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IVADAS

Valgome tam, kad gyventume, bet negyvename tam, kad valgytume.
(Sokratas, 469-399 m. pr.m. e.)

Zinios apie sveika mityba biitinos, kadangi mityba lemia fizini ir protinji Zmogaus
vystymasi, sveikata bei ilgaamziskuma. Siandien neabejojama, kad mityba yra sveikatos pagrindas,
taCiau teigiama, kad Lictuvoje gyventoju mityba néra sveika, juo labiau néra sveikatinanti [1-4].

Darbo vietose zmonés praleidzia apie 60 proc. savo aktyvios dienos laiko. Taigi darbo metu
zmonés valgo du — tris Kkartus. Praktika rodo, kad darbuotojai darbo metu daznai uzkandziauja
mazaverCiais produktais, valgo prie kompiuterio, neatsitraukiant nuo darby, skundZziasi daznu
vakariniu persivalgymu ir pan. Si elgsena veda prie virskinimo sutrikimy, nutukimo, emocinio
nepasitenkinimo, o toliau, prie maz¢janc¢io darbingumo, naSumo, pasitenkinimo darbu ir pan.
Netaisyklinga, nesubalansuota mityba yra daZnai minima kaip Sirdies ir kraujagysliy ligy,
onkologiniy, alerginiy susirgimy rizikos faktorius. Taigi, be galo svarbu atkreipti démesj | dirbanciy
zmoniy mitybos jprocius bei salygas maitintis sveikai darbo vietose.

Sékmingos imonés pagrindas — sveiki darbuotojai, dirbantys palankioje aplinkoje [5].
Sveika mityba padeda gerinti darbuotojy savijauta ir stiprinti ju sveikata, todél mazéja nebuvimo
darbe dieny skaicius, didéja darbuotoju motyvacija, didéja produktyvumas, mazéja darbuotojy kaita,
sukuriamas teigiamas rupestingo darbdavio jvaizdis. Kiekviena imon¢ ar istaiga yra skirtinga savo
vidine kultiira, darbo pobiidziu ar infrastruktiira. Norint riipintis darbuotojy sveika mityba, reikia ne
tik supazindinti darbuotojus su sveikos mitybos principais, bet ir atkreipti ju démesi, kaip tinkamai
suorganizuoti savo mityba darbo vietoje, atsizvelgiant | darbo pobtdi.

Darbuotoju sveikos mitybos skatinimo tikslas — formuoti darbuotoju zinias ir igiidzius,
didinti motyvacija riipintis savo pilnaverte mityba bei kurti sveika mityba palaikan¢ia darbo
aplinka. Darbuotoju sveikos mitybos skatinimo imong¢je uzdaviniai:

1. gerinti darbuotoju Zinias apie sveika mityba (rySius tarp mitybos ir sveikatos sutrikimy,
maisto produkty sudéti, sveika maisto gaminima ir maisto produkty pasirinkima) bei
atitinkamus igtadzius;

2. gerinti darbo organizavima ir darbo aplinka, sukuriant salygas sveikai maitintis imong¢je
(patalpos, skirtos pietauti, galimybés gaminti $ilta maista, darbuotoju apriipinimas vaisiais,
darzovémis kiekvieng diena).

Darbuotoju sveikos mitybos skatinimo rekomendacijos skirtos vadovautis jmonése
dirbantiems profesinés sveikatos ir kitiems specialistams, dalyvaujantiems atliekant darbuotoju
sveikatos prieziiirg ir stiprinima.

Darbuotoju sveikos mitybos skatinimo rekomendacijos parengtos vadovaujantis Higienos
instituto Profesinés sveikatos centro parengtomis bendrosiomis ,,.Darbuotoju sveikos gyvensenos
mokymuy ir sveikatos stiprinimo rekomendacijomis“ [6] bei Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir Kauno medicinos universiteto parengtomis
metodinémis rekomendacijomis ,,Sveikos mitybos rekomendacijos* [7].

