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1. SANTRAUKA

Gyventoj; mitybos tyrimai turi fati atliekami, siekiant gerinti visuomeés mityky ir
sveikat bei igyvendinti nacionalinj, Europos &ungos ir Pasaulio sveikatos organizacijos
dokument, nuostatas. Neabejotina, kad netinkama mityba sagelio Etiniy neinfekcini ligy
priezastis.

Tyrimo tikslas — jvertinti 18-65 mai amziaus Lietuvos gyvenipmitybosiprocius
ir ju pokyiu tendencijas.

Tyrimo uzdaviniai: 1. IStirti ir jvertinti Lietuvos gyventaj mitybos jprocius.

2. Nustatyti Lietuvos gyventojmitybosiprociy pokyiy tendencijas. 3lvertinti gyventoj kino
masgs indekg ir KMI pokyciu tendencijas.

Tyrimo metodai: Tyrimui buvo atrinkta 3500 Lietuvos suaugusgyventoj.
Tyrimo atsako daznis 69,1 proc. Tyrimo metu kiekaeigespondento buvo klausta apie mitybos
bei gyvensenos ypatumus, p@mZii tam tikrus mitybos aspektus ir kt. Buvo apshkaitas
respondent KMI.

Rezultatai: Nustatyta, kad Lietuvos gyventojai nepakankamartoya Sviezy
darZovii: maziau nei pusrespondent atsak, kad Sviezias darzoves valgo 3-5 kartus per
savait, o apie trédali nuroct, jog valgo tik 1-2 kartus per savaiMoterims pagrindinis maisto
pasirinkimo kriterijus yra kaina, vyrams — skorteiiau nuo 1997 m. padifb gyventoj;, kurie
renkasi produktus atsizvelgdainiigu profilaktika — 1997 m. 8,3 proc. gyventppagrindinis
maisto pasirinkimo kriterijus buvo hligprofilaktika, o 2007 m. — 17,7 proc. @jd augalinio
aliejaus vartojimas. 76,2 proc. gyventomaistui gaminti vartoja augalinaliejy, kaimo
gyventojai dazniau nei miesto vartoja gginius riebalus, bet nuo 1997 m. gyniy riebaly
vartojimas sumafo nuo 28,9 proc. iki 2,1 proc. Lietuvos gyventqgp@r mazai vartoja gdiniy
produkty ir Zuvies ir jos produki kelis kartus per diengradinius produktus valgo tik 12,4 proc.
respondent, 3-5 kartus per savaituy ir jos produktus valgo tik 8,3 proc. gyvenipp visiSkai
nevalgaiy zuvies yra 10,4 proc. Pignr jo produktus dazniau valgo kaimo gyventojai bei
moterys. Nustatyta, kad digetlalis gyventaj (59,2 proc.) papildomaitsglo jau pagamintus
patiekalus. Nors 1997 m. papildomaidartiy pagamintus patiekalus asmebuvo maziau,
tatiau didartiy beveik visada, net neragaujant, skes nepakito (7 proc.). Nemaza dalis
gyventoj; yra nutuk: nutukusy (KMI > 30,1) daugiau yra motgrtaip pat vyresmi nei 51 mai
amziaus ir turigiy zemeshp iSsilavinimg respondent Lyginant Sio tyrimo duomenis su

ankstesniais metais atliktais, stebima KMI30,1 magjimo tendencija: 2002 m. asmegn



turinciy KMI > 30,1, buvo 16 proc., 2007 m. — 12 proc. Lietuvgsegtopn mitybos iprociai
keiciasi, ta&iau dar neatitinka sveikos mitybos rekomendgacij
Raktiniai ZodZiai: mityba, KMI, mitybosjprociai.

2. SUMMARY

In order to implement provisions of national, ElLd&WWHO documents as well as
improve public nutrition and health, nutritionasearch of population must be done.

There is no doubt, that inappropriate nutrition canrse many chronic diseases.

The aim of research— to evaluate nutrition habits and their tendenicyasiation of
18-65 years old Lithuanian population.

Tasks of research:1. To examine and evaluate nutrition habits of Lithaan
population.2. To determine tendency of variation of nutrition islof Lithuanian populatior8.

To evaluate body mass index of population anceitgléncy of variation.

Methods of research:3500 Lithuania adults were selected to participatehis
research. The rate of research reply is 69,1 perfaming the research, each respondent was
asked about nutrition and lifestyle peculiaritiesrtain nutrition aspects as well as how do they
evaluate the state of factual nutrition. Body magex was calculated of all respondents.

Results: It was determined that Lithuanian population dd consuming enough
fresh vegetables: less than hall of respondentsexes, that they eat fresh vegetables 3-5 times
per week, and about the third of respondents itelicahat eat fresh vegetables 1-2 times per
week. The main criterion of food choice for womee grice, and for men — taste. However,
since 1997, increased the amount of population hvkblwose food products according to the
prophylaxisof diseases — in 1997 for 8,3 percent of populatiemmain criteria for choice of
food was prophylaxief diseases, and in 2007 — 17,7 percent. Alsouieeof vegetable oil is
increasing. 76,2 percent of population using vdgetail for food making, and animal fat more
often is used by village residents. However, sit@®7, the consumption of animal fat decreased
from 28,9 percent till 2,1 percent Lithuanian pa@idn consumes little amount of cereal
products, fish and its products: only 12,4 peragnespondents eat cereal products several times
per day, only 8,3 percent of population eat fisd &sh products 3-5 times per week, and 10,4
percent of population do not eat fish at all. Usyahilk and milk products are more popular
among village residents and women. It is identifibdt huge amount of population (59,2
percent) additionally salting already made disiidsough since 1997, the number of persons

which were additionally salted already made dideseased, however, the number of persons,



which is almost always salted food without tastiegiains unchanged (7 percent). Big part of
population are obese: lager part of obese peog (B30,1) consists from women, as well as
older than 51 years old and having lower educateEspondents. Matching the data of this
research with early accomplished, surprising dessreaf BMI tendency could be noticed: in

2002, it was 16 percent of persons’ who had BMB0,1, in 2007 — 12 percent. Nutrition habits
of Lithuania population is changing, however, its@l not meeting the recommendation of

healthy nutrition.

