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KUNO KULTUROS MOKYTOJU MITYBA IR FIZINIS
AKTYVUMAS SVEIKATINGUMO ASPEKTU

Daiva Vizbaraité, Vida Janina Cesnaitiené
Lietuvos kizno kultizros akademija, Kaunas, Lietuva

Daiva Vizbaraité. Biomedicinos moksly daktare. Lietuvos kino kultaros akademijos Taikomosios fiziologijos ir sveikatos ugdymo katedros
lektorée. Moksliniy tyrimy kryptis — mitybos ir fizinio aktyvumo poveikis sveikatai.

SANTRAUKA

Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bendrosiose programose ir iSsilavinimo standartuose teigiama, kad sekminga
Siuolaikines kiino kultizros sklaida nejmanoma be sveikos gyvensenos Ziniy. Kino kultizros mokytojo veikla glaudziai
susijusi su sveikatos ugdymu, o asmenine kompetencija turi didZiul; ugdomgj; poveik;. Taigi kyla probleminis klausi-
mas, ar kino kultizros mokytojai, ugdydami moksleiviy sveikq gyvenseng, patys gyvena vadovaudamiesi sveikatingumo
kriterijais.

Tyrimo tikslas — iStirti kino kultizros mokytojy mitybg ir fizini aktyvumg. Tiriamgjq imti sudaré 320 kino kultiros
mokytojy (184 vyrai ir 136 moterys), atsitiktinai parinkty i$ Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly. Tiriamyjy amZiaus
vidurkis — 42,5 + 21,5 mety. Anketines apklausos metodu buvo tirta kizno kultizros mokytojy mityba ir fizinis aktyvu-
mas. Apklausos metu naudota Respublikos mitybos centro ir Pasaulinés Sveikatos Organizacijos 1997—1998 metais
atlikto Lietuvos Zmoniy gyvensenos ir faktiSkos mitybos tyrimo anketa (Kadziauskiene ir kt., 1999). Tyrimo rezultatai
iSreiksti procentais. Duomenys statistiSkai reikSmingi, jei paklaidos tikimybe p < 0,05. Statistinis rySys vertintas
taikant chi kvadrato kriterijy (;2).

Tyrimas parodé, kad kino kultizros mokytojai nepakankamai daznai vartoja 3vieZiy ir virty darzoviy. Sviezias darzoves
moterys valgo dazniau nei vyrai. Daugiau nei puses tirty kizno kultizros mokytojy pagrindinis maisto produkty pasirin-
kimo kriterijus — skonines savybes. Kizno kultizros mokytojos dazniau nei vyrai vartoja vitaminus ir maisto papildus.
Tirti mokytojai vartoja per daug druskos. Pusé visy tirty kiino kultizros mokytojy vartoja mineralizuotg druskg. 39%
kano kultizros mokytojy vyry ir 35% motery vartoja gerimui netinkamg vanden;. Beveik visi tirti mokytojai maistui
gaminti vartoja augalin;j aliejy, taciau didZioji dauguma nesilaiko mitybos reZzimo, uZkandZiauja tarp pagrindiniy
valgymy. Antsvor; turejo tik 22% tirty kino kultizros mokytojy vyry ir 7% motery.

Kiano kultizros mokytojy fizinis aktyvumas didesnis nei kity suaugusiy Lietuvos gyventojy. 60% tiriamyjy mano, kad
ju tiesioginis darbas yra vidutiniSkai sunkus. Laisvalaikiu fiziSkai aktyvesni tirti kino kultizros mokytojai vyrai nei
moterys. 85% apklausty kizno kultizros mokytojy vyry ir 75% motery laisvalaikiu mankstinasi.

RaktazodZiai: kizno kultizra, mityba, fizinis aktyvumas.

