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SANTRAUKA

Mityba yra pagrindinis vaiko sveikatos komponentas. Tam, kad vaikas augty sveikas, reikalinga tinkama mityba ir pakankamas
fizinis aktyvumas [1]. Susidare mitybos jprociai vaikystéje ir paauglystéje paprastai palaikomi ir suaugus. Mokslininkai ypac¢ akcentuoja
pusry¢iy valgyma teigdami, kad bdtent jie svarbis démesio islaikymui rytiniy pamoky metu [2], garantuoja smegeny aprapinima
maistingosiomis medziagomis. Prasta moksleiviy mityba susijusi su prastais akademiniais pasiekimais. Nevisaverté mityba neigiamai

veikia moksleiviy elgesj, pamoky lankomuma ir netgi elgesj uzaugus [3].

Moksleiviy mityba turi bati subalansuota ir visaverté. Rekomenduojama daugiau valgyti $vieziy vaisiy, patiekaly i3 rupiy milty,
jvairiy darzoviy [4], mazinti riebaly ir natrio kiekj, didinti skaiduliniy medziagu vartojima [5]. Patariama, ypa¢ pirmoje dienos puséje,
vartoti geriamajj vandenj, nes jis gerina déemesio koncentracijg ir elgesj [2].

Sios apzvalgos tikslas — analizuojant literatros 3altinius jvertinti mitybos ir fizinio aktyvumo poveikj moksleiviy elgesiui ir

akademiniams pasiekimams.

Pusryciai yra batinas moksleiviy dienos valgis; moksleiviy, kurie pusryciauja ir per pusrycius valgo visavertj maista, mokymosi
rodikliai yra geresni, lyginant su nepusry¢iaujanciaisiais; visaverté mityba silpnina moksleiviy antisocialaus ir agresyvaus elgesio
pasireiskima; fizinis aktyvumas maZina jy neigiamas emocijas ir stresa.

Raktazodziai: fizinis aktyvumas, mityba, elgesys, akademiniai pasiekimai.

J[VADAS

Tinkama mityba yra svarbus moksleivio sveikatg
lemiantis veiksnys. Vaikai sparCiai auga, greitai didéja
juy kauly tankis, raumeny masé. Paauglystéje dienos
energijos normos yra pacios didziausios, lyginant su
kitomis amziaus grupémis. Kadangi moksleiviai daug
laiko praleidzia mokykloje, jiems turi bati sudarytos
salygos pavalgyti, 0 maistas — visavertis. Deja, daznai
moksleiviy maisto pasirinkimas blna netinkamas.

Tyrimais nustatyta, kad mitybos jprociai vaikystéje
lemia suaugusiojo sveikatos bukle [6]. Vadinasi, dar
vaikystéje susirlpinus mityba galima tikétis geresnés
suaugusiojo sveikatos. Be to, vaikystéje mitybos jpro€ius
galima lengviau pakeisti nei suaugus [7].

Auganciam organizmui reikalinga subalansuota
mityba. Pagrindinés maisto medziagos, tokios kaip

baltymai, angliavandeniai ir riebalai, turi bati tinkamai
subalansuotos dienos racione. Pagrindiniy maisto
medZiagy santykis priklauso ir nuo vaiko gyvenimo
bado —esant aktyviam gyvenimo badui padidéja energijos
poreikis ir jos sunaudojimas [8], o maistingujy medZiagy
trdkumas gali sukelti rimty sveikatos problemy [9].
Valgymo jpro€iy ugdymas pastaruoju metu sulaukia
vis daugiau démesio, yra svarstoma, kaip vaiky elgesj
veikia jy mityba, pusry€iy valgymas ar nevalgymas [10].
Tyrimai rodo stipry ry$j tarp visavertés mitybos,
moksleiviy akademiniy pasiekimy ir elgesio [3, 11, 12].
Sios apzvalgos tikslas — analizuojant literatiros
Saltinius jvertinti mitybos ir fizinio aktyvumo poveikj
moksleiviy elgesiui ir akademiniams pasiekimams.

