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Laimuté Samsoniené. Biomedicinos (visuomenés sveikatos) daktaré. Vilniaus universiteto Sveikatos ir sporto centro docenté. Moksliniy
tyrimy kryptis — visuomenés sveikata, jvairiy socialiniy grupiy gyvenimo kokybés tyrimai, taikomoji fiziné veikla.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — istirti ir jvertinti organizuotoje fizinéje veikloje dalyvaujanciy antro, trecio ir ketvirto kurso Vilniaus
universiteto studenciy mitybq.

Vadovaudamiesi PSO rekomenduojama gyventojy faktinés mitybos apklausos metodika istyréme ir jvertinome 128
Vilniaus universiteto studenciy, pasirinkusiy laisvqji dalykq ,, [vadas | kiino kultiirq”, mityba. Tyrimo metu taikytas
24 valandy 1 dienos apklausos metodas. Vadovaujantis maisto produkty cheminés sudéties lentelémis, apskaiciuota
maisto raciono cheminé sudétis ir energiné verté. Duomeny, statistiné analizé atlikta naudojant ,,SPSS v.13  statistine
programq. Tyrimo duomeny analizei atlikti taikyti matematinés statistikos metodai. skaiciuoti aritmetiniai vidurkiai
(X ), duomeny sklaida vertinta pagal standartinj nuokrypj (S). Siekiant kuo didesnio tikslumo ir ieSkant statistiniy
koreliaciniy rysiy tarp kintamyjy, skaiciavimams atlikti naudotas Pirsono (Pearson) koreliacijos koeficientas (r),
kai p <0,05.

Gauti tyrimo rezultatai lyginti su rekomenduojamomis paros maistiniy medziagy ir energijos normomis, skirtomis
moterims, kuriy fizinis aktyvumo koeficientas 1,5.

Tyrimo rezultatai parodé, kad studenciy su maistu gaunama energiné verté 1696 + 611 kcal yra per maza, lyginant
su rekomenduojama 1950 kcal. Antro ir ketvirto kurso studenciy maisto raciono energiné verté kai kuriais atvejais
ypac maza, individualiais atvejais vos sieké 586 kcal, o ketvirto — 663 kcal.

Pagrindinés motery maisto maistinés medziagos yra nesubalansuotos. Per didele tiekiamos energinés vertés dalj
sudaro riebalai, per mazq — angliavandeniai. Per didele energinés vertés dalj sudaro riebalai (40,2 £ 9,2%), so-
Ciosios riebaly rugstys (13 £ 4,7%), linolo riebaly rigstis (6,2 + 3,3%), mono ir disacharidai (22,3 + 9,1%), per
mazq — angliavandeniai (45,2 £ 9,9%), is jy krakmolas ir kiti polisacharidai, polinesociosios riebaly riigstys (6,9 +
3,6), is ju — organizme nesintezuojama linoleno riebaly riigstis (0,4 + 0,4).

Tirty studenciy gaunamy baltymy kiekis atitinka rekomenduojamq paros normq. Nepakeiciamos aminorigstys vali-
nas, leucinas ir izoleucinas visy kursy studenciy maiste yra nesubalansuotos. Antro kurso studenciy maisto racione
nesubalansuotos aminorigstys metioninas ir lizinas.

Studenciy maisto racione triksta maisto produkty, kuriy sudétyje daug krakmolo ir kity polisacharidy, skaiduliniy
medziagy (jvairiy gradiniy produkty, duonos ir batono kepiniy, Svieziy vaisiy ir darzoviy), daug baltymy turinciy
maisto produkty (mésos, zZuvies, pieno produkty), todél jos su maistu nepakankamai gauna mineraliniy medziagy
kalio, magnio, cinko, gelezies ir vitaminy A, D, B, B;,, E, PP ir folio rigsties.

Sveikatos ir sporto centre organizuotas fizinés veiklos pratybas lankancios studentés fizinj aktyvumaq ir mitybq derina
netinkamai.

RaktaZodZiai: maisto racionas, mityba, fizinis aktyvumas, energiné verté, riebalai, angliavandeniai, baltymai, vita-
minai, mineralinés medziagos.