IVADAS

acionalinés sveikatos stiprinimo plétros
N veiksmuy plane ugdymo institucijose

2003—2006 mety laikotarpio viena is
numatyty krypciy — pedagogu rengimas ir tobu-
linimas moksleiviy sveikatos stiprinimo atzvilgiu.
Tarp priemoniy, padedanciu tobulinti pedagogu
kvalifikacija moksleiviy sveikatos stiprinimo klau-
simais, yra pedagogu sveikatos stiprinimo Ziniu

ir igadZiy ivertinimas. Kano kultiros mokytojo
veikla glaudZiai susijusi su sveikatos ugdymu, o
asmeniné kompetencija turi didziulj ugdomaji po-
veiki. Nuo mokytojo pozitrio i sveikata daug pri-
klauso, kaip jis pasirengs ir prisideés prie sveikatos
ugdymo, kiek demesio ir kam skirs per pamokas,
koki poziurj skiepys, kaip skatins mokinius tau-
soti sveikata (Weare & Gray, 1995). Vienokie ar
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kitokie mokytojo veiksmai visada grindZziami ver-
tybémis, pastarosios atsispindi mokytojo elgesyje,
nepaisant to, ar mokytojas savo vertybes jsisamo-
nina, ar ne, ir jie neiSvengiamai veikia mokiniy
nuostatas bei vertybiy pasirinkima (LepeSkiené,
2000). Moksleiviai daznai elgiasi taip, kaip elgiasi
tas Zmogus, kurj jie laiko pavyzdziu. Todél labai
svarbu, kad pedagogo veikla ir jo paties elgesys
sutapty (Almonaitiené ir kt., 2001). Pozityvesné
ugdytojo sveikatos nuostata lemia ir sveikesnio
gyvenimo stiliy, o0 sveikesnis asmuo suinteresuo-
tas iSugdyti ir sveika ugdytinj (PuiSiené, Ciegiené,
2005). Daugelyje ekonomiskai issivys¢iusiy Saliy
vyrauja isitikinimas, kad judéjimo aktyvumas, de-
rinamas su sveika mityba, padeda iSsaugoti svei-
kata. Rekomenduojama, kad gradiniai produktai,
bulvés, darZoveés ir vaisiai sudaryty daugiau nei
pusé Vvisos per para gaunamos energijos (Sveikatos
apsaugos ministerijos Respublikinis mitybos cen-
tras, 1998). Mityba ir fizinis aktyvumas, nors yra
skirtingi gyvensenos veiksniai, taciau neabejotinai
tarpusavyje susij¢ ne tik kasdienés veiklos, bet ir
visuomenés sveikatinimo kontekste (Baranovski,
2004). Taigi kyla probleminis klausimas, ar kiino
kultaros mokytojai, ugdydami moksleiviy sveika
gyvensena, patys gyvena vadovaudamiesi sveika-
tingumo Kriterijais?

Tyrimo tikslas — istirti kaino kultiiros mo-
kytoju mityba ir fizini aktyvuma sveikatingumo
aspektu. Siekiant Sio tikslo buvo uZsibrézti uz-
daviniai:

1. 18tirti kano kultaros mokytoju mitybos ypatu-
mus.

2. Tvertinti kano kultiros mokytojy fizinj aktyvu-
ma.

TYRIMO METODAI

Tyrimas vyko 2005—2006 mokslo metais.
Buvo tirti 320 kano kultaros mokytoju (184 vyrai
ir 136 moterys), atsitiktinai parinkti i$ Lietuvos
bendrojo lavinimo mokykly. Tiriamyju amziaus
vidurkis — 42,5 + 21,5 mety.

Anketinés apklausos metodu buvo tirta kiino
kultaros mokytoju mityba ir fizinis aktyvumas.
Tuo tikslu naudotasi Respublikos mitybos centro
ir Pasaulinés Sveikatos Organizacijos 1997—1998
metais atlikto Lietuvos Zmoniy gyvensenos ir
faktiSkos mitybos tyrimo anketa (Kadziauskiené ir
kt., 1999). Norint nustatyti, ar tarp kino kultaros
mokytojy yra turinéiy antsvori, nutukusiy, buvo
apskaiciuotas kiino maseés indeksas (KMI) pagal
formulg: KMI = kiino masé (kg) / agis (m?) (La-
Sien¢ ir LaSas, 1998). Gauti anketinés apklausos
rezultatai buvo vertinami skirstant respondentus
pagal Iyti.

Tyrimo duomenims apdoroti naudotas statisti-
nis paketas SPSS 10.0 for Windows, apskaiciuotas
aritmetinis vidurkis, rezultatai iSreiksti procentais.
Duomenys statistiSkai reikSmingi, jei paklaidos ti-
kimybé p < 0,05. Statistinis rySys vertintas taikant
chi kvadrato kriterijy (1°).