Keywords: nutrition, BMI, nutritional habits.

3. SUTRUMPINIMAI

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija
RPN — rekomenduojamos paros normos

KMI — kino mass indeksas

4.TVADAS

Siuo metu dl ypas spartaus gyvenimo tempo, znésrvalg derina prie darbo, o ne
atvirk&iai ir dazniau renkasi greitai paruoSiamus maistwpktus. Visuose prekybos centruose
galima aptikti nemagdal jvairiausiy pusgamini, kuriuos pakanka tik pasildyti. Télddél laiko
stokos neretai zmes ir pasirenka tokius produktus nei sveikus gansinitgtiau, zvelgiant is
kitos pugs, nemazas susid@imas yra ir sveiku gyvenimotiolu, sveikos mitybos principais.
Gausylé populiariy Zurnaly bei laikragiu kupini straipsni apie sveil ir taisyklinga mityba,
patarimy kaip sveikai maitintis, kokius maisto produktusktis, siekiant iSsaugoti ar stiprinti
sveikat. Tad cl to galima teigti, jog zmaodms jdomis bei reikSmingi tokie patarimai. GalH
laikui begant ir iS parduotuwi prekystali bus iSimtijvairas pusgaminiai @ ju nepopuliarumo,
nes ZzmoaAms labiau fipés iSsaugoti savo sveikasveikai maitinantis. Svarbu diegti sveikos
mitybos principus jau nuo pat madieny, nes pirmaisiais gyvenimo metais gautas suvokimas
igudziai iSlieka ir tolimesniame gyvenime.

Siandien niekas neabejoja, kad mityba — sveikatagripdas. Ji yra vienas i3
svarbiausi veiksni;, lemiartiy Zmoni sveikaf. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
duomenimis, netinkama mityba ir paéjasi maisto tarSa didina gyvengopmirtingum. Sveika
mityba padeda iSvengti daugeliétihiy susirgimy (tokiy kaip, iSemig Sirdies liga, arteri
hipertenzija, piktybiniai navikai, nutukimas), saug stiprina sveikat Mitybos specialistai

akcentuoja, kad mityba turi ne tik saugoti sveikditet p itvirtinti ir stiprinti. Deja, daugelis



mitybai skiria nepakankamaiénmhesio. Yp& aktualiomis tampa vaik ir paaugly mitybos
problemos, nes tai nulemia tolesnsuomegs sveikatos iikle.

Lietuvos statistikos departamento duomenimis dawsiga Zmoni mirSta nuo
kraujotakos sistemos lig 2005 m. nuo kraujotakos sistemosyligiré daugiau kaip pus(23,8
takst.) visy mirusiyjy. 2000-2005 m. mirtingumas nuo kraujotakos sistengsdadictjo 16,6
procento. Nuo §i ligy daugiausia mirSta 60 meir vyresnio amziaus zmeésa (88,5 proc.).
Piktybiniai navikai yra antroje vietoje tarp miti@riezagiy. Pernai nuo piktybini naviky miré
8 tukst. Zmony, t. y. beveik kas penktas rasr Zmogus. 2000—-2005 m. mirtingumas nuo |
padictjo 6,8 procento.

Tyrimais nustatyta, kad apie 60 — 70 proc.yviétiniy ligy, iskaitant Sirdies ir
kraujagysli ligas bei 7, prieZastis — netinkama mityba. Lietuvoje yra daugukusiy Zmoni;.
Suaugusj Lietuvos Zmoni gyvensenos tyrimm duomenimis, 2002 m.16,2 proc. wyir 15,8
proc. motey buvo nutuk (KMI > 30,1). Viena iS nutukimo priezas yra netinkama mityba, o
Siuo metu jau neabejojama, kad nutukimas — svarlzileos veiksnys kraujotakos sistemos
ligoms atsirasti.

Mitybos tyrimus Matina atlikti, norint iSsiaiskinti, kaip yraijgyvendinami
nacionaliny, Europos &ungos bei PSO dokumentuostatas, siekiant gerinti visuonéen
sveikat. Tarp tokiy dokumend pamiretini ,Sveikata visiems XXI amziuje®, Lietuvos sveitos
programa, Valstybih maisto ir mitybos strategija ir kt. Siuose dokumuese pakiziama
sveikos mitybos nauda sveikatai, iSkelti tikslaii peirodytos konkr&os priemois Siems
tikslams pasiekti. Migtuose dokumentuose nurodyta, jogtiba jvertinti jvairiy priemoniy
mitybos gerinimo srityje igyvendinimy, tai yra, kaip keaiiasi sergamumas étinémis
neinfekciremis ligomis, susijusiomis su mityba, kokie yra ggtegu mitybos pokyiai, kaip
Kinta poZziiris | sveikqy mityba.

Magistrantas savarankiskai surinko lit@ratir pateil¢ jos analiz, atliko Vilniaus
apskrities gyventgj anketie apklaug, duomem suvedim | statistines duomen analizs
programas: ,SPSS 12.0 for Windows" ir ,Epi Info 50 Atliko duomen; apdorojimy ir ju
analiz.

