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Tyrimas 
„MITYBA IR FIZINIS AKTYVUMAS ŠEIMOJE‘‘
Mityba ir fizinis aktyvumas – pagrindiniai iš svarbiausių veiksnių, veikiančių žmogaus sveikatą. Subalansuota mityba būtina bet kuriuo žmogaus amžiaus laikotarpiu, tačiau ji ypač svarbi vaikystėje ir paauglystėje. Daugelyje Lietuvoje atliktų vaikų mitybos tyrimų išskiriamos šios problemos: vartojama per mažai daržovių; nevalgomi pusryčiai; nesilaikoma mitybos režimo; vartojama daug saldaus maisto ir gazuotų saldžių gėrimų. Dažniausiai vaikai lepinami saldainiais ir šokoladu.

Saldumynai dėl didelio kaloringumo ir labai mažo vitaminų kiekio dažnai yra nereikalingo kalorijų pertekliaus šaltinis. Gazuotuose gėrimuose gausu dažiklių, konservantų, saldiklių ir kitų cheminių priedų. Juose dažnai būna kofeino ir dantų emalį tirpdančių rūgščių.  Mitybos specialistai atkreipia dėmesį, kad jokiu būdu nereikėtų praleisti pusryčių. Per pusryčius būtina gauti ne tik baltymų ar angliavandenių, bet ir riebalų bei vitaminų.

Tyrimo tikslas -  išanalizuoti lopšelio-darželio “Vyturėlis” šeimų mitybos įpročius, sužinoti apie vaiko fizinį aktyvumą namuose, geriau pažinti tėvų bendruomenės gyvenseną.  Tyrimo duomenys pasitarnaus ieškant būdų gerinti ugdytinių sveikatą, rengiant ir įgyvendinant sveikatos ugdymo programas mūsų įstaigoje.
Tyrimas buvo atliekamas 2015 metų birželio mėn. Tyrimui parengta anoniminės apklausos anketa, kuri orientuota į mitybos įpročius šeimoje ir vaiko fizinį aktyvumą namuose:
1) Ar tėvai turi žinių apie sveiką mitybą, ar sveikai maitinasi;
2) Ar pusryčiaujama namuose ir kas valgoma pusryčių metu;

3) Ar užkandžiaujama tarp pagrindinių maitinimų ir kuo;

4) Kiek kartų per dieną valgo vaikas, koks vaiko apetitas;
5) Kokie maisto produktai vartojami dažniausiai;

6) Ar vartojami ekologiški maisto produktai;
7) Koks tėvų požiūris į tai, kad švenčiant vaikų gimtadienius darželyje, nebūtų vaišinamasi tortais, spalvotais vaisvandeniais, Coca-cola;

     8) Kiek laiko vaikas praleidžia prie televizoriaus ar kompiuterio;

     9) Kokią veiklą vaikas mieliau renkasi; ar vaikas fiziškai aktyvus.
Tyrimo metu lopšelį-darželį lankančių vaikų tėvams išdalinta 120 anketų. Grąžinta 90 užpildytų anketų (75% ).
TYRIMO DUOMENYS

Žinių apie sveiką mitybą turi -  91%  respondentų, ne - 9%
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Sveikai maitinasi -  40%  respondentų,  ne – 10%,  kartais – 50%
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Sveikai maitintis trukdo žinių stoka – 2%, laiko stoka - 30%, maitinimosi įprotis – 58%,    mano, kad nereikalinga -10 % 
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Vaikas per dieną valgo 3 kartus atsakė - 29% respondentų, 4 kartus – 45%, 5 kartus -18% , 6 kartus – 7%, 7 kartus – 1%
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Vaiko apetitas blogas atsakė – 2% , vidutinis – 48%, geras – 44%, labai geras – 6%
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Kad pusryčiauti svarbu mano – 95%, kad ne – 2%, nežino – 3%
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Vaikas pusryčiauja namuose – 15%, darželyje – 58%, namuose ir darželyje – 27% 
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Tėvai dažniausiai valgo namuose – 77%, darbo vietoje – 16%, kavinėje – 7%
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Iš 81% pusryčiaujančiųjų  respondentų  pusryčių metu valgo:

· košę 20%
· košę ir sumuštinius6,5%
· košę ir sausus pusryčius 6,5%
· košę ir kiaušinius 6,5%
· košę, kiaušinius, sumuštinius 8%
· kiaušinius 4%
· sausus pusryčius 8%
· sausus pusryšius ir sumuštinius 5%
· sumuštinius 15%
· vaisius 5%
· košę, sumuštinius, kiaušinius, sausus pusryčius, vaisius 9%
· kitą (jogurtą, varškę, žalius kokteilius, skrudintą duonelę su žuvimi) 6,5%
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Tarp pagrindinių maitinimų užkandžiauja – 39%, neužkandžiauja – 26%, kartais užkandžiauja – 36%
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Iš 39% užkandžiaujančiųjų respondentų užkandžiams renkasi:
· vaisius ir daržoves 35%

