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Santrauka

Vienas pagrindiniy sveikata lemianciy gyvensenos veiksniy ir ligy rizika mazinanciy elementy yra sveika mityba. Sveika
mityba yra svarbi kiekviename Zmogaus gyvenimo etape, taciau ypac svarbu tinkamai maitintis jauniems Zmonéms, ka-
dangi $iuo periodu intensyviai vystosi organizmas, formuojasi ir jsitvirtina sveikos gyvensenos jprociai.

Tyrimo tikslas — apzvelgti Lietuvos ir kity 3aliy studenty mitybos ypatumus. Siame apZzvalginiame straipsnyje nagriné-
jamas studenty mitybos rezimas, kai kuriy maisto produkty vartojimo ypatumai, analizuojamas kiino masés indeksas ir

maisto papildy vartojimo ypatumai.

Reik$miniai ZodZiai: mitybos ypatumai, studentai, maisto papildai, kiino masés indeksas.

IVADAS

Per pastaruosius tris deSimtmecius padaugéjo Euro-
pos Sajungos gyventojy, turinciy antsvorio ir nutu-
kimo problemy. Tai rodo gyventojy netinkamos mi-
tybos ir nepakankamo fizinio aktyvumo tendencija.
Dél netinkamy gyvensenos jprociy ateityje gali pa-
daugeti létiniy susirgimy, tokiy kaip kraujagysliy sis-
temos ligos, padidéjes kraujospudis, antrojo tipo dia-
betas, insultas, kai kuriy tipy vézys, skeleto raumeny
sistemos ir net jvairas psichikos sveikatos sutrikimai
(1].

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis,
zmogaus sveikata 40-60 proc. priklauso nuo gyven-
senos, 30-40 proc. — nuo aplinkos, 10-15 proc. — nuo
paveldéjimo ir tik 8-10 proc. — nuo sveikatos apsau-
gos [2]. Vienas pagrindiniy sveikatg lemianciy gyven-
senos veiksniy bei ligy rizikg mazinanciy elementy
yra sveika mityba [3]. Mokslininky duomenimis, mi-
tybos jprociai net 25-30 proc. turi jtakos sveikatai [4].

Vienas i$ pagrindiniy sveikatg sauganciy gyvense-
nos veiksniy yra sveika mityba. Todél aktualiausias
uzdavinys, tyrinéjant Salies gyventojy mityba, yra
jvertinti atskiry jy grupiy mitybg. Sveika mityba yra
svarbi kiekviename Zzmogaus gyvenimo etape, taciau
ypac svarbu tinkamai maitintis jauniems Zmonéms,
kadangi $iuo periodu intensyviai vystosi organizmas,
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formuojasi ir jsitvirtina sveikos gyvensenos jprociai
[5].

Studijy laikotarpis - tai socialiné gyvenimo pako-
pa, susijusi su daugeliu naujy iSméginimy, naujy jspa-
dziy gausa, naujy jprociy bei gyvensenos poky¢iy for-
mavimusi. Todeél studenty mityba kelia mokslininky
susidoméjimg. Viena vertus, studijy laikotarpis sieja-
mas su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, kuris turi
bati kompensuojamas visaverte mityba, kita vertus,
tai yra laikotarpis, kurio metu lengvai jgyjami netin-
kami gyvensenos jprociai, kurie gali turéti neigiamy
pasekmiy ateityje [6]. Studijy pradzia yra susijusi su
gyvenamosios aplinkos pasikeitimu, naujy gyvense-
nos jprociy atsiradimu [7, 8]. Studijy metais organiz-
mo fiziologiniai poreikiai yra dideli, o dél nuolatinés
laiko stokos studentai daznai nespéja laiku pavalgyti,
sutrinka mitybos rezimas, mityba tampa nevisaverte,
gali atsirasti organizmui gyvybiskai svarbiy maisti-
niy medziagy stygius [9].