BENDROSIOS ZINIOS

Maistas turi tenkinti organizmo poreikius. Atliekant bet koki darba, vieny ar kity maistiniy
medziagu poreikis organizme didéja. Dirbant fizini darba, svarbu su maistu pakankamai gauti ir
maistiniy biologiSkai aktyviy medziagy, ir adekvaty atlieckamam darbui energijos kieki, o dirbant
protini darba ypaC svarbi maisto biologin¢ vert¢é — vitaminy, mineraliniy medziagy, baltymus
sudaranc¢iy aminortigsciy, riebaluose esanciy riebaly rigsciy sudétis. Protinio darbo atstovy per para
suvartojamo maisto energiné verté jokiu biidu neturéty virSyti organizmo poreikiy, nes maziau
judant gali grésti antsvoris, o véliau nutukimas. Nepaisant skirtingo energijos poreikio, bendrosios
sveikos mitybos rekomendacijos taikomos asmenims, dirbantiems tiek protinj, tick fizinj darba (1



lentel¢). Maisto asortimentas turi biti jvairus, butina rinktis maisto produktus i§ visy maisto
produkty grupiy, vadovaujantis maisto pasirinkimo piramide (1 pav.), gerti daug skysciu [7].

Maisto pasirinkimo piramidé
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1 pav. Maisto pasirinkimo piramidé [14]



1 lentelé. Pagrindines sveikos mitybos taisyklés [7]

Norint, kad mityba baty ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, bitina:
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Valgyti maistinga, ivairy, dazniau augalini nei gyvulinés kilmés maista.

Kelis kartus per diena valgyti gradiniy produkty ar bulviu.

Kelis kartus per diena valgyti ivairiy, dazniau SvieZiy vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g
per diena).

ISlaikyti normaly kaino svorj (ktino masés indeksas: 18,5-25).

Mazinti riebaly vartojima: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyju riebaly ragsciy,
keisti augaliniais aliejais ir minkStais margarinais, turinciais nesociyju riebaly ragsciu.

Riebia mésa ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa
mésa.

Vartoti liesa piena, liesus ir nesarius pieno produktus (ragpieni, kefyra, jogurta, varske, sarj).
Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. Reciau vartoti rafinuota cukry, saldzius
gérimus, saldumynus.

Valgyti nesairy maista. Bendras druskos kiekis maiste, iskaitant gaunama su rakytais, sadytais,
konservuotais produktais, duona, neturi bati didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g).
Vartoti joduota druska.

Riboti alkoholio vartojima.

Skatinti iSimtini zindyma iki 6 ménesiu ir Zindyma iki 2 mety ir ilgiau, uztikrinant tinkama ir
saugu papildoma kadikiy ir mazy vaiky maitinima.

Valgyti reguliariai.

Gerti pakankamai skysciy, ypac¢ vandens.

Kasdien aktyviai judéti.

Maisto produkty grupiy porcijy skaiCius priklauso nuo zmogaus fizinio aktyvumo. Kuo

zmogus yra fiziSkai aktyvesnis darbe ar poilsio metu, tuo daugiau porciju jis turi suvalgyti, kad
gauty pakankamai energijos ir biitiny maisto medziagy [7]. Rekomenduojama paros maisto davinio
sudétis standartinémis porcijomis pateikiama 2 lenteléje.

2 lentelé. Rekomenduojama paros maisto davinio sudétis standartinémis porcijomis [7]

e 1 rieké duonos (apie 30 g.); Energija, skaidulos, magnis,
Griidiniai U oer Te s s . . .. :
2R %5 stiklinés kruopu koSés ar makaronuy; varis, gelezis, B grupés
produktai ir 5-11 L ot o o
bulvés ) S'tlkll'n?S dr1bsp1q, ' vitaminai
1 vidutinio dydzio bulvé (apie 75 g)
ce . . Energija, skaidulos, kalis,
.. 1 stikliné lapiniy darZoviy; ok ;
Darzovés 3-5 v, stiklinés Kitokiu darfoviu: kiti mikroelementai,
2 b Vit vitaminai C, B, karotenai
1 vaisius; Energija, skaidulos,
Vaisiai 2-4 V4 stiklinés uogu; vitaminas C, karotenai
15 stiklinés sulCiy;
. . 1 stikliné pieno ar ragpienio; Energija, baltymai, kalcis,
Pienas, pieno 2.3 1, stikline Ses: = e <l
roduktai - 2 stiklines varskes; magnis, fosforas, vitaminai
P apie 40 g surio A D B
Mésa, 7uvis, Apie 70 g mésos; Energija, baltymai, geleZis,
kiauSiniai, 2.3 apie 100 g Zuvies; cinkas, varis, B grupés
ankstiniai, kiausinis; vitaminai
rieSutai 1 stikliné virty pupeliy ar Zirniy




Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkricio 25 d. isakymu Nr. 510
patvirtintos rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos poreikio normos vaikams ir
suaugusiems [8]. Nustatytas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy
poreikis bei rekomenduojama paros maisto davinio energiné verté. Suaugusiyju energijos bei
maistiniy medziagy poreikiai priklauso nuo jy atliekamo fizinio darbo sunkumo. Pagal atliekamo
fizinio darbo sunkumga iSskiriamos 4 pagrindinés fizinio aktyvumo grupés (3 lentelg).