Tyrimo tikslas: jvertinti 18-65 mai amziaus Lietuvos gyvenipjmitybosiprocius
bei ju pokyiy tendencijas.

Uzdaviniai:

1. IStirti ir jvertinti Lietuvos gyventaj mitybosjprocius.
2. Nustatyti Lietuvos gyventqjmitybosiprociu pokyiy tendencijas.
3. Ivertinti gyventoy kiino mass indekg ir KMI pokyciy tendencijas.



5. LITERAT UROS APZVALGA

Atlikta nemaza tyrim, kurie jrodo mitybos ir ¢tiniy neinfekciniy ligu ry§, tockl
stengiamasi kuo labiau diegti visuomenei sveikotylmois principus. Bl Sios priezasties buvo
parengtos sveikos mitybos rekomendacijos, kurioslasos taip, kad iy iSlaikytas
rekomenduojamas maistinimedziag kiekis paros davinyje (pagal PSO rekomendacijas
energija, gauta is riehglturéty sudaryti ne daugiau kaip 30 proc. paros maist@mnacenergias
verts, IS angliavandeni— ne maziau kaip 55 proc., baltym 10-15 proc. [4]), oy tikslas —
pactti pasirinkti maisto produktus, kaditn gautas reikiamas wismaistinyy medziag kiekis [5].

Zmogaus audiniai irabtebs sudarytos i$ vandens ir organimiedziag — baltymy,
riebal;, angliavandeni, mineralini medziag, vitaming. Siekiant, kad organizmas augt
vystytusi ir atlikty fiziologines funkcijas, itina gauti optimal Siu medziag kieki. Tockl
maitinantis reikia laikytis sveikos mitybos pringifei taisykli. Principai iSskiriami trys —
nuosaikumas (kiekviena medziaga, nors ir reikaliogganizmui, jeigu jos bus vartojama per
daug, gali lati zalinga),ivairumas (su maistuakina gauti apie 40 maistipimedziag, tatiau ré
vienas maisto produktas tiek neturi, dbdbatina pasirinkti kuo ivairesn maist) ir
subalancuotumas (tinkamas baltynmiebal;, angliavandeni, vitaming, mineralinii medziag
santykis) [6], taisykli — net 12: valgytivairy, daZzniau augalis kilmés mais4; kelis kartus per
diem valgyti giidiniy produkt; ar bulviy bei Sviezi darzoviy; iSlaikyti normat; kiino svoi;
mazinti riebal vartojima, vietoj gyvuliniy riebaly pasirinkti augalinius; riehimésa pakeisti liesa
ar paukstiena, zuvimi; vartoti ligpier bei jo produktus; rinktis mazai cukraus tdius maisto
produktus; valgyti kuo maziau druskos tuiirs produktus bei vietoj paprastos druskos rinktis
juoduot; riboti alkoholio vartojima; skatinti zindyma; valgyti reguliariai. Labai svarbu, kadito
laikomasi ne vienos taisydd, bet laty atsizvelgiamaj jas visas [5]. Nereiky pamirsti ir
mitybos rezimo kaip vienos i$ tinkamos mitybos wlaMitybos rezimas — tai valgymnskatius
per pas ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskivalgymy metu. Per diep suaugusiam
zmogui rekomenduojama valgyti 3-4 kartus, svardgwatuo p&iu metu, nes tuomet iSsiskiria
daugiau virSkinamgju sukiy, &l to maistas gréiau suvirSkinamas. Nereguliariai valgantys
Zzmores dazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo &utrais [6].

PSO duomenimis didzioji sveikatos dalis priklaus@ mitybos (1 pav.). Tadl labai
svarbu yra atlikti nuolatingyventoj mitybosijprociy analiz, siekiant gerintiy sveikatos bkle.

Iki 1997 m. suaugusiLietuvos gyventaj faktiSkos mitybos tyrimai nebuvo atliekami. Buvo
Zzinomi tik tam tikg gyventoji grupiy (darbininkg, kadikiu, vaiky, néSCiyju, kariSkiy) mitybos

duomenys [7].
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1 pav. Sveikay jtakojantys veiksniai

Pirmasis suaugusi Lietuvos gyventaj mitybos tyrimas buvo atliktas 1997 m.
Respublikinio mitybos centro iniciatyva. Buvo amalbjama gyventaj faktiSkos mityba bei
gyvensenosiprociai [7]. Tyrimai atliekami kas penkerius metus. €2ril5 met Suomijos
Visuomergs sveikatos instituto iniciatyva buvo peésas tarptautinis sveikat veikiartiy
gyvensenos ypatumtyrimas Baltijos valstyése (FINBALT HEALTH MONITOR). Lietuvoje
Sis tyrimas pirm karta buvo atliktas Kauno medicinos universiteto 1994taise naudojant
klausimyr, kuriame viena grupklausimy skirta mitybai bei alkoholio vartojimui. Sie tyram
atliekami kas antri metai [8].