REZULTATAI

IS maisto produkty pasirinkimo kriteriju gali-
ma spresti apie mitybos svarba asmens sveikatai.
Pagal skonines savybes maisto produktus renkasi
65% vyry ir 61% motery. Kitas svarbus maisto
pasirinkimo kriterijus moterims yra ligy profilak-
tika (42%), vyrams — Seimos nariy jtaka (28%).
Pagal kaina maisto produktus renkasi 20% vyry ir
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18% motery, pagal specialia dieta — 5% vyruy ir
2% motery (1 pav.).

SvieZias darZoves kasdien vartoja 17% kino
kultaros mokytoju vyry ir 25% motery. StatistiSkai
patikimai daugiau vyru (39%) nei moteruy (25%)
Sviezias darzoves valgo 1—2 kartus per savaitg.

3—5 kartus per savaite Sviezias darzoves vartoja
daugiau motery (50%), nei vyry (43%). Niekada
nevartoja Svieziy darzoviy 1% tirty kiino kultiros
mokytoju vyry. DidZioji dauguma tirty kaino
kultaros mokytoju SvieZias darzoves valgo 2—5
kartus per savaite (2 pav.).
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OVWyrai B Moterys

5 pav. Kiino kultiiros mokytojy tie-
sioginio darbo sunkumo kategorijy
skirstinys

60

8

Procentai

20+

Pastaba.

1. Sedimas darbas (darbas prie raSo-
mojo stalo, mokymasis).

2. Sédimas ar stovimas darbas, kurio
metu truputi vaik$¢iojama, perneSami
daiktai.

3. Vidutinio sunkumo darbas, kurio
metu daug vaikS¢iojama, keliami ir
perneSami daiktai.

4. Sunkus nemechanizuotas darbas
(aktyvi fiziné veikla).

O Wrai B Moterys

6 pav. Kiino kultiiros mokytojy fizi-
nis aktyvumas laisvalaikiu

50+

Pastaba.

1. Sunkios treniruotes ir varzybos
dazniau nei 1 karta per savaitg.
2. Létas begimas, kitos fizinio akty-

Procentai

1 2 3

vumo radys ar sunkus darbas sode ne
maziau kaip 4 valandas per savaitg.
3. Pasivaiksciojimas, vazZinéjimasis
dviraciu.

Ziausiai 4 valandas per savaite.

5. Skaitymas, televizoriaus Zitiréjimas
ir kiti sédimo poilsio badai.

Virtas darzoves kasdien vartoja 2% kano
kultaros mokytoju vyru ir 7% motery. Virtas
darzoves kano kultaros mokytojai dazniausiai
valgo 1—2 kartus per savaite (60% vyry ir 55%
motery). 3—5 kartus per savaitg virtas darzoves
vartoja 36% vyru ir 35% motery (3 pav.).

Kasdien vitaminus ir maisto papildus vartoja
22% vyry ir 29% motery. 3—4 ménesius per
metus vitaminus ir maisto papildus vartoja 8%
vyry ir 15% motery. 1—2 ménesius per metus
vitaminus ir maisto papildus vartoja 10% vyru
ir 21% motery. Kartais vitaminus ir maisto pa-
pildus vartoja 46% vyry ir 32% motery. Niekada
nevartoja vitaminy ir maisto papildu 14% vyry
ir 3% motery (4 pav.). 47% tirty kano kulttros
mokytoju vyry ir 54% motery vartoja mineralizuota
druska. Pagaminta maista sido 61% visy tirty
kano kultiros mokytoju.

Gérimui ir maistui gaminti kano kulttros
mokytojai vyrai vartoja daugiau virinto (38%)

ir nevirinto Sulinio vandens (14%), o moterys —
daugiau filtruoto (26%) ir fasuoto buteliais (39%).
Maistui gaminti 91% kano kultaros mokytoju
vyry ir 99% motery vartoja augalinj alieju.

Tirty kaino kultaros mokytoju vyru (41%)
statistiSkai patikimai daugiau nei motery (23%)
valgo tuo paciu metu. Dauguma tirty kiino kultiros
mokytoju turi jproti uzkandZiauti tarp pagrindiniy
valgymu. Tik 9% vyry ir 5% motery Sio jprocio
neturi. Moterys (14%) dazniau nei vyrai (10%)
uzkandziauja tarp pagrindiniy valgymuy.