LITERATUROS ANALIZE

Mitybos rezimas. Mitybos rezimas — tai valgymy
skaiCius per parg ir maisto kiekybinis paskirstymas
kiekvieno valgymo metu. Mitybos rezimg reguliuoja alkis.
Alkio jausmas iSnyksta po 10—-15 minuciy nuo valgymo
pradzios, kai pirmoji maisto porcija suvirS8kinama
ir pasisavinama. Apetitg slopina daznas valgymas
nedidelémis porcijomis [13].

Tinkamiausias toks rezimas, kai per pusryCius ir
pietus gaunama daugiau nei du tre¢daliai paros raciono
kalorijy, o vakarienei — maziau nei tre¢dalis. Maitinimosi
laikas gali bati jvairus, taCiau rekomenduojamos tarp
pusryCiy, piety ir vakarienés 5-6 valandy pertraukos.
Vakarieniauti reikia likus mazdaug dviems valandoms iki
nakties miego. Nereguliarus mitybos rezimas, valgymas

kartg ar du kartus per dieng kenkia sveikatai. Tyrimais
nustatyta, kad valgantieji vieng ar du kartus per dieng
dazniau serga skrandzio ligomis, virSkinimo sistemos
sutrikimais, negu tie, kurie reguliariai valgo tris arba
keturis kartus per dieng. VirSkinimui labai svarbios
salyginés refleksinés reakcijos, kurias reguliuoja jprotis
valgyti tuo pacdiu laiku [13]. Kai jprantama valgyti tuo
paCiu metu, atéjus valgymo laikui, gausiau iSsiskiria
virSkinimo sultys, atsiranda apetitas, noras valgyti, t. v.
susidaro laiko pojacio refleksas. Pavalgius jprastu metu,
skrandis maistg geriau suvirskina. Nesilaikant valgymo
rezimo sutrinka virSkinimo liauky veikla, virSkinimo
sulCiy i8siskiria maziau, ir vaikas pamazu netenka
apetito. Sveikiems vaikams rekomenduojama maitintis
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ne maziau kaip keturis kartus per dieng. Tarp valgymy
nerekomenduojama duoti jokiy skanésty, saldumynuy.
Juos reikia patiekti tik valgant, nes saldumynai daugeliui
vaiky ilgam sutrikdo apetitg [13].

Baltyminius maisto produktus — mésa, Zuvj,
pupeles, Zirnius — patartina valgyti pirmoje dienos
puséje (pusryCiams ir pietums), nes baltymy turintys
produktai skatina medZiagy apykaitg ir nervy sistemos
sudirginimg. Be to, Sie produktai (ypac suvalgius juos
kartu su riebalais) ilgiau uzsibGna skrandyje, jiems
suvirskinti reikia didesnio kiekio skrandZio sul€iy, o
miegant virdkinimo procesai sulétéja [13].

Valgant retai, kas 6-8 valandas, labai iSalkstama
ir i8 karto suvalgoma daug maisto. Dél to skrandZio
sienelés iSsitempia, jos negali laisvai judéti, maistas
blogiau susimaiSo su skrandzio sultimis, ilgiau uZsibina
skrandyje, pradeda dirginti skrandZio gleivine. Valgant
labai iSalkus skubama, maistas blogai sukramtomas.
Nustatyta, kad nuvargus dél fizinio ir emocinio kravio gali
sumazéti skrandZio sul&iy sekrecija [13].

Pusryc¢iy svarba. Dietologai teigia, kad pusryciai
yra svarbiausia dienos valgio dalis [14] ir jie turi bati
visaverCiai [10]. Pusry&iai paZadina organizmg po
naktinio ,badavimo®, papildo organizmag maistingosiomis
medZiagomis, suteikia energijos, reikalingos pradéti
naujg dieng. Mokantis pusry€iai reikalingi tam, kad
sustiprinty protine ir psiching sveikatg. Visgi moksleiviai
labai daZnai pusry€ius ignoruoja sakydami, kad néra
laiko, tingisi ar visai nesinori valgyti ir gerti [15].