[VADAS

veika ir visaverté mityba, tinkamas fizinis
kruvis lemia Zzmogaus fizing ir proting raida,
ilgaamziskuma, sveikata. Siandien akivaiz-
du, kad vienas pagrindiniy sveikata lemianc¢iy ir
ligy rizika mazinanciy veiksniy yra sveika mityba
(Skémiené ir kt., 2007). Mitybos specialistai pa-
brézia, kad mityba turi ne tik tausoti sveikata, bet

ja itvirtinti ir stiprinti (Stukas, Surkiené, 1999;
Stukas ir kt., 2000, 2009). Sveikata labiau susti-
prinama tada, kai sveika mityba tinkamai derinama
su organizuotomis fizinés veiklos pratybomis, nes
fizinis aktyvumas lemia skirtinga Zmogaus orga-
nizmo poreikj maistinéms ir biologiskai aktyvioms
medziagoms.
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Sportininky mityba tyrin¢jantys mokslininkai
(Baranauskas ir kt., 2009; Stukas ir kt., 2009) ak-
centuoja, kad esant dideliems fiziniams krtiviams
sportininky organizmo poreikis su maistu gau-
namai energinei vertei, baltymams, riebalams ir
ypac angliavandeniams padidéja, taCiau atkreipia
démesi i tai, kad nepriklausomai nuo kultivuoja-
mos sporto Sakos sportininky mityboje truksta an-
gliavandeniy, ypac krakmolo ir kity polisacharidy,
o riebaly kiekis virSija rekomenduojama.

StudentiSkas amzius — vienas svarbiausiy su
mokymusi susijusios asmenybés raidos tarpsniuy,
kai nuolat patiriama jtampa, reikia dideliy valios
ir emociniy pastangy. Labai svarbu, kad studentai
fizing veikla tinkamai derinty su mityba ir taip
stiprinty, saugoty savo sveikata bei iSvengty dél
fizinés veiklos galimy organizmo pazeidimy. Todél
organizuotas fizinés veiklos pratybas lankantiems
studentams svarbu kasdien su maistu gauti jy orga-
nizmui reikalingg pagrindiniy maistiniy medziagy,
vitaminy ir mineraliniy medziagy kieki. Deja, daz-
nai dél studijy metu nuolatos patiriamos itampos
studentams pritruksta laiko pavalgyti, sutrinka ju
mitybos rezimas, pablogéja sveikata, o treniruotis
darosi sunkiau, grei¢iau pajuntamas nuovargis
(Maskelitnas ir kt., 1996; Stukas, Surkiené, 1999;
Stukas ir kt., 2000).

Taigi, siekiant sustiprinti studenty sveikata ir
skatinti PSO rekomenduojamus mokslinius ty-
rimus studenty sveikatos stiprinimo klausimais,
labai aktualu i$tirti ir {vertinti organizuotas fizinés
veiklos pratybas lankanciy studenty mityba, kuri
Lietuvoje per pastaraji deSimtmetj dar netirta.

Tyrimo tikslas — iStirti ir {vertinti organizuo-
toje fizin¢je veikloje dalyvaujanciuy antro, trec¢io
ir ketvirto kurso Vilniaus universiteto studenciu
mityba.

TYRIMO METODIKA

Autoriai, vadovaudamiesi PSO rekomenduoja-
ma gyventoju faktinés mitybos apklausos metodika,
atliko 24 valandy studenciy faktinés mitybos ap-
klausa. 2009 metais iStirta ir Vilniaus universiteto
Sveikatos ir sporto centre jvertinta organizuotas
fizinés veiklos pratybas lankanciy antro, trecio ir
ketvirto kurso studenciy (n = 128), pasirinkusiy
laisvaji dalyka ,,Ivadas i kino kulttra®, mityba.

