2009 m. Utenos rajono gyventojy (vaiky ir suaugusiyjy) gyvensenos tyrimas

2009 m. spalio - lapkri¢io mén. Utenos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras atliko Utenos
rajono gyventojy (suaugusiyjy ir vaiky) gyvensenos tyrima.

Apibendrinus mokyklinio amziaus vaiky (iki 18 mety) gyvensenos (mitybos ir fizinio aktyvumo) tyrimo
duomenis, nustatyta, jog pusryCius reguliariai valgo 69 proc., kartais — 24 proc. vaiky (zr. 1 pav.). PusrycCiy
nevalgo tik 7 proc. moksleiviy. Tyrimai rodo, jog vaikai, kurie nevalgo pusry€iy, yra apatiSkesni, dirglesni,
maziau orientuoti.

| Pusryciauja

| Kartais
pusryciauja

® Nepusryciauja

1 pav. Respondenty atsakymy pasiskirstymas j klausima,
ar pusryciaujate

73 proc. vaiky ant duonos tepa sviestg ar margaring, 20 proc. nieko netepa, o 7 proc. sviestg ar
margaring keicia kitais produktais (rieSuty kremu, uogiene, pastetu, varske ar pan.).

Tyrimais nustatyta, jog didéjancio vaiky antsvorio prieZastis yra uzkandZiavimai tarp pagrindiniy
valgymy. Dauguma Utenos rajono vaiky (71 proc.) tarp valgymy uzkandziauja. Uzkandziams dazniausiai
vaikai renkasi vaisius, darZoves, salotas, ledus ir saldumynus.

Dauguma vaiky valgo 3-4 kartus per dieng (zr. 2 pav.).
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M Daugiaunei 4
kartai

2 pav. Vaiky valgymo kartai per dieng

Dauguma vaiky vaisiy ir darzoviy valgo per mazai (zr. 3-4 pav.). Pieno produktus vaikai dazniausiai
vartoja 1 kartg arba 2-3 kartus per dieng (Zr. 5 pav.).
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5 pav. Vaiky pieno produkty vartojimo jprociai (per dieng)

Daugiau kaip pusé vaiky (60 proc.) po pamoky sportuoja. Labiausiai jiems patinka jvairGs zaidimai:
kvadratas, badmintonas, rankinis, tinklinis, krepsinis, futbolas ir kt. Taip pat tiek mergaités, tiek berniukai
mielai vazinéjasi dviraciais, rieduciais, plaukioja baseine ar eZere.

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) kasdieninio fizinio aktyvumo rekomendacijomis,
vaikai turéty bdati fiziSkai aktyvis bent vieng valandg per dieng ne maziau kaip penkis kartus per savaite
(jskaitant kano kultdros pamokas). Mokiniai dazniausiai turi 2-3 kiino kultGros pamokas per savaite, todél dar
bent du ar tris kartus turi sportuoti papildomai, kad pasiekty PSO rekomenduojamg fizinio aktyvumo lygj. 5 ir
daugiau valandy per savaite yra aktyviis 46 proc. berniuky ir 38 proc. mergai€iy. 1-2 val. per savaite fiziSkai
aktyvas yra 29 proc. vaiky, 3-4 val. - 30 proc. (Zr. 6 pav.).

Apibendrinus gautus rezultatus galima teigti, kad tik 41 proc. vaiky yra fiziSkai aktyvis ne maziau kaip
penkias valandas per savaite.

m1-2val
m3-4val.
m5val.
mo6val.

® Daugiau nei 6 val.

6 pav. Vaiky fizinis aktyvumas per savaite

Suaugusiy respondenty pasiskirstymas pagal lytj, amziy ir iSsilavinimg pavaizduotas 7-9 pav.
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® Vidurinis
® Aukitesnysis

® Auksians

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinimg

Remiantis anketose pateiktais Ggio ir svorio duomenimis, buvo apskaiciuoti Utenos rajono gyventojy
KMI (Zr. 10-11 pav.)
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pasiskirstymas pasiskirstymas

Pastebéta, jog antsvorio turi 21 proc. motery bei 33 proc. vyry. Tarp apklaustyjy nutukusiy motery
Utenos rajone yra 5 proc., vyry — 15 proc. Nutukusiems gyventojams rekomenduojama mazinti kiino mase:
laikytis dietos, padidinti fizinj aktyvuma. Esant nutukimui, padidéja rizika susirgti jvairiomis ligomis: iSemine
Sirdies liga, ateroskleroze, arterine hipertenzija, diabetu, véZiu.