Kano kultaros mokytoju buvo papradyta
patiems jvertinti savo tiesiogini darba. DidZio-
ji dauguma ktino kultiros mokytojuy savo tie-
sioginj darba priskyré prie vidutinio sunkumo
(60% motery ir 60% vyru), 14% vyry ir 18%
motery mano esant sunku, o0 26% vyry ir 22%
motery teigia, kad jis yra lengvas, prilygstan-
tis sédimam ir stovimam darbui (5 pav.). Kiino
kultaros mokytojai praleidzia laisvalaikj fiziSkai
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aktyviai. 14% vyry laisvalaikiu daug treniruojasi,
dalyvauja varzybose daugiau nei karta per savaite,
33% vyry laisvalaikiu bégioja ar sunkiai dirba ne
maZiau kaip 4 valandas per savaite. 33% kiino
kultaros mokytoju motery laisvalaikiu mégsta
pasivaikscioti, vazinétis dviraciu. 20% vyry ir
16% motery laisvalaiki leidZia pasyviai skaitydami
ar ziarédami televizoriy (6 pav.). 85% tirty kiino
kultaros mokytoju vyru ir 75% motery nors karta
per savaite mankstinasi taip, kad suprakaituoty.

Kino kultaros mokytojai buvo sveriami, ma-
tuojamas juy tgis. Pagal gautus duomenis buvo
apskaiciuotas KMI (kiino masés indeksas). 62%
vyry ir 50% motery kiino masés indeksas ati-
tinka norma (norma vyrams — 20—25 kg / m?,
moterims — 19—24 kg / m? (LaSiené¢ ir Lasas,
1998)). 43% motery ir 12% vyruy kino masés
indeksas per mazas (KMI < 20 kg / m?). Antsvori
turi 7% tirty kano kultiros mokytojy motery ir
22% vyry (KMI — 25,130 kg / m?). 4% kiino
kultaros mokytojuy vyruy yra nutuke (KMI —
30,1—40 kg / m?).

REZULTATU APTARIMAS

Kiino kultiros mokytojuy mityba buvo tiriama
remiantis sveikos mitybos rekomendacijomis. Ty-
rimo duomenimis, pagrindinis tirty kiino kultiros
mokytojy maisto produkty pasirinkimo kriteri-
jus — skoninés savybés. Lyginant kino kultaros
mokytojuy maisto produkty pasirinkimo kriterijus
su Lietuvos gyventoju apklausos rezultatais, pa-
stebéta skirtumy. Lietuvos gyventojuy maisto pro-
dukty pagrindinis pasirinkimo kriterijus — kaina
(68,8% visy apklaustuju). Ligy profilaktika svarbi
pasirenkant maisto produktus tik 8,3% Lietuvos
gyventoju (Kadziauskiené ir kt., 1999).

Suvartojamy darZoviy kiekis ir vartojimo
daznumas — svarbi profilaktikos priemoné
norint iSvengti daugelio létiniy neinfekciniy
ligu. Kuno kultaros mokytojos dazniau valgo
Sviezias darzoves nei vyrai. 2004 mety Lietu-
vos gyventojy apklausos duomenimis, 14,9%
vyry ir 18,7% motery kasdien vartojo SvieZias
darzoves (Nacionalines sveikatos tarybos metinis
praneSimas, 2004). Kasdien SvieZias darzoves
valgé 15,8% aukstaji iSsilavinima turinciy vyru
ir 22,1% motery (Grabauskas ir kt., 2004 a).
Lyginant Siy tyrimy rezultatus galima teigti, kad
kano kultaros mokytojai dazniau nei Kiti suauge
Lietuvos gyventojai ir asmenys, turintys aukstaji
iSsilavinima, vartoja SvieZias darZzoves. Tyrimais

nustatyta, kad Zmogaus organizmas maistines
medziagas geriau pasisavina i$ termiSkai apdoroty
darzoviy ir vaisiy. Masy tyrimo duomenimis, vir-
tas darzoves 1—2 kartus per savaitg valgo 60%
tirty vyry ir 55% motery (3 pav.). Kity tyrimy
duomenys rodo, kad Lietuvos gyventojai vir-
tas darzoves dazniausiai vartoja 1—2 kartus per
savaite — 46,3% (Kadziauskiené ir kt., 1999).