Nors atlikty tyrimy studenty mitybos srityje ne-
truksta, taciau tyrimy, kurie apimty visos $alies auks-
tasias mokyklas ir kuriy metu baty nagrinéjami stu-
denty mitybos ypatumai, Lietuvoje iki $iol neatlikta.
Dazniausiai analizuojama studenty mityba universi-
teto, fakulteto arba studijuojamos studijy programos
lygmeniu.

Sio tyrimo tikslas - apzvelgti Lietuvos ir kity $aliy
studenty mitybos ypatumus.

STUDENTU MITYBOS REZIMAS

Mitybos rezimas - tai valgymy skaicius per parg ir
kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry valgymy
metu. Racionaliausias toks rezimas, kai per pusry-
¢ius ir pietus Zzmogus gauna daugiau nei du trec¢dalius
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paros maisto davinio kalorijy, o vakarienei — ma-
ziau nei trecdalj. Suaugusiam zmogui reikéty valgy-
ti 3-4 kartus per dieng: pusrycius, prieSpiecius arba
pavakarius, pietus ir vakariene. Virskinimui labai
svarbios sglyginés-refleksinés reakcijos, seiliy issisky-
rimas, jprotis valgyti tuo paciu laiku. Jpratus valgyti
tuo paciu metu, atéjus laikui valgyti, gausiau issiskiria
vir§kinamosios sultys, atsiranda apetitas. Pavalgius
tokiu momentu maistas gerai suvirskinamas. Nere-
guliarus valgymas kartg ar du kartus per parg kenkia
sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad valgantieji vieng ar
du kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis,
virskinimo sutrikimais negu valgantys reguliariai tris
arba keturis kartus per dieng [10, 11, 12].

Studijy laikotarpiu dél didelio uzimtumo studen-
tams daznai nepavyksta laikytis mitybos rezimo ir
valgyti tuo paciu metu. Tq parodo ir atlikti studen-
ty mitybos bei gyvensenos tyrimai Lietuvoje ir uz-
sienyje.

1998 m. Vilniaus universiteto (toliau — VU) Medi-
cinos fakultete buvo atliktas tyrimas ,,Studenty darbo
ir poilsio rezimo ypatumai® Sio tyrimo rezultatai pa-
rodé, kad 48,5 proc. apklausty studenty valgo 3 kar-
tus, 28,3 proc. studenty valgo 4 kartus, o 16,1 proc.
maziau nei 3 kartus per dieng. Tyrimo metu buvo
nustatyta, kad studentai maitinasi nereguliariai, val-
gymy laikas varijuoja [13]. 2008 m. tiriant VU visuo-
meneés sveikatos specialybés studenty mityba buvo
nustatyta, kad daugelio studenty mitybos rezimas yra
netinkamas, 67,7 proc. respondenty nesilaiko mity-
bos rezimo. Mitybos rezimo laikosi 37,5 proc. mer-
giny ir tik 10,5 proc. vaikiny. Sio tyrimo rezultatai
parodé, kad 34,3 proc. studenty valgo prie$ miega.
Dazniau prie§ miega valgo merginos nei vaikinai [5].

2005 m. Kauno medicinos universitete (toliau —
KMU) buvo atliktas tyrimas ,,Studenty mediky mi-
tybos ypatybés®. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad
40,0 proc. pirmojo kurso merginy ir 54,7 proc. vai-
kiny nesilaiké mitybos rezimo. Nereguliariai valgé
29,5 proc. trec¢iojo kurso merginy ir 46,3 proc. vaiki-
ny. Skyreési valgymy laikas bei valgymy skaicius. Kas
trecias pirmojo kurso ir kas antras treciojo kurso stu-
dentas valgé du kartus per dieng. Vieng kartg per die-
ng valge tik 1,7 proc. pirmojo kurso, taip pat 1,8 proc.
trec¢iojo kurso studenciy. Tarp vaikiny taip valgan-
¢iy nebuvo [3]. 2004-2005 m. atliktas KMU studenty
mitybos ypatumy tyrimas parodé, kad tik 42,2 proc.
merginy ir 45 proc. vaikiny maitinosi tris kartus per
para. Keturis kartus per parg maitinosi tik 24,3 proc.
merginy ir 26 proc. vaikiny. Du kartus per parg valgé
20,6 proc. merginy ir 18,8 proc. vaikiny [14].