Remiantis skirtingais metais atliktyrimy rezultatais, matyti, jog augalinio aliejaus
vartojimas ypatingai pakito — 1996 myvprtojo 61 proc. Lietuvos gyventpj2002 m. — 77 proc.,
0 2004 m. — jau 86 proc., o0 gymniy riebal; vartotop skatius sumagjo nuo 25 proc. 1996 m.
duomenimis, iki 7 proc. 2004 m. Tyrimai rodo, kaghwmityba riebal vartojimo atzvilgiu yra
maziau sveikesnnei moten. 2002 m. gyuninius riebalus dazniau vartojo vyrai — 13,8 prac.,
moten tarpe — 9,5 proc. Skiriasi ir kaimo bei miesto gyton riebal; vartojimo jprociai —
nustatyta, kad 21,4 proc. kaime gyvefianrespondent vartojo gywininius riebalus, o
miesti€iy — 4,6 proc., tuo tarpu aligyinkosi 84,6 proc. miesto gyventojr 69 proc. kaimo [7,
8,9, 10, 11, 12, 13]. 1998 m. duomenimis Lietuggsentojai aliejaus vartojo maziausiai (57
proc.) iS vig Baltijos valstyby, kai Latvijos ir Estijos gyventojai — atitinkam@B proc. ir 73
proc., o gywninés kilmés riebal; suvartojimo atzvilgiu pirmavo (lietuviai — 29 protatviai — 9
proc., estai — 8 proc.) [14]. Nepaisant tégdnt metams Lietuvos gyventapnityboje vartojam
riebal; tendencijos keéiasii gemja pus. Tokie pokyiai gali bati labai reikSmingi tam tiky ligu



vystymuisi. Teigiama, jog gausus gyvuliniiebal; vartojimas didina kraujosioi dél to, kad
sutrinka lipid; apykaita kraujagyslisienetse ir magja jy elastingumas, be to, gywinés kilmés
riebaluose gausu &aju riebal; rag<iy, kurios taip pat didina kraujosgi. Nurodoma, kad
sumazinus styjy riebaly ragiy kiekj ir padidinus polinestiyjuy, kuriy gausu augaliniuose
aliejuose, kraujogulis sumagja [15].

Pagal sveikos mitybos taisyklesjtima vartoti Svieai vaisy ir darzoviy kasdien,
taciau tyrimy duomenys rodo, jog ne visi Lietuvos gyventojaispasios taisykis. 1997-1998 m.
tyrimo rezultatai rodo, kad didzioji gyventpjdalis (66,2 proc. vyr ir 74,1 proc. motey)
Sviezias darzoves (iSskyrus bulves) vartoja kaseis-7 dienas per savgito 2001-2002 m.
duomenimis — 6-7 dienas per sayaivieZias darZoves vartoja vos 20,1 procyviyr30,5 proc.
motem [7, 11, 12], o per diengaunamos Sviezios darZevir vaisiai vidutiniSkai vienam
gyventojui sudar 315 g [11] (kai tuo tarpu PSO rekomenduojamiodukt; suvartoti ne maziau
nei 400 g per dien[4]). I § Sviezi, darzovy vartojimo sumagima nereiléty ziaréti labai
grieztai — tokiems rezultatamgakos gadjo turéti tai, jog ankstesniais metais tyrimas buvo
atliekamas liepos-rugm ménesiais, 2001-2002 m. vasaros-rudens sezono metu fitmasis
etapas, 0 Ziemos metu — antrasis, kurio metu bpktaasta didzioji tiriamosios populiacijos
dalis. Toal rezultaty skirtumas ir gali bti toks didelis, nes akivaizdu, jog gyventojams
pagrindinisivairiy produkt; pasirinkimo kriterijus yra kaina [11], 0 vasarogton ¢¢l gaunamo
derliaus visi Sviezi vaisiai bei darz&ssyra pigesni, & ko gali kiti ir didesnis y suvartojimas [7,
11, 12]. ReikSras Svieziy darzoviyp vartojimui turi ir iSsilavinimas: tarp nebaigtvidurin
iSsilavinimg turinciy asmen tik 31 proc. vartojo Sviezias darzoves 3 dienasgawait, o tarp
turinéiy aukstji — net 61 proc. Tokie skirtumai aiSkinami tuo, j@gilavinimas turijtakos
gyventoj; mitybai — kuo auksStesnis iSsilavinimas, tuo ladakomasi sveikos mitybos prinajp
Tokia tendencija stebima ir kitose Europos valssgb [16]. Lyginant Svieni darZovip
suvartojiny Baltijos Salyse, matyti, jog Siuo pa@Ziu Lietuvos gyventaj mityba 1997 m. — 1998
m. tyrimo duomenimis buvo sveikiausia: Sviedarzovi, 6-7 kartus per savaivartojo 70 proc.
Lietuvos gyventaj, Latvijos — 43 proc., o Estijos — vos 34 proc.iSksi nevalgadiy Sviezi
darzovi; taip pat daugiausiai buvo tarp ¢€$8 proc.), latwi — 1 proc., lietuwi — 0,3 proc. [14].
Lyginant duomenis su Didziojoje Britanijoje atlikttyrimo rezultatais, Lietuvos gyventojai
darzoviy bei vaisiy vartojimo paziriu lenkia britus —¢ia vos 13 proc. vyrir 15 proc. moter
suvartoja Sviezi vaisiy ir darzovy tiek, kiek rekomenduojama — 5 ir daugiau pardd.7].
Vaisiai ir darZzo¥s yra nalraliy antioksidani, fitocheminiy medziag Saltiniai, yp& saugantys
organizma nuo kraujotakos sistemos idigr kiek maziau nuo é&zio, toctl batina siekti, kad

Lietuvos gyventaj vaisiy ir darzoviy suvartojimas kuo labiau ditl;. Kinijoje atlikty tyrimy
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duomenys rodo, kad gausus vaisr darzoviy vartojimas sumazina gimdosiuro \EZio
iSsivystymo rizik, o didelis gyvuligs kilmés produki vartojimas siejamas su padidintézio
rizika. Vézio rizika padidja, padiajus bendro energijos, rielhglr baltymy kiekiui gaunamam
su gyvulires kilmés maistu, téiau sumagja, kai Sios medziagos yra gaunamos su augalin
kilmés maistu [18, 19]. Atlikus tyrimy kurio tikslas buvavertinti priklausomunma tarp skrandzio
vézio rizikos ir darzow bei vaisy vartojimo, jvertinus kitus rizikos veiksnius tkymas,
alkoholio vartojimas, paveldimumas), nustatyta, ka#randzio Zio rizika mazja,
vartojantiems morkas ir pomidorus 1-6 Kk./sav., dgips, ¢esnakus, svampus, pupeles,
necitrusinius vaisius 1-3 k.én. ir dazniau, lyginant su §idarzoviy ar vaisy beveik
nevartojadiais [20].