Pusrydiai turi bati sotus, tadiau neapsunkinantys
skrandzio [10]. Pusry€iams tinka javainiai, rupi duona,
pienas, jogurtas ir sdris, vaisiai, nes juose esantis
vitaminas C yra labai reikalingas organizmui. Vaikams
per pusryCius patariama valgyti kiauSiniy, neriebios
varSkés ar liesos kalakutienos, uZuot pasirinkus duong
su marmeladu, nes baltymy, gaunamy per pusrycius,
uztenka ilgiau nei angliavandeniy ar cukraus, o javainiai
turéty bati praturtinti daug baltymy turingiais rieSutais,
saulégragzy séklomis, liny sémenimis. Baltymai batini
kiekvienos organizmo lIgstelés komponentai ir turéty
sudaryti 15-20% visos i§ maisto gaunamos energijos
vertés [16].

Pastaryjy mety tyrimai rodo, kad moksleiviy pusryciy
kokybé blogéja, dauguma jy visai nepusry&iauja [17],
o0 nepusry€iavimas ar nevisaver€iy pusry€iy valgymas
yra blogas jprotis [8]. Tyrimais nustatyta, kad vaikai
valgo mazai vaisiy ir darZzoviy, o ypac tie, kurie gyvena
nepasiturin€iose Seimose [18, 19].

G. Rampersaud ir bendraautoriy [8] tyrimas parodé,
kad Zmonés, kurie valgo pusryc&ius, ypa¢ visavercius,
galiilgiau ir geriau sutelkti démes;j, yra sveikesni uZ tuos,
kurie pirmg kartg pavalgo prie$ pietus ar per pietus. Su
rytiniu maistu jie gauna daugiau vitaminy ir mineraly, yra
stipresni, iStvermingesni, turi Zemesnius cholesterolio
rodiklius, o tai maZina tikimybe susirgti Sirdies ligomis [8].

Reguliarts pusry€iai labai svarbus sveikos
gyvensenos veiksnys, tadiau nepusryciavimas vis labiau
plinta tarp vaiky ir paaugliy i8sivysciusiose pasaulio
Salyse. Moksleiviy, nevalganéiy pusryCiy, skaicius
didéja kartu su amziumi. Tyrimais, atliktais skirtingose
Salyse, nustatyta, kad pusryéiy nevalgymas tarp
paaugliy svyruoja nuo 3 iki 67%. Tokj didelj svyravimg

lemia tyrimo metodiky ir kultdriniai skirtumai. Paauglés
mergaités daZniau nevalgo pusryCiy, lyginant su
berniukais. Berniuky suvartojamy baltymy, gaunamos
energijos rodikliai yra kur kas geresni nei mergaiciy [1].
Taip atsitinka dél to, kad daugelis mergaiciy rdpinasi
savo figlra ir laikosi dietos (praleidzia pusryCius ar
prieSpiecius, mazina porcijy dydj) [3]. Nepusryc¢iaujant
gali atsirasti éduonis [20], sutrikti ménesiniy ciklas
[21]. Viena i§ nepusry€iavimo priezas€iy yra ir vélyvas
kélimasis ryte [14].

Daugelio paaugliy pusry€iy nevalgymas yra susijes
su dietos laikymusi ir nepasitenkinimu savo kdno
formomis, nutukimu, neaktyvia gyvensena [22], su jproCiu
rakyti [23], sumazZéjusiu gebéjimu koncentruoti démesj |
pazintines uzduotis [3]. Nepusryc€iavimas gali bati susijes
su prasta vaiko Seimos socialine ir ekonomine padétimi,
skurdu [3].

Suomiy mokslininké A. Keski-Rahkonen ir
bendraautoriai [23] aiSkinosi paaugliy pusry&iy valgymo
daZznjir pusryciy kiekybine bei kokybine sudétj. Nustatyta,
kad 15,5% mergaiciy ir 12,9% berniuky pusryc€ius valgo
karta per savaite. Tik 59,8% mergaiciy ir 71,0% berniuky
pusryCius valgo kasdien. Autoriai teigia, kad valgymo
jprociai Seimoje ir kiino formos gali bati svarbds veiksniai,
lemiantys paaugliy mergaiciy pusry&iy valgyma [23].