Vadovaujantis maisto produkty cheminés su-
déties lentelémis, apskaiciuota maisto raciono che-
miné sudétis ir energiné verté (Suciliené, Abaravi-
¢ius, 2002). Rekomendacijos remiasi siilomomis
paros maistiniy medziagy ir energijos normomis

moterims, kuriy fizinio aktyvumo koeficientas 1.5
(Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir
energijos normos, 2002). Duomenys statistiSkai
apdoroti naudojant SPSS v.13 statisting programa.
Tyrimo rezultatai palyginti su rekomenduojamomis
paros maistiniy medziagy ir energijos normomis.

Tyrimo duomeny analizei atlikti taikyti mate-
matings statistikos metodai: skaiciuoti aritmetiniai
vidurkiai (X ), duomeny sklaida vertinta pagal
standartini nuokrypi (S). Siekiant kuo didesnio
tikslumo ir ieSkant statistiniy koreliaciniy rySiu
tarp kintamyjy, skai¢iavimams atlikti naudotas
Pirsono (Pearson) koreliacijos koeficientas (r),
kai p < 0,05.

REZULTATAI

Tyrimo rezultatai (1 lent.) parodé, kad studen-
¢iy su maistu gaunama energiné verté, vidutiniskai
sudaranti 1696 + 611 kcal, yra per maza palyginus
su rekomenduojama 1950 kcal. Antro ir ketvirto
kurso studenciy maisto raciono energiné verté kai
kuriais atvejais ypa¢ maza. Antro kurso motery
paros maisto raciono maziausia energing verté kai
kuriais individualiais atvejais vos sieké 586 kcal,
ketvirto — 663 kcal.

Motery maiste pagrindinés maistinés medzia-
gos nesubalansuotos. Per didelg energinés vertés
dali sudaro riebalai (40,2 £+ 9,2%), sociosios rie-
baly ragstys (13 + 4,7%), linolo riebaly rugstis
(6,2 + 3,3%), mono ir disacharidai (22,3 + 9,1%),
per maza — angliavandeniai (45,2 £ 9,9%), i$ ju
krakmolas ir kiti polisacharidai, polinesociosios
riebaly rugstys (6,9 + 3,6), o i$ ju — organizme
nesintezuojama linoleno riebaly rigstis (0,4 £ 0,4).
Baltymuy tiekiamos energinés vertés procentas,
vidutini$kai sudarantis 14,6 + 4,9, atitinka reko-
menduojama (10—15%).

Motery maisto raciono mazesné angliavande-
niy tiekiama energiné dalis yra susijusi su ribotu
maistu, kurio sudétyje yra daug angliavandeniy,
i$ ju mono ir disacharidy (r = 0,59, p < 0,0001).
Taciau didesnj riebaly tiekiamos energinés vertés
procenta sudaro riebaly (r = 0,50; p < 0,0001),
0 18 ju sociyju riebaly rugsciu kiekis (r = 0,43;
p <0,0001) maiste.

Baltymy kiekis studenciy maiste, vidutiniskai
sudarantis 59,9 + 23,3 g, mazai didesnis uz reko-
menduojama paros norma (49 g) (2 lent.). Nors
nepakei¢iamy aminoriig§¢iy maiste netriiksta,
taciau kai kurios 1§ ju nesubalansuotos. Nustatéme
metionino ir lizino disbalansg antro kurso studen-
¢iy maiste. Ji patvirtina aminortigsciy santykis
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1 lentelé. Motery maisto raciono

2 kurso 3 kurso 4 Kurso I vi A o ST .

moterys moterys moterys § viso ener‘gm‘e verté ir mz'us‘tmlq n}edzm-
Energiné verté ~ ~ ~ _ RPN gy tiekiamos energinés vertés pro-

X =S X =S X £8 X +S centas
I8 viso, kcal 1641 £ 661 | 1842 +597 | 1593 £522 | 1696 + 611 1950