Atsizvelgianti sveikos mitybos piramige nurodytas rekomendacijas, daugiau nei
pus paros maisto davinio energijos dtir bati gauta iS gidiniy produkty bei bulvih. Nemazai
Zmonip mano, jog, vartojant daug angliavandgnkuriy gausu gidiniuose produktuose ir
bulvése, yra dideshnutukimo tikimyke. Tatiau daugelisy nezino, kad angliavandeniai yra
geriausiai pasisavinami ir iSkart panaudojami omyao energiniams poreikiams. Taip pat
vartojant angliavandenius yra mazegersivalgymo rizika lyginant su riebiu maistu, sesumo
jausmas, suvalgius righbmaish, pajuntamas daugéhau nei po angliavandeni Todl batent
nuo riebaus, o ne nuo angliavandeniais gausausandieja kiino svoris [5]. Tyriny rezultatai
rodo, jog 1997-1998 m. bulyiir gradiniu produkt; buvo suvartota Siek tiek maziau nei 2001-
2002 m. — atitinkamai 373 g/d. ir 433 g/d. Lygindrifu Baltijos Sali duomenis, Lietuvos
gyventojai 1998 m. §iprodukt; suvartojo maziausiai (estai — 393 g/d., latviaiG4 g/d.) [14].
Nustatyta, kad bului ir gradiniy produkt, kiekis paros maisto racione sudaro didziausl;,
taciau 1997-1998 m. atlikto tyrimo duomenimig yartojama per mazai, lyginant su pienu ir
pieno produktais (pagal sveikos mitybos piragn santykis tuéty bati 5:2, 0 gaunamas 5:4),
bet, lyginant su kitais produktais, santykis akiirrekomenduojam tad galima teigti, jog tais
metais buvo vartota per daug pieno ir jo produHiaciau 2001-2002 m. tyrimo rezultatai rodo,
jog situacija yra pasikeitusi gemja pus, t.y. viqp suvartoy produkty santykis artimas
rekomenduojamam [7, 11].

Mésa yra vienas vertingiausimaisto produkt. Joje yra vig maisto medziag kuriy
reikia Zmogaus organizmui. Svarbiausiassas komponentas yra raumeninis audinys, kurio 80
proc. medziag sudaro baltymai. Net 90 proc. yisaumeninio audinio baltymyra pilnavetiai,
nes juose yra visnepakeaitiamy amino 6g&iy. Mésos baltymai yra labai gerai pasisavinami —
net 96-98 proc. Taip pat dsa yra vienas iS B grép vitamin Saltinis [6]. Taigi nésa yra

svarbus maisto produktas, tbdereiléty jos atsisakyti. T@au riebios Mdsos gaunama daug
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sciyjy riebal; ragiy, patariama rinktis tik liesmésa [5, 21]. Tyrimy duomenys rodo, kad
raudonosios ®s0s (jautienos, kiaulienos, avienos) vartojimasin@idstorosios zarnoséxio
rizika [19], toctl rekomenduojama riboti raudonosiossus vartojim iki 80 gramy per dien
[5]. Nustatyta, kad 2002 m. vyraiasy ir mésos produktus vartojo dazniau nei moterys.wyyr
per pr&jusia savait beveik kasdien valgiusimésa, buvo du kartus daugiau negu mater
atitinkamai 16,1 proc. ir 8,4 proc., 2004 m. Sieai&hki iSaugo: motet, beveik kasdien
vartojartiy mésa, skalius padidjo beveik dvigubai (15,2 proc.), wyr iki 21,6 proc. Tyrimai
rodo, kad kaimo vietasse nésa valgoma dazniau nei mieste: bent 3 dienas p&upiy savait
mésa valge 66 proc. kaime gyvenany moter ir 70 proc. vyg, tuo tarpu mieste — 57 proc. wyr
ir 51 proc. moter [13, 22]. Mesos vartojimui reikS@s turi ir iSsilavinimas: nustatyta, kad wyr
beveik kasdien valg&n mésa ir mésos produktus, daugiausia buvo vidurigsilavinimg
turiniyju grupsje, didkjant moten iSsilavinimui, dazniau valg&n mésa dalis mazjo [16].
1997-1998 m. tyrimo duomenys rodo, jog LietuvosHsdijos vyrai suvalgydavo viengdiekj —
199 g/d. — nasos, Latvijos vyrai — Siek tiek maziau — 187 grfdgten tarpe maziausiai &30S
valge latves — 94 g/d. (ess — 123 g/d., lietwss — 117 g/d.) [5]. 2001-2002 m. Lietuvos
gyventojai nésos suval§ maziau — vyrai — 153 g/d., moterys — 97 g/d. [INgrs nesos kiekis
gyventoj; maisto racione ir sumgb, tatiau Sis kiekis vis tiek virSija rekomenduojarm 80 g/d.
Kaip anksiau buvo migta, svarbu iSlaikyti atitinkam baltymy, riebal; ir
angliavandenj santylk paros maisto racione. Nustatyta, kad 1998 m. iaelsadaé 45,4 proc.
vyry ir 42,6 proc. moter paros maisto davinio energsvereés (Latvijos ir Estijos gyventqj
atitinkamai — 42,7 proc. vyrir 41,1 proc. moter, 36,5 proc. vy ir 36,3 proc. moter paros
maisto racione [14]) , angliavandeniai — 39,3 proey ir 42,8 proc. moter (latviu — 42,4 proc.
vyry ir 44,6 proc. moter, esty — 42,7 proc. vyt ir 47,3 proc. motey [14]), o baltymai — 13,5
proc. vyn ir 14 proc. moter (Latvijos vyrai ir moterys baltymsuvartojo vienodai — 13,7 proc.,
Estijos gyventojai — 14,7 proc. vyrai ir 15 procoterys [14]) [7]. Akivaizdu, kad vis triju
Baltijos valstybi gyventojai nesilaiko PSO eksperekomendacij, nes tik energija, gaunama is
baltymy atitinka norma, o riebal; ir angliavandenj suvartojami kiekiai yra panas, nors
angliavandeni turi bati suvartojama daugiausiai. Gausus rigbauvartojimas, taip pat
nuolatinis angliavandeniperteklius ir mazas fizinis aktyvumas galidtiuritakos per dideliam
kano svoriui, dieta, kurioje gausu riehalgali sumazinti Zzmogaus rezistentiSkurivairiom
infekcinem ligom — tuberkuliozei, pneumokokinei infekcijaly, 21]. Teigiama, kad 99 proc.
visu nutukimo atvej priklauso nuo persivalgymo, o tik 1 proc. atvgra siejamas su ligomis
[21]. Tyrimai rodo, kad besimankstinan Zmoni skatius Lietuvoje didja: 1994 m. apklausos

