau nei
rekomenduojama;
Svieziy vaisiy, uogy, Svieziy sulciy — 2,5 karto maziau nei rekomenduojama;
pieno, kefyro, jogurto, siirio, varSkés — 3 kartus maZiau nei rekomenduojama;
kiausiniy — 1,5 karto daugiau nei rekomenduojama;
mésos, paukstienos, desros — 1,5 karto daugiau nei rekomenduojama;
Zuvies, zuvies pirsteliy, silkés — 3 kartus daugiau nei rekomenduojama;
sviesto, margarino, majonezo — 2 kartus maziau nei rekomenduojama;
Salto spaudimo augalinio aliejaus — apie 5 kartus maziau nei rekomenduojama;
kepty bulvy¢iy, bulviy traskuéiy ir pan. — apie 3 kartus daugiau nei rekomenduojama;
greitai paruoSiamo maisto (pvz.: pica, kebabas, karStas sumustinis, deSrainis, desrelg,
batonas) — 3 kartus daugiau nei rekomenduojama.

Per savait¢ mokiniy uzkandziai (pvz., javainis, pyragas, sausainis, ledai, lengvi, uzkandziai,
saldumynai) vidutiniskai sudaré apie 5 kartus (rekomenduojama norma — 0-7 karty).
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Pusry¢iavo mokiniai vidutiniSkai apie 6 kartus per savaite, pietavo

— apie 7 kartus,

vakarieniavo — 6 kartus per savaite, valgé karSta maistg — apie 7 kartus, uzkandziai tarp valgymy per
savaite vidutiniSkai sudaré apie 5 kartus (rekomenduojama norma — 1-2 kartus) (zr. 1 lentel¢).

1 lentelé. Mitybos testas: 3, 6 ir 9 klasiy mokiniy mitybos jproc¢iu vidurkis

I Vidurkis Vidurkis Vidurkis Bendras Ffdeulf)oamrig

gy (3 Klasé) (6 klasé) (9 Klasé) vidurkis )
Vanduo, nesaldinta arbata 16 16 19 17 >44
Gérimai su saldikliais 2 3 4 3 0
qupotqs ir kl.tI.Sa|(.iiIntI 2 5 3 5 7
gaivinamieji gérimai
,Coca Cola“, ,,Pepsi cola“ ir 2 5 3 5 0
pan.
Kava, juodoji arba Zalioji 3 3 7 4 <7
arbata
Duona, bandelé, dribsniai,
makaronai, ryziai, bulvés, 7 8 9 8 >21
griudiniai produktai
Darzovés, zaliosios salotos
Vegetarinis maistas 5 5 6 5 >14
Darzoviy sultys
§V¥eg} vaisiai, uogos 6 6 6 6 >14
Sviezios sultys
Pienas, kefyras, jogurtas
Stiris 5 5 4 5 14-28
Varské
KiauSiniai 2 2 3 2 1-2
Mevsa, paukstiena 6 6 7 6 2.4
Desra
Z'llVl.S, zuvies pirSteliai 2 1 2 5 5.7
Silké
Swgstas, margarinas 3 3 4 3 4-8
Majonezas
Sa_llt_o spaudimo augalinis 1 1 2 1 5-10
aliejus
Ke})tog .btullvytes, bulviy 2 3 3 3 0-1
traskudiai ir pan.
Greitai paruoSiamas maistas,
pvz.: E)I.Ca, keb:abz.as,. karstas 3 3 4 3 0-1
sumustinis, desrainis,
desrelé, batonas
Uzkandziai 4 4 6 5 0-7
Valgymai (tinkama pabraukti)
PusrycCiavau 6 6 5 5 6-7
Pietavau 7 6 6 6 6-7
Vakarieniavau 6 6 6 6 6-7
Valgiau kar$to maisto 7 6 6 6 6-7
Tarp valgymy uzkandziavau 4 5 5 5 1-2




Vertinant mokiniy mitybos jpro¢ius pagal amziy, galima teigti, kad 9 klasiy mokiniai
vidutiniskai per savait¢ uzkandziavo 1,5 karto dazniau nei 3 klasiy ir 6 klasiy mokiniai (Zr. 1 pav.)
bei daugiau vartojo:
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Greitai paruoSiamas maistas, pvz.: pica, kebabas, karStas sumustinis,

Duona, bandelé, dribsniai, makaronai, ryZiai, bulvés, gridiniai

vandens, nesaldintos arbatos;

gerimy su saldikliais;

kompota ir kitus saldintus gaivinamuosius gérimus, ,,Coca Cola“, ,,Pepsi cola®;
kavos, juodosios arba Zaliosios arbatos;

duonos, bandeliy, dribsniy, makarony, ryziy, bulviy, gridiniy produkty;
darzoviy, zaliyjy saloty, vegetarinio maisto, darzoviy sulCiy,

kiauSiniy;

mésos, paukstienos, desros;

sviesto, margarino, majonezo;

Salto spaudimo augalinio aliejaus;

greitai paruo$iamo maisto.