Anglijoje daugybé vaiky ateina | mokyklg nevalge
pusry¢iy [14]. Vaiko pusry¢iai turi jtakos sékmei mokykloje,
jie suteikia vaiko organizmui energijos. Kadangi protiné
veikla reikalauja energijos, nepusryc€iavusiam vaikui
mokykloje nesiseka, jis jauciasi pavarges [24].

G. Rampersaud ir bendraautoriai [8] nustaté, kad
tarp vaiky, nevalganciy pusryc¢iy, yra paplites antsvoris ir
nutukimas [8]. Pusry&iy nevalgymas yra placiai paplites
tiek JAV, tiek Europoje, o tarp pusry&ius valganéiy vaiky
yra maziau nutukusiy ar turiniy antsvorj [25]. Namie
nepusryCiaujantys vaikai mokykloje daZniau valgo
»nesveikg® maistg, todél tévams rekomenduojama gaminti
pusryc&ius savo vaikams ir skatinti juos pusryCiauti namie
reguliariai. Valgymas drauge su Seima yra ir socialiné
jungtis, skatinanti sveikesne mitybg [19, 25].

Mitybos rySys su akademiniais pasiekimais.
Prastamoksleiviy mityba susijusi su prastais akademiniais
pasiekimais. Tyrimai rodo, kad tinkamai besimaitinanciy
ir fiziSkai aktyviy vaiky mokymosi rodikliai yra geresni [3],
o pusry¢iy valgymas gali pagerinti paZintinius gebéjimus,
susijusius su atmintimi, gebéjimu analizuoti ir mokyklos
lankymu. Pusry¢iai, bidami sveikos mitybos ir gyvenimo
bado pagrindu, gali teigiamai veikti vaiky sveikatg ir
bendrg savijauta [26].

Vaiky, kurie valgo vieZig, neapdorotg maistg ir geria
daug vandens, geresné démesio koncentracija. Tarp jy
yra maZziau hiperaktyviy ir linkusiy nelankyti mokyklos [8].

Tyrimais nustatyta, kad bloga mityba veikia vaiky
intelektg ir akademinius pasiekimus. Juos galima
pagerinti pradéjus tinkamai maitintis. 18tyrus ketvirtokus
pastebéta, kad blogiausi akademiniai pasiekimai buvo
ty moksleiviy, kuriy maisto racione buvo maZiausias
baltymy kiekis [27]. Be to, leksikos, teksto suvokimo,
aritmetikos ir bendryjy uzduodliy rezultatai blogesni
ty moksleiviy, kurie pras€iau maitinosi smegeny
vystymosi laikotarpiu. Taigi galima teigti, kad mityba turi
jtakos pazintiniy procesy vystymuisi ir akademiniams
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pasiekimams, ypal aritmetikos Zinioms. Prastai
besimaitinantys vaikai dazniau linke kartoti kursg [28].

C. R. Mahoney ir bendraautoriai [28], tyre sgsajas
tarp pusryCiy sudéties ir pazintiniy procesy, nustaté,
kad aviZinés koSés valgymas pusry€iy metu labiausiai
teigiamai veikia pradiniy klasiy moksleiviy paZintiniy
procesy testy rezultatus [29], o pusry€iy nevalgymas —
neigiamai [8].

Moksleiviy akademiniams pasiekimams labai
svarbi yra geleZis, nes dél geleZies tritkumo atsirandanti
anemija trukdo susikaupti, iSlaikyti démesj, moksleiviai
darosi irzlus, jaucia nuovargj. Be to, anemija sergantys
vaikai turi daugiau leksikos, skaitymo ir kity uzduodiy
atlikimo sunkumy [28].