Tiekiamos energinés vertés procentas, %
Baltymuy 15,6 5,9 13+£33 14,4+49 14,649 | 10—15
Angliavandeniy 46,0103 | 45,0+11,4 | 443+7,1 452 +9,9 55-62
Mono ir disacharidy 234+79 | 21,8112 | 21,2+7,6 | 22,3£9,1 <10
Riebaly 38,4+9,3 | 41,6 10,2 | 41,3+7,2 40,2+9,2 | 28—30
Sociyjy riebaly ragsciy 12,5+5,2 12,6 +£3,7 14,5 +4.8 13,0+ 4,7 <10
Polinesociyjy riebaly
o 6,5+3,5 8,1+3,8 5,8+2.8 6,9+3,6 >18
rugséiy
) ) ) Pastaba. RPN — rekomenduojama
Linolo riebaly ragsties 5,7+3,4 74+3,4 53+28 6,2+3,3 3—6 | paros norma moterims, kuriy fizinio
aktyvumo koeficientas 1,5.

Linoleno riebaly rugsties | 0,4 + 0,3 0,6 +0,6 0,4+0,2 0,4+0,4 iki 1

2 Kkurso 3 Kurso 4 Kurso 15 vi 2 lentelé. Baltymai ir aminorugstys
Baltymai moterys moterys moterys > viso Norma motery maisto racione

X +S X =S X %S X £S

I§ viso, g 61,6 +26,1 | 60,5+21,7 | 56,5+20,8 | 59,9+23,3 | 49,00
Valinas, g 3,14+ 1,35 | 3,15+ 1,17 | 3,02+1,32 | 3,1+1,3 1,60
Izoleucinas, g 2,66 +1,16 | 2,60+0,99 | 249+ 1,05 | 2,6+1,1 1,20
Leucinas, g 456+1,98 | 441+£1,74 | 424184 | 44+19 2,70
Lizinas, g 4,08+2,01 | 394+1,56 | 3,71 1,59 | 39+1,8 2,50
Metioninas, g 1,35+ 0,65 | 1,27+0,51 | 1,22+0,52 1,3+0,6 1,20
Treoninas, g 228+1,05|2,32+0,92 | 2,19+0,92 23+1,0 1,30
Triptofanas, g 0,77+0,33 | 0,82+0,33 | 0,80+0,38 | 0,8+0,3 0,34
Fenilalaninas, g 2,60+1,10 | 2,60+ 1,03 | 2,50+ 1,09 | 2,6+1,1 2,30

su triptofanu — 1 : 1,75 : 5,3 (rekomenduojamas
1:1,5:4,7). Sakotos grandinés aminoriigstys
valinas, izoleucinas ir leucinas nesubalansuotos
visy kursy studenciy maiste. Tai nustatéme iSana-
lizave Sakotos grandinés aminoriig§¢iy tarpusavio
santyki antro (1 : 1,45 : 0,8), trecio (1 : 1,4 : 0,8)
ir ketvirto (1 : 1,4 : 0,8) kurso studenciy maiste.
Rekomenduojamas valino, leucino ir izoleucino
tarpusavio santykis yra 1: 1,7—2 : 0,75—1.
Nustatéme ry$j tarp daug baltymy turincio
maisto vartojimo ir studenciy organizmo apripi-
nimo mineralinémis medziagomis. Kuo maziau
baltyminio maisto moterys vartoja, tuo prasciau

ju organizmas apripinamas vitaminu By, (r = 0,45;
p <0,0001), folio rugstimi (r = 0,54; p < 0,0001),
kalciu (r = 0,5; p < 0,0001), gelezimi (r = 0,45;
p <0,0001) ir cinku (r = 0,77; p < 0,0001).

Angliavandeniy kiekis motery maiste yra ne-
pakankamas (3 lent.). Mono ir disacharidy jy mais-
te nustatyta dvigubai daugiau (93,2 + 49,4 g) nei
rekomenduojama (< 48,8 g), o 1é¢iau skaldomy
krakmolo ir kity polisacharidy kiekis (100,6 +
55,5 g) per mazas.

Nepakankamas maisto produkty, sudétyje tu-
rinc¢iy daug krakmolo ir kity polisacharidy, kiekis
motery maisto racione yra susijes su nepakan-



72

Laimuté Samsoniené , Ramuné Zilinskiené , Marius Baranauskas, Rimantas Stukas

3 lentelé. Angliavande-
niai ir skaidulinés me-
dZiagos motery maisto
racione

Pastaba. RPN — reko-
menduojama paros norma
moterims, kuriy fizinio
aktyvumo koeficientas
1,5.