Uzkandziai
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desrainis, desrelé, batonas

Keptos bulvytés, bulviy traskudiai ir pan.

w

ll

w

Salto spaudimo augalinis aliejus
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Sviestas, margarinas

Iww
H

Majonezas
Zuvis, Zuvies pirsteliai 2
A 1
Silké 2
Mésa’ ankgtiena -
. 6
Desra 7
e 2
KiauSiniai 2
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Pienas, kefyras, jogurtas
saris...
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Sviezi vaisiai, uogos
Sviezios sultys
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DarZoveés, Zaliosios salotos
Vegetarinis maistas...
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produktai

Kava, juodoji arba Zalioji arbata
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»Coca Cola“, ,,Pepsi cola” ir pan.
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Kompotas ir kiti saldinti gaivinamieji gérimai
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Gérimai su saldikliais
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Vanduo, nesaldinta arbata
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3 klasés 6 klasés 9 klasés

1 pav. MazZeikiy rajono savivaldybés mokykly 3, 6, 9 klasiy mokiniy mitybos jproc¢iy vidurkis
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Tokius produktus, kaip: pienas, kefyras, jogurtas, siiris ir varS$ké — vyresnio amziaus
mokiniai suvartojo Siek tieck maziau nei 3 ir 6 klasiy mokiniai (zr. 1 pav.).

Tarp valgymy uzkandzZiavau
Valgiau karsto maisto
Vakarieniavau

Pietavau

Pusryciavau
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W3 klasés m6klasés m9klasés

2 pav. Mazeikiy rajono savivaldybés mokykly 3, 6, 9 klasiy mokiniy valgymo daZznumo vidurkis

Vertinant pagal valgymo daznuma - 9 klasiy mokiniai re¢iau pusryciavo per savait¢ nei 3, 6
klasiy mokiniai. O 3 klasiy mokiniai dazniau pietavo, valge karSta maista bei maziau uzkandziavo
tarp valgymy nei 6, 9 klasiy mokiniai (Zr. 2 pav.).

Apibendrinant Mazeikiy rajono savivaldybés mokykly 3, 6 ir 9 klasiy mokiniy mitybos
jprocius galima teigti, kad mokiniai nepakankamai ripinasi savo mitybq. Atlikty testy rezultatai
parodé, kad mokiniai per savaite labai mazau suvartoja: vandens, nesaldintos arbatos, kompoty,
duonos, bandeliy, dribsniy, makarony, ryziy, bulviy, gridiniy produkty, darzoviy, zZaliyjy saloty,
vegetarinio maisto, darzoviy sulciy, Svieziy vaisiy, uogy, svieZiy sulciy, pieno, kefyro, jogurto, siirio,
varskeés, Zuvies, zuvies pirsteliy, silkés, sviesto, margarino, majonezo bei Salto spaudimo augalinio
aliejaus.

Bet per daug suvartojq gérimus su saldikliais, ,,Coca Cola“, ,, Pepsi cola“, mésos,
paukstienos, desros, kepty bulvyciy, bulviy traskuciy bei greitai paruosiamo maisto (pvz.: Picos,
kebaby, karsty sumustiniy, deSrainiy, desreliy, batono).



REKOMENDACIJOS

Siekiant geresniy Mazeikiy rajono mokykly mokiniy sveikos mitybos jprociy, biitina
formuoti mokiniy Zinias ir jgudzius:

- didinti motyvacijg riipintis savo pilnaverte mityba bei kurti sveika mitybg palaikancia
aplinka;

- gerinti mokiniy zinias apie sveikg mitybg (rySius tarp mitybos ir sveikatos sutrikimy,
maisto produkty sudétj, sveikg maisto gaminimg ir maisto produkty pasirinkimg) bei
atitinkamus jgudzius;

- gerinti sveikos mitybos organizavima ir aplinkg, sukuriant sglygas sveikai maitintis
mokykloje (patalpos, skirtos pietauti, galimybés gaminti §ilta maista, mokiniy
apriipinimas vaisiais, darzovémis kiekvieng dieng).

- sveikos mitybos jpro¢iy formavimo veiklas plétoti visose amziaus grupése;

Ataskaitg parengé Mazeikiy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
stebéseng