Tinkama mityba gerina akademinius pasiekimus,
aktyvina moksleiviy veiklumg ir galimybes daugiau
pasiekti, mazZina bégandiy i§ pamoky, véluojandiyjy
skaiciy [8]. Tyrimai [27, 28] rodo, kad pusry€iy valgymas
gerina protines, emocines, gebeéjimy funkcijas ir
pasiekimus matematikos srityje, teigiamai veikia elgesj,
gerina lankomumg ir jvairiy uzduogiy atlikimo rezultatus.
Be to, pusryCiavimas mazina nerima, hiperaktyvuma,
depresijos pozymius ir psichosocialinge disfunkcijg [8].
Gerai besimokantys vaikai pusryCiauja dazniau, o
nepusryc€iavimas gali pakenkti vaiko atminciai [1].

Mitybos rysys su moksleiviy elgesiu. Atlikta daug
tyrimy, kurie rodo pusry€iy poveikj moksleiviy elgesiui.
Mitybos ypatumai vaiky amziaus tarpsniu gali paveikti
asmens psichine buseng paauglystéje ir net suaugus.
Trejy—penkeriy mety vaikai, valgantys visavertj maista,
daug reciau turi psichologiniy elgesio problemy badami
septyniolikos [9, 30].

1998 m. Filadelfijoje buvo atliktas tyrimas, kurio
metu tirtos moksleiviy pusryciavimo, pamoky lankymo,
vélavimo, akademiniy pasiekimy ir elgesio sasajos.
Pusryc&iaujan&iy moksleiviy matematikos rezultatai buvo
geresni nei ty, kurie nepusryCiaudavo. Taip pat nustatyta,
kad nepusryciaujantys moksleiviai yra agresyvesni, jy
pamoky lankomumas prastesnis nei ty, kurie pusry&iauja
kiekvieng dieng. Nepusryc&iaujan€iy ar pusry€iaujanciy
retai moksleiviy buvo papra8yta tris ménesius reguliariai
valgyti pusryCius. Pageréjo pusryCiaujanciy moksleiviy
matematikos pazymiai, pamoky lankomumas, elgesys,
maziau véluojama j pamokas [31].

Moksleiviy fizinio aktyvumo rySys su
akademiniais pasiekimais ir elgesiu. Fizinis aktyvumas
stiprina visas organizmo sistemas: reguliuoja virSkinima,
padeda iSvengti nutukimo, teigiamai veikia nervy sistema,
padeda jveikti stresg, emocinj nuovargj ir depresijg [8].

Fiziné veikla gerina moksleiviy mokymosi rezultatus.
Nustatyta, kad mokymosi laiko sumaZzinimas apie
240 min/sav. ir to laiko paskyrimas fizinei veiklai pagerino
pasiekimus matematikos srityje, démesio koncentravima.
Moksleiviai, atlikdami testus, gavo geresnius jvertinimus.
Fizinis aktyvumas teigiamai veiké mokiniy elges;j.
Aerobiniai pratimai gali pagerinti atmintj, nes pratimai
stimuliuoja tam tikras smegeny dalis ir stiprina rySius tarp
neurony [8].

Emocijy nevaldymas yra didZiulé problema visame
pasaulyje. Neigiamos emocijos blogina gyvenimo
kokybe ir didina sveikatos prieZidros kainas. Pasaulyje
vis daugiau paaugliy patiria neigiamy emocijy, mokykloje
jaucia nervine jtampg, nemoka kovoti su stresu. Manoma,
kad fizinis aktyvumas gali teigiamai paveikti emocijas ir
sumazinti stresg. Puikus neigiamy emocijy pasalinimo
blddas — manks&ta. Tada emocinis susijaudinimas pereina
j judesius, raumeny veiklg — jvyksta emociné iSkrova.
Fiziniai pratimai, dozuotas fizinis krdvis sumaZina
psichologine jtampa, gerina nuotaikg ir savijautg, didina
darbingumg. Fizinis aktyvumas ramina centrine nervy
sistema. Teigiamos emocijos padeda nugaléti nuovarg;,
pazadina vaiko kdrybiSkumg, suteikia naujy jégu,
energijos, optimizmo [32].