Apzvelgus uzsienio mokslininky publikuotus
straipsnius galima pastebéti, kad netinkamas mity-
bos rezimas — daugelio $aliy studenty problema.

Vertinant Maskvos (Rusija) studenty odontolo-
gy mityba buvo nustatyta, kad 72 proc. respondenty
maitinosi 3-4 kartus per parg, 3,1 proc. nepusryciavo.
72,2 proc. studenty didziaja dalj paros maisto davinio
kalorijy (nuo 52 iki 78 proc.) gaudavo vakarieniauda-
mi [15]. I$tyrus aukstyjy mokykly studenty mitybos
ypatumus Floridoje (JAV), mokslininkai nustaté, kad
vidutiniskai per parg respondentai valgé 2,04 karto,
o tai rodo, jog kai kurie i$ jy praleidzia viena i$ trijy
valgymy. Tik 43,7 proc. merginy ir 35 proc. vaikiny
pusryciaudavo [16]. Tyrinéjant Kroatijos universitety
studenty mitybg buvo nustatyta, kad nors daugumos
respondenty dienos valgymy skaicius buvo pakanka-
mas, taciau didzioji dauguma studenty nepusryciau-
ja [17]. Pusry¢iy ypatumus tarp studenciy analizave
Turkijos mokslininkai nustaté, kad 44,8 proc. respon-
denciy pusryciauja 2-3 kartus per savaite, 44,1 proc.
kasdien ir 11,1 proc. tik savaitgaliais [18]. Turkijos
mokslininkai, verting universitety studenty mitybos
jprocius, gavo pana$ius rezultatus. Nustatyta, kad
pusry¢iai ir pietds buvo dazniausiai praleidziamas
valgymas. 47,7 proc. Siame tyrime dalyvavusiy stu-
denty nepusry¢iavo ir 25,2 proc. nevalgé piety. Kaip
pagrindinj dienos valgyma dauguma tiriamyjy pa-
minéjo vakariene. Abiejy ly¢iy respondentai didziau-
sig paros maisto davinio energinés vertés dalj gauda-
vo vakare [19].

Apzvelgus literattra, galima teigti, kad didzioji
dauguma studenty maitinasi nereguliariai. Studen-
tai dazniausiai valgo 3 kartus per dieng. Didzioji dalis
studenty nepusryciauja.

STUDENTU KUNO MASES INDEKSAS
Vienas i§ mitybos bukle ir sveikatg apibadinanciy ro-
dikliy yra kiino masés indeksas (KMI). Kiino svoris
vertinamas pagal KMI. Kai kiino svoris virsija nor-
maly, iSkyla aterosklerozés pavojus - padidéja choles-
terolio kiekis kraujyje, o tai ankstyvos aterosklerozés,
prieslaikinio infarkto ar insulto rizikos veiksnys. Pa-
didéja rizika susirgti cukriniu diabetu, osteoartritais,
tulzies paslés akmenlige, moterims - daznesné nés-
tumo patologija ir komplikacijos gimdymo metu [11].