3 lentelé. Suaugusiy zmoniy fizinio aktyvumo grupés [9]

Fizinio aktyvumo . o Fizinio_al_<tyvumo
. Atliekamas fizinis darbas koeficientas
grupé (K)
1 Labai lengvas darbas ir lengvas darbas 15
2 Vidutinio sunkumo darbas 1,7
3 Sunkus darbas 2,0
4 Labai sunkus darbams (vyrams) Daugiau kaip 2,0 (vidutiniskai 2,2)

Padauginus pagrinding energijos apykaita (energijos kiekis, reikalingas gyvybinéms organizmo
funkcijoms palaikyti) (PEA) iS fizinio aktyvumo koeficiento (K), nustatomas individo paros
energijos poreikis (PEP):

PEP = PEA * K.
PEA apskaic¢iuojama pagal lyti:

motery: PEA = 655 + (9,6 * W) + (1,8 * H) — (4,7 * A)
vyry: PEA = 65,4 + (13,7 * W) + (5,0 * H) — (6,8 * A)

(W - kiino masé, kg; H — tigis, cm; A —amzius, metai).

DARBUOTOJU SVEIKOS MITYBOS SKATINIMO ORGANIZAVIMAS:
DARBUOTOJU SVEIKOS MITYBOS SKATINIMO PROGRAMA

Darbuotojy sveikos mitybos skatinimas turéty buti organizuojamas vadovaujantis jmonés
darbuotojy sveikos mitybos skatinimo programa (toliau — Programa), kuri turi atitikti struktiiros
reikalavimus [6]. Darbuotoju sveikos mitybos skatinimui organizuoti turi biiti paskirtas specialistas
— koordinatorius. Sia veikla gali uzsiimti jmon¢je dirbantis profesinés sveikatos specialistas ar kitas
uz darbuotojy sveikata atsakingas asmuo.

Programos veiklos gali buti orientuotos i: Zmogaus ziniy, igadZiy ir motyvacijos gerinima,
kurios yra trumpalaikés (reikalaujancios mazesniy kasty), bei i darbo organizavimo ir darbo
aplinkos salygu gerinima, Kurios reikalauja didesniy kasty, bet gaunamas rezultatas yra ilgalaikis —
iSliekamasis. Efektyviausia, kai programa sudaro Siec du komponentai kartu, pavyzdziui,
informuojant darbuotojus apie geriamo vandens vartojima (nauda) yra svarbu uztikrinti kokybiska
geriamo vandens tiekima — priecinamuma darbo vietoje.

Programos igyvendinimas susideda i§ 4 etapu: parengiamojo, programos planavimo,
programos idiegimo, vertinimo bei nenutriikstamo igyvendinimo. Toliau pateikta detali Programos
igyvendinimo schema, kurioje nurodyti Programos etapai, svarbiausi darbai ir praktiniai patarimai.



DARBUOTOJU SVEIKOS MITYBOS SKATINIMO PROGRAMA

I. PARENGIAMASIS ETAPAS




Il. PROGRAMOS PLANAVIMAS







III. PROGRAMOS IDIEGIMAS

IV. PROGRAMOS VERTINIMAS, IGYVENDINIMAS IR TESTINUMO
GALIMYBES




&

itaka jmonés = Ivertinti darbuotojy kaitos, darbingumo, pravaiksty ir laikino

ekonominiams rodikliams, = nedarbingumo poky¢ius, nedarbingumo kompensacijy i§mokas ir kt.
finansiné nauda

= Testi Programos = Atsizvelgiant { vertinimo rezultatus, darbuotoju bei

veiklas, planuoti nauja administracijos pageidavimus ir siillymus bei jmonés galimybes,

Programg. rekomenduojama tgsti Programos veiklas ir/arba planuoti nauja
programa.

= Veikly testinumas padeda pasiekti ilgalaikiy sveikos mitybos
igidziy susiformavimo ir teigiamy sveikatos pokyciu.

= Darbuotojai turi buti skatinami nuolat teikti sitilymus dél kity
sveikatos stiprinimo darbe programy organizavimo ateityje.
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