4 lentelé. Riebalai mote-
ry maisto racione

5 lentelé. Vitaminai mo-
tery maisto racione

Pastaba. RPN — reko-
menduojama paros norma
moterims, kuriy fizinio ak-
tyvumo koeficientas 1,5;
retinolio ekvivalentai';
niacino ekvivalentai?; to-
koferolio ekvivalentai®.

2 kurso 3 kurso 4 kurso I8 viso
Angliavandeniai moterys moterys moterys RPN
X +S X +S X +S X +S
I§ viso, g 190,7 +87,2 | 2089 +88,2 | 1779+ 71,7 | 193,5+84,1 | 302,0
Mono ir disacharidai, g 94,4+425 100,0 £ 61,9 | 82,6 £40,0 93 +49.4 <48,8
Krakmolas ir kiti
rakmolas Ir kit 96,9+603 | 109,1+50,6 | 953+54,1 | 100,6+555 | -
polisacharidai, g
Skaidulinés medziagos 17,0 £8,5 23,0+ 10,5 17,9 £9,2 19,3 +£9,7 20—30
2 kurso 3 kurso 4 kurso Y.
IS viso
Riebalai moterys moterys moterys RPN
X =S X £S X £S X £S
I§ viso, g 70,2 +£34,3 84,9 +353 72,8 +24.4 75,8 £32.8 61
Cholesterolis, g 0,4+0,3 0,5+0,3 0,5+0,4 0,4+0,3 0,5
Sociosios riebaly rugstys, g 222+124 25,0+£9,3 25,5+10,8 24,0+ 11,1 <21,7
Polinesociosios riebaly
L 11,8 +£7,6 16,8 £ 11,1 10,7+5.9 13,2+89 >39
rugstys, g
Linolo riebaly riigstis, g 10,4 £6,9 15,2+9,9 9,6 £5,6 11,8 8,1 6,5—13
Linoleno riebaly rugstis, g 0,7+0,5 1,1+1,6 0,604 0,8+ 1,0 >272
2 Kurso 3 Kkurso 4 Kurso v .
IS viso
Vitaminai moterys moterys moterys RPN
X %8 X S X S X S
A (ret. ekv.)!, mg 0,68 £ 0,45 0,70 £ 0,86 0,80 £0,76 0,72 £ 0,69 0,80
B, mg 1,19+ 091 1,13 +£0,70 1,03 £0,63 1,13 +0,77 1,2
B,, mg 1,51 £0,97 1,41 £0,81 1,38 £0,76 1,44 £ 0,86 1,4
PP (niacin. ekv.)?, mg 16,09 +£9,31 | 14,35+8,46 | 11,92+4,89 | 14,43 +8,20 13
C, mg 80,74 +£70,49 | 110+ 107,78 | 81,53 £ 70,56 | 91,00 + 85,37 60
D, ug 3,12+3,50 1,57 £ 1,49 1,35+ 1,51 2,15+2,63 5
E (tok. ekv.)?, mg 10,51 £ 6,68 | 13,61 +7,43 | 9,67 +4,71 11,33 £ 6,67 10
B¢, mg 1,72+ 0,84 2,01 £0,95 1,72 £ 0,86 1,82 £0,89 0,7
By, g 3,03+2,74 2,94+ 3,05 2,72 +2,31 2,92+273 3
Folio riiettis 154,04 + 147,38 + 124,50 £ 144,19 + 300
'E 108,2 77,03 46,43 85,74

kamu ju organizmo apripinimu mineralinémis
medziagomis — gelezimi (r = 0,73; p < 0,0001),
magniu (r = 0,63; p < 0,0001), vitaminu B,
(r=10,65; p <0,0001) ir folio rugstimi (r = 0,69;
p < 0,0001).