Remiantis Lietuvos mokslininky atliktais tyri-
mais galima teigti, kad didZiosios dalies studenty
KMI atitinka norma (18,5-24,99). Taip pat svarbu pa-
breézti, kad per paskutiniuosius 15 mety studenty, ku-
riy KMI normalus, skai¢ius mazéja. Daugéja antsvorj
turinciy studenty skaicius.
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1998 m. VU Medicinos fakulteto studenty mais-
to produkty vartojimo ypatumy tyrimo rezulta-
tai parodé, kad vaikiny KMI vidurkis buvo 22,93, o
merginy - 20,81 [20]. 1999 m. atlikto studenty me-
diky mitybos tyrimo metu buvo nustatyta, kad vi-
dutinis studenc¢iy KMI yra 21,7, studenty - 23,37 [21].
2004-2005 m. atliktas KMU studenty mitybos ypa-
tumy tyrimas parodé: 81,4 proc. apklausty studenty
KMI normalus, tokj KMI turéjo 80,9 proc. merginy ir
83,5 proc. vaikiny. Per mazas KMI buvo 8,8 proc. stu-
denty, 12,2 proc. vaikiny buvo nustatytas antsvoris
(14]. 2005 m. KMU atlikto tyrimo ,,Studenty mediky
mitybos ypatybés® rezultatai parodé, kad 83,5 proc.
merginy ir 64,9 proc. vaikiny turéjo normaly KMI.
4,3 proc. merginy ir 15,8 proc. vaikiny turéjo antsvorj
[3]. 2007 m. tiriant maisto papildy vartojimg tarp stu-
denty mediky buvo nustatyta, jog didzioji dauguma
tirty studenty (80,0 proc.) yra normalios kiino masés
(4].

Tyrinéjant studenty mediky mitybos jprocius
Lenkijoje buvo nustatyta, kad normaly KMI turé-
jo 74 proc. merginy ir 68 proc. vaikiny [22]. verti-
nus penkiy Kroatijos universitety studenty mitybos
bukle buvo nustatyta, kad daugumos respondenty
(80,7 proc.) KMI normalus. Tik 3,8 proc. merginy ir
21,9 proc. vaikiny turéjo antsvorj [23]. 2010 m. Grai-
kijos mokslininky paskelbto tyrimo rezultatai parodé,
kad 32,1 proc. vaikiny ir 8,4 proc. merginy, studijuo-
janc¢iy medicing, turi antsvorj, antsvorj turi atitinka-
mai 5,9 ir 1,5 proc. studenty [24]. 2002-2006 m. isa-
nalizavus studenty mitybg Svedijoje, buvo i$siaiskinta,
kad merginy KMI vidurkis buvo 21,8, vaikiny - 23,4.
Antsvorj turéjo 10 proc. studenciy ir 22 proc. studenty
[25]. Panasis rezultatai buvo gauti ir kity mokslinin-
ky, tyrusiy Svedijos studenty mityba: 30 proc. vaiki-
ny ir 13 proc. merginy turéjo antsvorj ar buvo nutuke
[26]. Apzvelgus Turkijos studenty mitybos tyrimy re-
zultatus, galima teigti, jog daugumos jy KMI yra nor-
malus. 2011 m. publikuotame straipsnyje nurodoma,
kad 80,8 proc. studenty KMI normalus, tik 7,6 proc.
turi antsvorj, nutukusiy néra, tac¢iau 11,6 proc. turi
per mazg KMI [27]. Panasius rezultatus gavo ir kiti
Turkijos mokslininkai, tyrinéje studenciy pusrycia-
vimo ypatumus. Buvo nustatyta, kad 82,7 proc. res-
pondenciy turi normaly KMI, 14,5 proc. per maza
ir tik 2,8 proc. turi nezymy antsvorj [18]. Taciau
kiti mokslininkai, tyre penkiy Turkijos universitety
studenty mitybos ypatumus, nustaté, kad normaly
KMI turi 74,2 proc. tiriamyjy (69,5 proc. vaikiny ir
77,7 proc. merginy) [19]. Tuo tarpu Libane (Artimie-
ji Rytai) mokslininkai, i$analizave studenty mitybos
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ypatumus ir nutukimo paplitimg, nustaté, kad nor-
maly KMI turi tik 64,7 proc. studenty (49 proc. vai-
kiny ir 76,8 proc. merginy), taip pat rezultatai paro-
dé, kad 37,5 proc. vaikiny turi antsvorj ir 12,5 proc.
yra nutuke [28]. Vertinant Maskvos (Rusija) studen-
ty odontology mitybg buvo nustatyta, kad normaly
KMI turi tik 46 proc. tiriamuyjy, tuo tarpu 36,2 proc.
studenty turi per mazg KMI [15].