duomenimis, 31,8 proc. wyrir 25,6 proc. moter atsak, kad mankstinasi bent du kartus per
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savait ne trumpiau kaip 30 min. taip, kad padaanpulsas ir k¢pavimas, 1998 m. toki
zmoni skatius Siek tiek iSaugo — 32,2 proc. wyynr 27,1 proc. moter, o 2002 m.
besimankstinatiy vyru buvo beveik pus — 48,2 proc., o0 moter— 42,1 proc. [23]. Nors
sportuojadiu Lietuvos gyventaj skatius auga, tdau per didgl kino svoi turinciy asmen
skatius beveik nekinta. Normaliutko svoriu laikomas toks, kai KMI (KMI = svoris (Kgpis
(m)?) yra lygus 18,5-24,9 [5]. 1998 m. atlikto tyd0 duomenys rodo, kad KMI vidurkis wyr
tarpe yra 25,8, moter— 25,9 [7]. Tai gi matome, kad Lietuvos gyvent&MI yra per didelis.
Lyginant triju Baltijos valstybii gyventoji kino mass indeks, nustatyta, kad tik €8; moten
KMI yra normalus — 23,3, estvyru KMI yra Siek tiek per didelis — 25,1, o Latvijog\gntojai
pagal KMI beveik nesiskiria nuo Lietuvos gyvenidjatviy vyry — 25,5, moter — 25,8) [14].
Kai KMI lygus 25,1-30, laikoma, jog tai yra nedigelntsvoris, rizika susirgti yra nedidgl
taciau jau tina susifipinti savo Kino svoriu ir mityba [24]. Lyginant skirtingais metaatlikty
tyrimy rezultatus, didelio skirtumo nestebima: 1998 mudbG2 proc. vy ir 48 proc. motey,
turinciy per didej kiino svoi (KMI > 25,1), o 2001 m. — 54 proc. wyir 47 proc. motey [25].
Lietuvos Zmoni gyvensenos tyrimo duomenimis, nutukusyry (KMI > 30,1) 2004 m. buvo
14,2 proc., moter — Siek tiek daugiau — 15,8 proc. [13], 2002 mintgr duomenys rodo, jog
nutukusiy Lietuvos gyventaj buvo daugiau, taau vienodai vy ir motery — 16 proc. [9].
Lyginant Siuos rezultatus su 1996 m. atlikto tokigties tyrimo duomenimis, matyti, jog per
beveik 10 mat laikotarg, nutukusiy moter skatius beveik nekinta (1996 m. — 15 proc.}iaa
vyry skatius iSaugo — 1996 m. nutukuysvyry buvo 10 proc. [8]. Nustatyta, kad tarp aukst
iSsilavinimg turinéiy moter; antsvorio ir nutukimo paplitimas buvo mazesnis tagd Zemesnio,
tuo tarpu didjant vyn, iSsilavinimui, antsvorio paplitimas taip pat &l [26]. Tafiau negalima
teigti, kad situacija Lietuvoje yra labai bloga.dRiojoje Britanijoje atlikto gyvensenos tyrimo
rezultatai rodo, kad Sioje Salyje nutukwsiry yra 25 proc., o moter— 20 proc. [17]. Toks gana
didelis nutukimo paplitimas galititi viena iS priezasu létiniy neinfekcing ligu skatiaus
padictjimui. Nutukimas yra netiesioginis rizikos faktosiudidinantis Zzmomi mirtinguna, nes
skatina daugelioétiniy ligy, tokiy kaip cukrinis diabetas (nutukimas rizilsusirgti cukriniu
diabetu padidina 2-3 Kkartais), Sirdies-kraujagysligos, hipertenzija, piktybini naviky
iISsivystymy (nutukimas yra svarbiausias faktorius gimdos dinekiity, gaubtirts Zarnos
véziui iSsivystyti pomenopauziniame laikotarpyje) [P4], toctl labai svarbu maitintis remiantis
sveikos mitybos principais bei taisgkiis ir pasirinkti aktyw laisvalaikio praleidimo ida.
Fizinis aktyvumas padeda gerinti Zmogaus svejkata£ja nutukimo rizika, o tuo @au ir

létiniy neinfekcini ligy atsiradimo rizika [25].