Skaiduliniy medziagy kiekis antro ir ketvirto
kurso studenciuy maiste, sudarantis atitinkamai
17,3 £ 8,5 gir 17,9 £ 9,2 g, nesiekia minimalaus

rekomenduojamo (20—30 g). Tik trecio kurso
motery maisto raciono skaiduliniy medziagy kiekis
(23 £ 10,5 g) yra pakankamas.

Visy kursy studenéiy maiste riebaly kiekis,
vidutiniskai sudarantis 75,8 + 32,8 g, virSija re-
komenduojama 61 g (4 lent.). IS ju sociyjy riebaly
rigséiy per daug — 24 + 11,1 g, o polinesociuju
riebaly ragsciy (13,2 + 8,9 g) ir linoleno riebaly
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6 lentelé. Mineralinés

2 kurso 3 kurso 4 kurso I viso a5 ¢ X
medzZiagos motery mais-
Mineralinés medZiagos moterys moterys moterys RPN to racione
X £8 X £8 X £8 X £8
Natris, mg 2567 +£1632 | 2461 £1059 | 2337+ 1177 | 2472 + 1341 1500
Kalis, mg 2564 £1296 | 2883 £ 1389 | 2545+ 1556 | 2666 + 1395 2500
Kalcis, mg 681 =297 648 £ 318 669 + 505 667 =365 1000
Magnis, mg 240 + 147 252+ 123 210+ 122 236+ 133 300
Fosforas, mg 989 + 381 994 + 347 954 +£439 981 + 383 900
Pastaba. RPN — reko-
. menduojama paros norma
Gelezis, mg 14+8 15+7 13+£6 14+7 15 moterims, kuriy fizinio
aktyvumo koeficientas
Cinkas, pg 7295 +£3224 | 8918 £3590 | 73614+3287 | 7857 +£3425 | 12000 | 1,5.

rugsties (0,8 £ 1,0 g) truksta. Nepakei¢iamos, or-
ganizme nesintezuojamos linolo ir linoleno riebaly
rugstys studenciy maisto racione yra nesubalansuo-
tos. Tai patvirtina linolo ir linoleno riebaly rugséiy
tarpusavio santykis antro, trecio ir ketvirto kurso
studenciy maiste, sudarantis atitinkamai 1 : 14,8,
1:13,81ir 1 : 16 (rekomenduojamas 1 : 5).

Ivertinus studenciy maisto raciono vitaminy
sudéti (5 lent.) nustatyta, kad antro kurso studen-
¢iy maiste triksta vitaminy A, D, folio rugsties,
tre¢io kurso — vitaminy A, By, D, By, folio ruigs-
ties ir ketvirto kurso — vitaminy By, PP, D, E, B,
folio riigsties.

Studijuojanciy motery organizmo apripinimas
mineralinémis medziagomis yra nepakankamas (6
lent.). Nepriklausomai nuo studiju kurso ju mais-
te triiksta mineraliniy medziagy kalcio, magnio
ir cinko, o antro ir ketvirto kurso motery maiste
nustatytas ir gelezies trikumas. Mineralinés me-
dziagos studenciy maiste yra nesubalansuotos.
Antro kurso motery maiste fosforo ir kalcio tar-
pusavio santykis — 1 : 1,45, tre¢io — 1 : 1,53,
ketvirto — 1 : 1,42 (norma: 1 : 1,1). Magnio ir
kalcio tarpusavio santykis antro kurso studenciu
maiste — 1 : 0,35, tre¢io — 1 : 1,38 ir ketvirto —
1:0,31 (norma: 1 : 0,5). Nors maisto racione
natrio ir kalio kiekis artimas rekomenduojamai
paros normai, $ios mineralinés medziagos nesuba-
lansuotos — jy tarpusavio santykis antro, trecio ir
ketvirto kurso studenciy maiste sudaro atitinkamai
1:1,1:1,85ir1:0,92 (norma: 1: 1,7).