Apibendrinus iSanalizuotg literattrg, galima teig-
ti, kad apie 80 proc. studenty turi normaly KMI. At-
sizvelgiant j Salj, vidutiniskai ketvirtadalis studenty
turi antsvorj arba nepakankama kano svorj, kas, be
abejo, galés turéti jtakos sveikatai.

KAI KURIU MAISTO PRODUKTU
VARTOJIMO YPATUMAI

Maisto jvairumas labai svarbus Zmogaus organizmui,
nes su maistu batina gauti apie 40 maisto medziagy.
Taciau né vienas maisto produktas neturi visy batiny
organizmui medziagy. Tam, kad mityba baty jvairi,
turi bati didelis maisto produkty asortimentas. Rei-
kia kasdien valgyti jvairiy grupiy maisto produk-
tus. Labai svarbu valgyti kuo daugiau jvairiy darzo-
viy, vaisiy, uogy ir griidy produkty. Tik valgant kuo
jvairesnj maista bus mazesné tikimybeé, kad kai kuriy
medziagy tritks organizmui ir dél to atsiras sveikatos
sutrikimy. Maisto jvairumas yra vienas i§ sveikos mi-
tybos principy [11].

1998 m. atlikus VU Medicinos fakulteto studen-
ty maisto produkty vartojimo ypatumy tyrima buvo
nustatyta, kad daugiausia studentai vartojo pieng ir
pieno produktus, darzoves, griidinius produktus. Ta-
¢iau studentai pieno ir jo produkty vartojo maziau nei
kiti to paties amziaus Lietuvos gyventojai, tuo tarpu
ir vaikinai, ir merginos gradiniy produkty valgé ge-
rokai daugiau. Studentai, palyginti su kitais to paties
amziaus Lietuvos gyventojais, daug maziau vartojo
cukraus, darzoviy, mésos, vaisiy. Ypa¢ mazai studen-
tai valgé zuvy ir Zuvy produkty. Jie dazniau varto-
jo aliejy negu taukus. Apie 30 proc. studenty vaisius
valgé kasdien, merginos daugiau nei vaikinai. Viduti-
niskai tik 26 proc. studenty ir studenciy kasdien valge
darzoviy. Tai gerokai maziau nei kiti to amziaus Lie-
tuvos gyventojai. Apie pusé studenty 3-6 kartus per
savaite valgé konditerijos gaminiy. Kasdien kondite-
rijos gaminiy valgé apie 20 proc. vaikiny ir merginy
[20]. 2008 m. tiriant VU visuomenés sveikatos specia-
lybés studenty mitybg buvo nustatyta, kad darzoviy
pakankamai vartojo tik 38,4 proc. studenty, o vaisiy -
56,6 proc. Daugiau nei pusé visy studenty valgé daug
saldumyny. Kas antras vaikinas ir kas trecia mergina
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valgé striai [5]. 2005 m. KMU atlikto studenty medi-
ky mitybos ypatybiy tyrimo rezultatai parodé, kad tik
20 proc. studenty kasdien suvalgo po 400 g vaisiy ir
darzoviy. Tik pusé visy tyrime dalyvavusiy studenty
kasdien valgé duonos, bulviy, kruopy ir kity maisto
pasirinkimo piramidés pagrindg sudaranciy produk-
ty. 55,7 proc. pirmo kurso merginy ir 55,4 proc. pir-
mo kurso vaikiny valgé zuvj karta per savaite [3].