13

Kaip anksgiau buvo mirta, labai svarbu valgyti tuo pa metu ir 3-4 kartus per
diem, siekiant iSvengti virSkinimo sistemos sutrikinNustatyta, jog zmass, valgantys vienar
du kartus per diefy dazniau serga skrandzio ligomis nei valgantys ari keturis kartus [24].
1998 m. atliktas tyrimas parédiog didzioji dalis Lietuvos gyventgjvalgo 3-4 kartus per dign
— 87 proc. vw ir 84 proc. motey [7]. Tatiau | klausimy ,ar valgo reguliariai?” dauguma
gyventoj; atsak neigiamai: tik 20,9 proc. lietuwivyry ir 25,4 proc. moter atsak, jog valgo
reguliariai. Reguliaraus valgymo principo labiau$aakosi Latvijos gyventojai — 47,3 proc. wyr
ir 54,6 proc. motey. Tuo tarpu Estijos gyventojai Siuo pou mazai kuo skiriasi nuo lietuyi—
22,1 proc. vy ir 30,3 proc. moter [14]. 2001-2002 m. atlikto tyrimo duomenys rodog |
Zmoni valgartiy tuo p&iu metu skaiius Siek tiek iSaugo — 31,9 proc. miesto ir 28,0cpr
kaimo gyventaj maitinasi tuo p&u metu [12]. Taiau toks skaiius yra per mazas, téldgal
padickti gyventop sergamumas virskinamojo trakto ligomis.

Nemaza dalis Lietuvos gyventomaisto produktus renkasi pagal kaid998 m.
buvo 66,4 proc., 2002 m. skais Siek tiek sumagjo, tatiau kaina vis tiek liko pagrindinis
maisto pasirinkimo kriterijus 54,8 proc. gyveniojl2]. Nors maisto pasirinkimo kriterijai
tiesiogiai rera susi¢ su sveikata, tdau bene kiekvienas Zino, jog maziau sveiki mastmuktai
yra ir pigesni, tod jie gali turti neigiamosjtakos gyventaj sveikatai. Nemaza dalis gyventoj
nurock, kad renkantis maisto produktiskos turi ir skonigs savyls — 1998 m. 13,3 proc.,
2002 m. 19,8 proc., ligprofilaktikai produktus besirenk&iy asmen skatius sumagjo (1998
m. 8,3 proc., o 2002 m. — 7,1 proc.) [12]. DigelreikSnés renkantis produktus turi
iSsilavinimas. Nustatyta, kad respondentai, tusnpyadin, vidurinj ir specialji iSsilavinim,
produktus renkasi pagal kairf60,7 proc.), o respondentai, turintys aaisiSsilavinim, kaip
pagrindin produkt; pasirinkimo kriterijj nurodo skonines savybes (35,4 proc.), kaina liko
antroje vietoje (31,6 proc.), o Seimos ndtaka — treiojoje (26,6 proc.) [10].

Gausus valgomosios druskos vartojimas yra vienagrimmhniy padicjusio
kraujosmdzio rizikos veiksni, o padi@j¢s kraujospdis gali lti krity bei storosios zarnos
vézio rizikos veiksniu [21]. Reikalingas suvartotiugdkos kiekis per partilptu ant mazojo
pirStelio nago — 3-5 gramai per diefR4], tatiau tol kieki druskos suvartoja ypanedidet
gyventoj dalis. Taip pat tyrimai rodo, kad gyventojai nesupa, jog gausus valgomosios
druskos vartojimas tuiitakos sveikatai — net 17 proc. apklajstteigia, kad druska fikoja
ligu atsiradimo [7]. Kadangi druska yra kai kuriétiniy ligu rizikos veiksnys [12, 24], jos
vartojima reikia riboti, stengtis na@slyti jau pagamint maist, tatiau tyrimy rezultatai prieSingi.
1998 m. atlikto tyrimo duomenimis vyrai dazniaGds jau pagaminat maist jei jis néera

pakankamai wus (52,8 proc.) nei moterys (39,6 proc.), taip pat; tarpe yra daugiau toki
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kurie sfido maisg net neragaudami — 10,1 proc. (mater4,5 proc.) [14], tdau 2001 m. tyrimo
duomenys rodo, jog vyr trupuf sidartiy maish, skatius sumagjo (45,7 proc.), 0 moter—
iSaugo (44,3 proc.), bet net neskanavus patiekaldartiy vyry skatius iSlieka didesnis (9
proc.) nei moter (3,2 proc.) [12].