Jrodymas, kad neigiamos emocijos ir stresas yradazni
tarp paaugliy, mokslininkg A. Sagatun ir bendraautorius
[27] paskatino atlikti tyrimg ir iSsiaiSkinti rySj tarp 15-16
mety paaugliy fizinio aktyvumo ir emocijy pasireiSkimo.
Buvo tiriami 2489 moksleiviai. Emocijoms istirti naudota
anketa, o fiziniam aktyvumui jvertinti skai€iuotos fizinio
aktyvumo valandos per savaite popamokinés veiklos
metu. Nustatyta, kad moksleiviy fizinis aktyvumas yra
tiesiogiai susijes su jy emocijomis ir stresu. FiziSkai
neaktyviy paaugliy emocijos buvo prastesnés, jie dazniau
jauté stresg. Apibendrinus tyrimo medziagg padaryta
iSvada, kad fizinis aktyvumas teigiamai veikia paaugliy
emocijas ir padeda iSvengti streso [28].

Vandens svarba. Dehidratacija neigiamai veikia
organizmga, atsiranda galvos skausmai, nuovargis, gali
pakenkti démesio sutelkimui ir psichikai. 18samiy tyrimy
apie vandens vartojimg mokykloje néra, taciau nustatyta,
kad dél ir nedidelés dehidratacijos gali sutrikti psichiné
sveikata, jvairios organizmos funkcijos. Geriamojo
vandens vartojimas vietoje saldziy gérimy apsaugo nuo
per didelio kalorijy kiekio ir taip mazina nutukimo lyg;j [8].

Cukraus poveikis. Cukrus yra saldus nervy
sistemg stimuliuojantis produktas. Rafinuotas cukrus
Zmogaus organizmui nereikalingas, taCiau organizmo
energiniams poreikiams patenkinti reikia cukriniy
medziagy angliavandeniy. Angliavandeniai  ypac
reikalingi raumeny ir smegeny lgsteléms, kad Sie galéty
tinkamai funkcionuoti. Taigi su maistu reikéty gauti
kity angliavandeniy, bet ne rafinuoto cukraus [11, 33].
Daugybé moksliniy tyrimy jrodé, kad rafinuotas cukrus,
kurio yra gérimuose ir saldainiuose, neigiamai veikia
organizmg. Cukrus padidina tikimybe susirgti diabetu
paauglystéje, didéja vaiky nutukimo rizika [8, 33].

Gliukozé - svarbiausias organizmo maistinis
Saltinis. Ji badtina viso organizmo, ypa¢ smegeny ir nervy
sistemos, veiklai, todél besimokantiems daug daZniau
norisi saldumyny. Labai svarbu gliukozés pakankamai
gauti ir tinkamai jg vartoti [11], taciau ji gali turéti jtakos
nutukimui [33].

S. Cho ir bendraautoriai [33] teigia, kad pusryciai,
kuriy racione yra pakankamai jvairiy angliavandeniy,
rytais pagerina moksleiviy démesj ir atmintj [34].
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SUMMARY

Nutrition is the main component of children’s health. In order to be completely healthy children need good nutrition and substantial
physical activity [1]. Nutritional habits acquired in childhood and adolescence are maintained during adulthood. Scientists emphasize
breakfast eating because breakfast ensures attention-concentration, memory and school achievements during morning sessions [2].
Eating breakfast provides energy for the brain and improves learning. Poor nutrition is associated with poor academic achievements.
Under-nutrition has negative effect on pupils’ behaviour, attendance of lessons and even behaviour in adulthood [3]. Nutrition of
pupils should be well-balanced and variable, offering more fresh fruit, whole grains and a greater variety of vegetables [4]. It is
recommended to reduce levels of fat and sodium and increase fiber [5], and in the first part of day to drink more fresh water in order
to improve attention and behaviour [2].

The aim was establish the interrelationship between nutrition, behaviour and academic achievements in pupils.

Conclusions. Breakfast is an essential meal in pupils’ day; regular habit of eating breakfast has beneficial influence on attention-
concentration, memory and school achievements. Well-balanced pupils’ nutrition decreases antisocial and aggressive behaviour.
Physical activity reduces manifestation of negative emotions and stress in pupils.

Keywords: physical activity, nutrition, behaviour, academic achievements.
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