Tarp kino kultaros mokytoju moterys dazniau
nei vyrai vartojo vitaminus ir maisto papildus.
Populiariausi tarp motery vitaminai ir maisto pap-
ildai: vitaminai C, E, A, mikroelementai Ca, Mg,
Se, vitaminy bei mikroelementy kompleksai. Vyrai
daZniausiai vartoja vitamina C ir B grupés vitami-
nus, mikroelementus Ca ir Mg. Lietuvos gyvento-
jai niekada nevartoja vitaminy bei maisto papildy:
69,5% vyry ir 47,2% motery (Kadziauskiene ir kt.,
1999). Lyginant Siy tyrimy rezultatus pastebéta,
kad kaino kultaros mokytojai vitaminus ir maisto
papildus vartojo dazniau nei vidutinis Lietuvos
gyventojas.

Pusé visy tirty kano kultiros mokytojy var-
toja mineralizuotg druska. Kiti tyrimai rodo, kad
Lietuvoje tik 4,7% gyventojuy vartoja druska su
mineralais ir 8,2% neZino, kokia druska vartoja
(Kadziauskiené ir kt., 1999). Valgomosios druskos
perteklius yra vienas i$ rizikos veiksniy, galin¢iy
padidinti kraujosptdi. Pagaminta maista stado
apie 60% visy tirty kiino kultiros mokytoju. 1999
mety Lietuvos gyventoju apklausos duomeni-
mis, pagaminta maista sudé apie 53% gyventoju
(Kadziauskiené ir kt., 1999).

Pastaruoju metu atliekama daug geriamo-
jo vandens kokybeés tyrimy, kuriais nustato-
ma, kad ne visada jo kokybé¢ atitinka higienos
normas. Suliniy vandenyje randama nitraty,
bakteriju, vandentiekio vandenyje — chloro,
gelezies ir kity sveikatai Zalingy cheminiy
elementy (Nacionalinés sveikatos tarybos
metinis praneSimas, 2004). Tyrimais nustatyta
(Kadziauskiené ir kt., 1999), kad 39% vyry ir
35% motery vartoja gérimui netinkama vanden;,
ir tai sudaro prielaidas kai kuriems létiniams
infekciniams ir neinfekciniams susirgimams at-
sirasti. Vyrai vartojo daugiau virinto vandens,
0 moterys daugiau filtruoto ir fasuoto buteliais.
Net 61,1% Lietuvos gyventoju gérimui vartojo
nevirinta Sulinio ir centralizuoto vandentiekio
vandenj (Kadziauskiené ir kt., 1999).

Vienas i$ labiausiai kraujotakos sistemos li-
gas skatinanciy veiksniy — riebalai, ypa¢ gyvuli-
niai, savo sudétyje turintys daug sociuju riebaly
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ragS¢iu. Riebalai, i kuriy sudétj jeina daugiau
polinesociyju riebalu rags¢iy, mazina kraujotakos
sistemos ligy atsiradimo rizika (Kadziauskiené
ir kt., 1999). Tokiems riebalams priskiriamas
aliejus. Maistui gaminti kiino kultiros mokytojai
vartojo daugiausia augalinj aliejy — 91% vyry ir
99% motery. Lietuvos gyventojai maistui gaminti
vartoja jvairius riebalus, o alieju tuo tikslu vartoja
82,6% vyry ir 89,4% motery (Lietuvos sveikatos
statistika, 2004).

Mitybos rezimo labiau laikosi tirti kiino
kultaros mokytojai vyrai. Lietuvos gyventoju
apklausos duomenimis, 23,2% gyventojy turi
iproti valgyti tuo paciu laiku (Kadziauskiené ir
kt., 1999). Beveik visi masuy tirti kiino kultaros
mokytojai uzkandziauja tarp pagrindiniy valgymu.
Kiti tyrimai rodo (Kadziauskiené ir kt., 1999),
kad 10,5% tirty Lietuvos gyventoju niekada
neuzkandziauja tarp pagrindiniy valgymu.