REZULTATU APTARIMAS

IStyrus Vilniaus universiteto Sveikatos ir
sporto centre organizuotoje fizinéje veikloje da-
lyvaujanciy studenciy mityba nustatéme, kad ju

organizmo apriipinimas energija ir pagrindinémis
maistinémis medziagomis neatitinka rekomen-
daciju. Musy tirty studenciy mitybos rezultatus
palyginus su kity autoriy (Stukas, 2009) gau-
taisiais nustatyti panas$ius mitybos ypatumai. Ir
anksciau tirty studen¢iy maisto raciono energiné
verté (1342 + 150 kceal), ir miisy tirtyjy (1696 +
611 kcal) nesiekia rekomenduojamos. Taciau
organizuotoje fizinéje veikloje dalyvaujanciu
motery maisto raciono kaloringumas didesnis.
Lankant fizinés veiklos pratybas, organizmo pa-
ros energijos sanaudos yra didesnés nei maziau
fiziskai aktyviy motery. Organizuotas fizinés vei-
klos pratybas lankanciy studenciy organizmo po-
reikis angliavandeniams padidéja (Burke, Deakin,
2002), nes per ilgesnes nei 35 minuciy trukmés
pratybas daugiausia lavinama aerobiné iStverme,
ir energija organizme gaminama i§ angliavande-
niy aerobiniu biidu (Skernevicius ir kt., 2002), ta-
¢iau mes nustatéme, kad Sias pratybas lankanciy
studenc¢iy maiste angliavandeniy truksta.

Galima daryti prielaida, kad dalis tirty studen-
¢iy, norédamos sumazinti kiino mase¢, menkesnés
energinés vertés mityba derina su organizuotomis
fizinés veiklos pratybomis. Tai patvirtina jy mais-
to raciono per maza energiné verté ir pagrindiniy
maistiniy medziagy disbalansas. Mazindamos
maisto raciono kaloringuma, studentés labai apri-
boja maisto produkty, kuriy sudétyje daug anglia-
vandeniy, mono ir disacharidy, riebaly vartojima.
Respondenciy maiste nepakanka mono ir disacha-
ridy, krakmolo ir kity polisacharidy dél mazesnio
duonos ir batono kepiniy, miltiniy, ivairiy gridu
produkty, vaisiy, saldumynuy, anks$tiniy darzoviy
vartojimo.

Organizuota fizing veikla lankanciy studenciy
maiste triksta vitaminy A, D, By, Bi,, E, PP, folio
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riigsties, mineraliniy medziagy kalcio, magnio
cinko ir gelezies. Misy tirty studenciy maisto
raciono vitaminy ir mineraliniy medziagy sudéti
palyging su kity autoriy tyrimy duomenimis,
nustatéme daug panaSumy — pastaryju, kaip ir
misy tirtyjy, maiste truksta mineraliniy medziagy
kalcio, magnio, cinko, vitaminy A, D, By, PP, B,,
E, By, ir folio riigsties. Vitaminy ir mineraliniy
medziagy trikumas biidingesnis organizuotos
fizinés veiklos pratybas lankan¢ioms studentéms,
kuriy maisto racione yra per mazai krakmolo ir
kity polisacharidy, skaiduliniy medziagy (ivai-
riy grudiniy produkty, duonos ir batono kepi-
niy, Svieziy vaisiy ir darzoviy) ir daug baltymy
(mésos, Zuvies, pieno produkty: pieno, varskeés,
varskés strio, jogurty, rigpienio, kefyro) turin¢iy
maisto produkty. Miisy tyrimo duomenys apie
vartojamy maisto produkty asortimenta sutampa
su kity mokslininky (Laskiené ir kt., 2009) gau-
taisiais, nurodanciais, kad studentai per mazai
valgo §vieziy darzoviy ir vaisiy, pieno, mésos ir
zuvies produkty.

Apibendrinant galima teigti, kad organizuota
fiziné veikla daro jtaka studenciy mitybai — juy
maisto raciono energing verté yra per maza, taciau
didesné nei organizuotas fizinés veiklos pratybas

nelankanciy studenciy. Kadangi studenciy mais-
to raciono angliavandeniy kiekis yra per mazas,
riebaly — per didelis, triiksta kai kuriy vitaminy
ir mineraliniy medziagy, galima konstatuoti, kad
sveikatos ir sporto centre organizuotas fizinés vei-
klos pratybas lankancios studentés fizini aktyvuma
ir mityba derina netinkamai.