Remiantis sveikos mitybos rekomendacijomis, gyventojams patariama pusryCiauti. Atlikto tyrimo
duomenimis, Utenos rajone pusryCiauja 69 proc. motery ir 72 proc. vyry. Atsisakantys pusryciy (31 proc.
motery ir 28 proc. vyry) rizikuoja nutukti.

Maisto gaminimui Utenos rajono gyventojai mieliau renkasi augalinj aliejy (89 proc. motery ir 74 proc.
vyry) nei taukus, sviestg ar margaring (8 proc. motery ir 23 proc. vyry). 3 proc. gyventojy maisto gaminimui
renkasi tiek augalinj aliejy, tiek sviesta, taukus ar margaring. 67 proc. zmoniy ant duonos tepa sviestg ar
margaring, 30 proc. nieko netepa, 3 proc. gyventojy sviestg ar margaring keicia kitais produktais (tepamu
sdreliu, majonezu, kakavos kremu ar pan.). Aliejy, sviestg, cukry, saldumynus dauguma Utenos rajono
gyventojy (62 proc.) vartoja daznai, bet mazais kiekiais.

Duong, griddus, makaronus ir bulves Utenos rajono gyventojai valgo per mazai (zr. 12 pav.).
Dauguma nevalgo 8iy produkty arba valgo tik 1-3 porcijas per dieng (90 proc. respondenty).
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12 pav. Respondenty duonos, grudy, makarony ir bulviy vartojimo jprociai per dieng



Utenos rajono gyventojai darzoviy ir vaisiy valgo taip pat per mazai. Dauguma valgo 1-2 porcijas
darZoviy (67 proc. motery ir 62 proc. vyry) ir 1 porcijg vaisiy per dieng (44 proc. motery ir 38 proc. vyry).
Sviezias darzoves ir vaisius dauguma Utenos rajono gyventojy valgo 1-2 dienas per savaite (zr. 13-14 pav.).
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Mésg, paukstiena, Zuvj, kiauSinius ir ankstines darZzoves gyventojai vartoja saikingai (zr. 15 pav.):
dauguma 1 porcijg per dieng arba iSvis nei karto. Pieno produktus kartg per dieng vartoja 36 proc. gyventojy,
maziau nei kartg - 39 proc. (zr. 16 pav.).
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15 pav. Gyventojy mésos, paukstienos, zuvies, 16 pav. Gyventojy pieno produkty vartojimo jproéiai
ankstiniy darzoviy vartojimo jprociai per dieng per dieng

Kaip matyti i$ atlikto tyrimo rezultaty, suaugusieji visy maisto produkty grupiy (iSskyrus riebalus ir
saldumynus) vartoja per mazai.

Fizinis aktyvumas yra labai svarbus gerinant ir stiprinant Zzmogaus sveikatg bei mazinant rizikg
susirgti 1étinémis neinfekcinémis ligomis. Siekiama, kad fizinis aktyvumas apimty keturis sektorius
(laisvalaikj, profesine veiklg, namy ruo3g ir mobilumg). Remiantis PSO kasdieninio fizinio aktyvumo
rekomendacijomis, suaugusieji turéty bati bent 30 min. per dieng fiziSkai aktyvis (maZiausiai 5 dienas per
savaite). Utenos rajono suaugusiuyjy fizinio aktyvumo jprocius atspindi 17 pav.
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Dauguma Utenos rajono gyventojy nesimankstina. Mankstinasi tik nedidelé dalis (zr. 18 pav.).

= Visal nesimankiting
.1 karty
.23 kartus

® Daugiaune 3 kartus

18 pav. Utenos rajono gyventojy mankstinimosi
jprociai

Apibendrintai galima pasakyti, kad tik truputj daugiau nei tre¢dalio Utenos rajono gyventojy fizinio
aktyvumo lygis atitinka PSO rekomendacijas. Priimtiniausios fizinés veiklos gyventojams yra vaziavimas
dviraCiu, plaukiojimas baseine ar ezere, bégiojimas, pasivaik$ciojimas gamtoje, jvairis zaidimai (futbolas,
krepSinis, tinklinis ir kt.), darbas namuose, sode ir darze.

Duomenis analizavo ir apibendrino

Utenos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
Visuomenés sveikatos stebésenos specialisté

Evelina Narkeviciaté-PetraviCieng, tel. (8 389) 51867.
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