· saldumynus 12%

· pieno produktus 10%

· bandeles 6%
· viskuo bendrai 26%
· bulvių, kukurūzų traškučiais 3%

· kita 8%
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Sriubą valgo – 75% respondentų, nevalgo – 7%, kartais – 18%
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Maistui gaminti naudoja ekologiškus produktus – 32% respondentų, ne – 10%, kartais – 57%, neatsakė – 1%
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Dažniausiai vartojami maisto produktai yra paukštiena (12%), kiauliena, žuvis, grūdiniai produktai, pieno produktai, šviežios daržovės ir vaisiai (po 11%). Rečiau vartojami -  kiaušiniai (10%), džiovinti vaisiai, sumuštiniai ( po 6%), virtos dešros ir dešrelės (4%). Dar rečiau pica, bandelės ir pyragaičiai, rūkyti mėsos gaminiai (po 2%). Rečiausiai bulvių traškučiai (1%).
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Tėvų požiūris į tai, kad švenčiant vaikų gimtadienius darželyje, nebūtų vaišinamasi tortais, spalvotais vaisvandeniais, coca-cola teigiamas – 51%, neigiamas – 31%, nežino – 18%
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Mano, kad vaikas fiziškai labai aktyvus (daug juda, nenusėdi vietoje,nenuorama) – 26%, pakankamai aktyvus (daugiau juda nei sėdi) – 69%, nelabai aktyvus (daugiau sėdi, nei juda) – 4%, neatsakė – 1%
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Vaikas mieliau renkasi judrius žaidimus – 88%, pasyvią veiklą – 11%, neatsakė – 1%

[image: image17.png]Vaiko mégiama vei

neatsake

Judrds zaidimaiir
pasyviveikla
100%





Prie televizoriaus ar kompiuterio praleidžia apie pusę val. – 47% vaikų, 1-2 val. – 42%, 3 val. ir daugiau – 4%, visai nežiūri – 6%, neatsakė – 1%
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Apie pusę valandos prie televizoriaus ar kompiuterio praleidžiančiųjų dauguma yra pakankamai aktyvūs, renkasi judrius žaidimus.

1-2 valandas praleidžia prie televizoriaus tie, kurie nelabai aktyvūs ar renkasi pasyvią veiklą, nors mėgsta ir tie, kurie pažymėjo, kad yra labai aktyvūs ir pakankamai aktyvūs.
3 valandas ir daugiau praleidžia prie televizoriaus ar kompiuterio visi, kurie pažymėjo, kad yra pakankamai aktyvūs ir renkasi judrius žaidimus.
Visai nežiūri – labai aktyvūs, mėgstantys judrius žaidimus, bet ir mėgstantys pasyvią veiklą.
IŠVADOS:
1. Žinių apie sveiką mitybą tėvai turi, tačiau sveikai maitinasi mažiau negu pusė. Sveikai maitintis jiems trukdo maitinimosi įpročiai ir laiko stoka.

2. Didžioji dauguma mano, kad pusryčiauti yra svarbu; daugiausia valgo namuose; pagrindiniai pusryčių patiekalai – košė ir sumuštiniai.

3. Tarp pagrindinių maitinimų užkandžiauja apie pusė respondentų. Užkandžiams dažniausiai renkasi vaisius ir daržoves, rečiau bandeles ir pieno produktus, nevengia saldumynų.
4. Vaikai per dieną valgo vidutiniškai 4 ir daugiau kartų. Daugumos apetitas geras arba vidutinis.

5. Maistui gaminti trečdalis respondentų vartoja ekologiškus produktus. Sriubą valgo didžioji dauguma.

6. Kaip dažniausiai vartojamus produktus įvardija paukštieną, kiaulieną, žuvį, pieno bei grūdinius produktus, šviežius vaisius ir daržoves. Akivaizdu, kad per mažai vartojama vaisių ir daržovių bei grūdinių produktų. Juos renkasi tik užkandžiams.

7. Tėvai teigiamai žiūri į tai, kad švenčiant vaikų gimtadienius, nebūtų vaišinamasi tortais, spalvotais vaisvandeniais ir Coca-cola.
8. Tėvai mano, kad jų vaikai fiziškai pakankamai aktyvūs, mieliau renkasi judrius žaidimus. ¼  - netgi labai aktyvūs, nenusėdintys vietoje, nenuoramos.

9. Prie televizoriaus ar kompiuterio vaikai praleidžia 0,5 valandos, kurie yra pakankamai aktyvūs ir renkasi judrius žaidimus.

10.  Vaikai, kurie yra nelabai aktyvūs ir renkasi pasyvią veiklą, prie televizoriaus ar kompiuterio praleidžia 1-2 valandas. 