ISVADOS

Studenciy maisto raciono energiné verté yra
per maza, palyginus su rekomenduojama paros
norma. Maistinés medziagos nesubalansuotos —
per didelg tiekiamos energinés vertés dali sudaro
riebalai, per maza — angliavandeniai.

Baltymy kiekis studenciy maiste patenkina ju
organizmo poreikj, taciau Sakotos grandinés nepa-
kei¢iamos aminortigStys valinas, leucinas ir izoleu-
cinas ju maisto racione yra nesubalansuotos. Antro
kurso studen¢iy maisto racione nesubalansuotos ir
aminoriigS§tys metioninas bei lizinas.

Organizuotas fizinés veiklos pratybas lankan-
¢iy Vilniaus universiteto studenciy maisto racione
truksta mineraliniy medziagy kalio, magnio, cinko,
gelezies, vitaminy A, D, By, By,, E, PP ir folio
rugsties.
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SOME ASPECTS OF NUTRITION OF VILNIUS UNIVERSITY FEMALE
STUDENTS PARTICIPATING IN ORGANISED PHYSICAL ACTIVITIES

Laimuté Samsoniené', Ramuné Zilinskiené' , Marius Baranauskasl’z, Rimantas Stukas'
Vilnius University', Vilnius, Lithuanian Olympic Centre of Sport’, Vilnius, Lithuania

ABSTRACT

The aim of this research was to study and evaluate nutrition of Vilnius University female students of
2nd, 3rd and 4th years participating in organised physical activities. We evaluated nutrition of 128 female
students of Vilnius University who had chosen ,,Introduction into PE and healthy lifestyle* as an optional
subject. Method of one day (24 hours) nutrition survey was applied in this research. Chemical composition
and energetic value of food ration was counted using tables of chemical composition of nutrition products.
Statistical analysis was carried out using software for statistical data processing SPSS v.13. The methods of
mathematical statistics were applied for the analysis of research data: arithmetic means (X ) were calculated
and data dispersion was evaluated under standard deviation (S). Pearson’s correlation coefficient (r), when
p < 0.05, was employed in the calculations aiming to get more accurate data and searching for statistical
correlation links among variables.

Research data were compared to recommended norms (per day) of nutrients and energy norms.

Research results have demonstrated that energetic value obtained by students with food (1696 +
611 kcal) was too low comparing to recommended (1950 kcal). Energetic food rations values of second-
and fourth-year students were particularly low in a number of cases; in individual cases it hardly reached
586 kcal for second-year students and 663 kcal in fourth year students.

In main nutrients in female students’ nutrition were not balanced. They used too much fat and not
enough carbohydrates. Immoderate amount of provided energetic value — consisted of fats (40.2 £ 9.2%),
saturated fatty acids (13 £ 47%), linol fatty acid (6.2 + 3.3 %), mono- and disaccharides (22.3 + 9.1%); and
too small amount — of carbohydrates (45.2 = 9.9%) which consisted of starch, other polysaccharides and
polyunsaturated fatty acids (6.9 £ 3.6) such as non-synthesized linolenic fatty acid (0.4 + 0.4).

Amount of proteins in the daily ration of female students — participants of our study — corresponded to
recommended norms per day. Essential amino acids valine, leucine and isoleucine were not balanced in the
nutrition of the students in all years of studies. In the ration of second-year students amino acids methionine
and lizine were not balanced. In the daily ration of the female students there was a shortage of food rich in
starch and other polysaccharides, fibres (different cereal products, breads, fresh fruits and vegetables) and
foods rich in proteins (meat, fish, milk products), and thus they do not get enough minerals such as potassium,
magnesium, zinc, iron and vitamins A, D, By, By,, E, PP as well as folic acid. Thus we may conclude that
female students attending organised PE activities incorrectly combine physical activity and nutrition.

Keywords: food ration, nutrition, physical activity, energetic value, fats, carbohydrates, proteins,
vitamins, minerals.
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