Maisto produkty vartojimas tarp studenty jvai-
riose $alyse skiriasi. Libane 30,5 proc. studenty kas-
dien valgo darzoviy ir 27,3 proc. kasdien valgo vai-
siy [28]. Floridoje kasdien valganciy darzoviy ir vaisiy
nustatyta atitinkamai 48,1 proc. ir 15,7 proc. studen-
ty. Daugiausiai studenty (65,1 proc.) vaisiy valgo kar-
ta per savaite. 38 proc. studenty kasdien geria pieng.
[16]. Turkijoje didzioji dalis studenty (39,5 proc.) vai-
siy ir darzoviy valgo 3-5 kartus per savaite, ketvirta-
dalis valgo kasdien. 22,3 proc. studenty vartoja pieno
produkty kasdien, 33,6 proc. 3-5 kartus per savaite.
67,6 proc. tiriamyjy saldumynus valgo kasdien arba
3-5 kartus per savaite [27].

Isstudijavus literatira galima pastebéti, kad stu-
dentai nepakankamai vartoja vaisiy ir darzoviy, tik
apie 30 proc. jy valgo kasdien. Studentai per daug val-
go saldumyny ir per mazai duonos, bulviy, kruopy
bei kity maisto pasirinkimo piramidés pagrinda su-
daranc¢iy produkty. Lietuvoje studentai labai mazai
valgo Zuvies ir jos produkty.

MAISTO PAPILDU VARTOJIMAS TARP
STUDENTU
Maisto papildai - vaisto formg turintys maisto pro-
duktai, kuriuose maistinés ar biologiskai aktyvios
medziagos yra koncentruotos ir dozuotos. Maisto pa-
pildai gali bati kapsuliy, table¢iy, milteliy, skysciy ar
kitu pavidalu. Jie skirti paros maisto racionui papil-
dyti maistinémis medziagomis, jei jy su maistu gau-
nama nepakankamai arba kai vartotojai mano, kad
jiems butinas toks mitybos papildymas [9, 29]. Papil-
domas maistiniy medziagy $altinis gali bati maisto
papildai. Juos galima vartoti, siekiant pagerinti mity-
bos biikle. Tai aktualu studentams, kadangi studijy
metai — daug valios ir emociniy pastangy reikalau-
jantis gyvenimo tarpsnis, kai organizmo fiziologi-
niai poreikiai yra dideli, o dél intensyviy ir ilgai trun-
kanciy studijy, spartaus gyvenimo ritmo, nuolatinés
laiko stokos studenty mityba nevisaverté, atsiranda
organizmui gyvybiskai svarbiy maistiniy medziagy
stygius [4, 9].

Atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad maisto papil-
dus vartoja didzioji dalis studenty. 2005 m. iStyrus

Lietuvos aukstyjy mokykly studenty maisto papil-
dy vartojima paaiskéjo, kad maisto papildus vartojo
78,3 proc. merginy ir 68,8 proc. vaikiny [9]. 2002 m.
buvo jvertintas maisto papildy vartojimas tarp VU
studenty. Tyrimo rezultatai parodé, kad maisto pa-
pildus vartoja 71,2 proc. apklaustyjy, taip pat buvo
nustatyta, kad merginos dazniau vartoja maisto pa-
pildus [29]. 2007 m. i$tyrus maisto papildy vartojimo
ypatumus tarp VU ir Vilniaus kolegijos studenty is-
siaiskinta, kad per pastaruosius vienus metus maisto
papildus yra vartoje 74,3 proc. studenty mediky [4].
2008 m. jvertinus VU visuomenés sveikatos studenty
mityba buvo pastebéta, kad i$ visy apklausty studenty
maisto papildus vartoja 41,1 proc. [5]. 2011 m. atlikto
fiziskai aktyviy VU studenty maisto papildy vartoji-
mo ypatumy tyrimo rezultatai parodé, jog maisto pa-
pildus vartoja 41,1 proc. studenty [30].