Mazas fizinis aktyvumas darbo ir poilsio metu
yra vienas i$ rizikos veiksniy nutukimui atsir-
asti. Tirty kino kultiros mokytoju vyry fizinis
aktyvumas laisvalaikiu didesnis nei motery.
85% tirty kano kultaros mokytoju vyru ir 75%
motery mankstinasi bent karta per savaite taip,
kad suprakaituoty. Kity tyrimy duomenimis,
2002 m. laisvalaikiu mankstinosi vidutinisSkai
48,2% suaugusiy Lietuvos vyry ir 42,1% motery
(Grabauskas, 2004 b). 2004 m. Lietuvoje laisva-

laikiu mankstinosi 30,3% vyry ir 28,7% motery
(Lietuvos sveikatos statistika, 2004). Lyginant
tyrimu duomenis matyti, kad kiino kultaros moky-
tojai laisvalaikiu beveik dvigubai aktyvesni negu
suaugg Lietuvos gyventojai.

Apskaiciavus kiino kultiros mokytojuy kiino
masés indeksa nustatyta, kad antsvorij turi tik 22%
vyry ir 7% motery. Nutukimo pozymiy aptikta tik
tarp 4% vyry. Taciau net 43% motery ir 12% vyry
SVOris yra per mazas.

ISVADOS

1. Tirti kano kultaros mokytojai maitinasi ne
visada pagal sveikos mitybos reikalavimus.
Sviezias darzoves moterys vartoja dazniau nei
vyrai. Pagaminta maista papildomai sido 60%
respondenty. Dauguma tirty kiino kultaros mo-
kytoju maistui gaminti vartoja augalini alieju
(91% vyry ir 99% motery), bet nesilaiko mi-
tybos rezimo, uzkandziauja tarp pagrindiniy
valgymu.

2. Kino kultaros mokytojai yra pakankamai fi-
ziSkai aktyvas ir tiesioginiame darbe, ir laisva-
laikiu. Didesné dalis (60%) tirty kiino kultaros
mokytoju savo tiesiogini darba vertina kaip
vidutinio sunkumo. 85% kano kultaros moky-
toju vyru ir 75% motery bent karta per savaite
mankstinasi.
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THE STUDY OF PE TEACHERS NUTRITION AND PHYSICAL
ACTIVITY FROM THE WELLNESS PERSPECTIVE

Daiva Vizbaraité, Vida Cesnaitiené
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ABSTRACT

The general programs at Lithuanian secondary schools and educational standards emphasize the
importance of the knowledge about healthy living while promoting successful development of physical
education. The activity of physical education (PE) teacher is closely related to health education and PE
teacher’s personal competence has a very large educational impact on it. Thus we have a problematic
question to answer and would like to know if PE teachers themselves lead healthy living while promoting
healthy lifestyle.

The aim of this research is to investigate PE teachers’ nutrition and physical activity. All the investigated
consisted of 320 PE teachers (184 men and 136 women) who had been selected randomly from all PE teachers
at Lithuanian secondary schools. The average age of all the investigated is 42.5 + 21.5. With the help of the
questionnaire the PE teachers’ nutrition and physical activity have been investigated. The questionnaire of Real
Nutrition and Healthy Living of Lithuanian people was used referring to the questionnaire of the Nutrition
Centre of our Republic and World Health Organization by 1997—1998 obtained data (Kadziauskien¢ et al.,
1999). The results of the research have been expressed in per cent and the data of the research is statistically
significant, if the bias is p < 0.05 the statistical link is evaluated by chi criteria (i?).

The research showed that PE teachers don’t use enough fresh and boiled vegetables. Women eat more
fresh vegetables than men. The main product in the nutrition of all investigated PE teachers are their gustatory
properties. PE women teachers use vitamins or food supplements more often than men. It was noticed that
all the investigated overdose salt. Half of all the investigated have been using mineralised salt. 39% of men
and 35% of women use wrong water. Nearly all investigated PE teachers were using seed-oil to prepare their
food. Most of them didn’t keep to proper nutrition as they were having snacks between main meals. 22% of
all investigated PE teachers’ men and 7% women had overweight.

PE teachers are physically active. 60% of PE teachers attributed their job to a rather hard one. 85% of
men and 75% of women do exercises in their free time. Men are more physically active in their leisure time
than women.

Keywords: physical education, nutrition, physical activity.
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