Gdansko (Lenkija) mokslininkai, analizave pir-
mojo kurso studenty mityba ir gyvensena, taip pat
nustaté, kad merginos (46 proc.) dazniau varto-
ja maisto papildus negu vaikinai (37 proc.) [31]. Kiti
Lenkijos mitybos specialistai, nagrinéje maisto papil-
dy vartojima tarp keturiy aukstyjy mokykly studen-
ty, nustaté, kad 38,2 proc. respondenty vartojo mais-
to papildus. Taip pat buvo nustatyta, kad merginos
dazniau vartojo maisto papildus negu vaikinai [32].
JAV atliktas maisto papildy vartojimo tyrimas, ku-
riame dalyvavo 2316 medicinos universitety studenty,
parodé, kad 50 proc. apklaustyjy vartoja sudétinius
vitaminy preparatus. Didesnis maisto papildy var-
tojimo daznis buvo nustatytas tarp fiziskai aktyviy,
mazesnés kiino masés, turin¢iy vaiky ir nedideliais
kiekiais alkoholj vartojanciy studenty [33]. Amano
(Jordanija) universiteto mokslininkai, tyre maisto pa-
pildy vartojima tarp studenty, nustaté, kad 27,4 proc.
visy apklaustyjy per paskutinius metus vartojo mais-
to papildus. Dazniau maisto papildus vartojo mergi-
nos, fiziskai aktyvas, nertukantys, vegetarai, turintys
normaly KMI, geresnés finansinés padéties studentai
[34]. Svedijoje istyrus studenty mediky mitybos ypa-
tumus buvo nustatyta, kad maisto papildus vartoja
22 proc. merginy ir 21 proc. vaikiny [25].

Apibendrinant galima teigti, kad maisto papildy
vartojimas tarp studenty didesnis Lietuvoje negu ki-
tose Salyse. Dazniau maisto papildus vartoja mergi-
nos bei fiziskai aktyvis studentai.

APIBENDRINIMAS

Apzvelgus literatiirg galima teigti, kad didzioji dau-
guma studenty maitinasi nereguliariai. Studentai
dazniausiai valgo 3 kartus per dieng. Didzioji dalis
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tudenty nepusryciauja. ISanalizavus uzsienio moks-

lininky publikuotus straipsnius galima pastebéti, kad
netinkamas mitybos reZimas - daugelio $aliy studen-
ty problema. 80 proc. studenty KMI normalus. Vi-
dutiniskai ketvirtadalis studenty turi antsvorj arba
nepakankama kano svorj, kas, be abejo, galés turé-
ti jtakos sveikatai. Studentai nepakankamai vartoja
vaisiy ir darzoviy: tik apie 30 proc. jy valgo kasdien.
Studentai per daug valgo saldumyny ir per mazai

duonos, bulviy, kruopy bei kity maisto pasirinkimo

piramidés pagrinda sudaranciy produkty. Lietuvo-

je studentai labai mazai valgo Zuvies ir jos produkty.

Maisto papildy vartojimas tarp studenty didesnis Lie-

tuvoje negu kitose $alyse. Merginos ir fiziskai aktyvis

studentai maisto papildus vartoja dazniau.

Straipsnis gautas 2012-03-23, priimtas 2012-06-15
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Dietary habits among students

Valerij Dobrovolskij, Rimantas Stukas

Vilnius University, Faculty of Medicine, Institute of Public Health

Summary

One of the most important factors contributing to the life-
style and disease prevention is healthy nutrition. Healthy
nutrition is essential to everybody; however it is even more
important for younger people engaged and exhausted in
mental activities. The aim of review of the literature is to
study dietary habits among students in Lithuania and in
other countries. In this article we analyze eating meals,
food consumption, body mass index and food supple-
ments usage among student.

Keywords: dietary habits, students, food supplements,
body mass index.
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