Vitaminai yra nedideéls molekulirts mass biologiSkai aktyus junginiai, tini
normaliai organizmo medziagapykaitai [27]. Tyrimais nustatyta, kad vos netliddalis
Lietuvos gyventaj savo mitybai pagerinti vartoja vitaminus ir minesm 1998 m. tyrimo
duomenimis tik 4,4 proc. gyventpjvartojo vitamim preparatus kasdien, daugiau vartojo
moterys (5,7 proc.) nei vyrai (2,7 proc.), o visiSkevartojatiu Siy preparai skatius buvo
ypa didelis — 69,5 proc. vyrir 47,2 proc. moter [7]. 2002 m. atlikto tyrimo rezultatai rodo,
kad kasdien vartojaiy vitaminy preparatus vyr skatius beveik nepakito — 2,9 proc., 0 mater
—iSaugo (13,5 proc.) [12]. Tyrimais nustatyta, kagtuvos gyventojai su maistu gauna per #naz
tam tikmp vitaming ir mineralinyu medziag kiekj, atsizvelgianti rekomenduojamas paros
normas, pavyzdziui, vitamino A RPN yra 0,8 mg, am@ma perpus maziau — 0,42 mg, vitamino
B1 RPN - 1,6 mg, gaunama — 1,37 mg, kalcio — 1160 sa maistu gauta tik 800 mg [7, 28].
Vitaminas A yra latinas normaliai regimo, odos bei gleiviés funkcijoms palaikyti, normaliam
kauly ir dant; formavimuisi, augimui, zaiadgijimui, tocl, esant Sio vitamino @ikumui, gali
pablogti regéjimas tamsoje, dingti apetitas, atsirasti nuovar@ig pat nuketia aky ir vidaus
organ; gleiviné. Lietuvos gyventaj mityboje vitamino A tikumas gali pasireikstiél to, kad
per mazai vartojama Sviegvaisiy bei darZzov, nes pagrindiniai vitamino Saltiniai yra morkos,
molitgai, pomidorai, kofstai, brokoliai, abrikosai. Vitaminas ;B biatinas angliavandeni
apykaitali, jis dalyvauja perduodant netvimpulsy raumenims, padeda atsigauti nesistemai
po didelio kavio, skatina normal augim, vaisingum, laktacip. Vitamino Bl tiikumas
pasireiSkia apetito stoka, SleikStulilgnvimu, greitu nuovargiu, atminties bkggnu. Trukstant
kalcio taip pat gali pasireikStivairis sveikatos sutrikimai, tokie kaip kaultrapumas
(osteoporog), Sirdies ritmo sutrikimai, galvos svaigimas, aitrés pablogjimas, gaiiniy
tirpimas, raumen méslungis, gnariy skausmas, nes jis yra svarbiausias mineralasalirggas
kaulams ir dantims, svarbus kraujo KjeBui, mazina nery sistemos dirglumy padeda
organizmui kovoti su infekcijomis [27, 29]. Remian8iais duomenimis, Lietuvos gyventojai
turi bati skatinami vartotijvairius maisto papildus, siekiant pagerinti mnityba bei sveikatos
bukle, nes, tikstant kai kuny vitaming ir mineral;, gali pasireiksStivairis sveikatos sutrikimai.
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6. TYRIMO METODAI IR TIRIAMOJO OBJEKTO

CHARAKTERISTIKA

Valstybire duomem apsaugos inspekcija, atlikusi iSankstpatikra, 2007 m. vasario
5 d. sprendimu @ leidimo iSdavimo Nr. 2R-305 (2.6) suteéilkeidima atlikti asmens duomean
tvarkymo veiksmus mokslinio tyrimo tikslais be duem subjekto sutikimo (sudaryti
moksliniams tyrimams vykdytiiiing gyventoji registro populiacy), kurio pagrindu Gyventaqj
registro tarnyba prie Vidaus reikaministerijos sudaratsitikting Lietuvos gyventaj imtj (3500
Zmoni: 18-65 mei amzius gyventoj grup, reprezentuojanti visas Lietuvos apskritis,
proporcingai gyventaj skatiui kiekvienoje apskrityje) ir pate&kja Respublikiniam mitybos
centrui. Tyrimas buvo atliekamas 2007 m. balandzibirzelio nenesiais. Buvo gauta 2418
teisingai uzpildyy anket;. Tyrimo atsako daznis — 69,1 prograse nurodyt asmen. Tyrimo
metu buvo apklausiami tikagaSe nurodyti asmenys, jokkeitimy (pvz., tarp Seimos nariar
pan.) nebuvo daroma. Respondentai apgnmy tyrima informuoti nebuvo.

Kiekvieno respondento buvo klausiama apie mitybes dyvensenos ypatumus,
poziiri i tam tikrus mitybos aspektus ir kt. Respondentai pat buvo sveriami elektrordimis
buitinemis svarstykdmis, tigis buvo matuojamas specialiais matuokliais. Pasvbei iSmatavus
respondentus, buvo aps&aibjamasy KMI ir vertinamas remiantis PSO rekomendacijomis.

Statistie duomem analiz atlikta taikant programinius analitinius paket&PSS 12.0
for Windows* ir ,Epi Info 5.01%. Kokybiniy pozymiy statistinis rySys vertintas remiantis chi

kvadrato ¢?) kriterijumi. Duomenm skirtumas laikomas statisti$kai reikSmingu, kad 5.

6.1. Respondenj pasiskirstymas pagal lyi ir tautyb ¢

Tyrimo metu buvo apklausta 42,1 proc.w¥rei 55,7 proc. moter(1 pav.). DidZioji
dalis (82,3 proc.) respondenigyveno mieste, kaime — 13,8 proc. Tarpuviespondent
daugiausiai buvo apklausta lietyw 86,3 proc. (rusbuvo 7,1 proc., lenk— 2,2 proc.).
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2,1%

42,1%

‘ O Vyrai B Moterys B Nenurodé ‘

1 pav. Respondenj pasiskirstymas pagal Iy, proc.

6.2. Respondenj pasiskirstymas pagal amaj

Pagal amij visi respondentai buvo suskirstyt® amziaus grupes. Daugiausiai (25,3
proc.) apklaust asmen buvo 41-50 metamziaus gruge, Siek tiek maziau — 21,9 proc. — 31-40
met; amziaus gruge, maziausiai apklausta buvo maziau nei 20yntetinciy asmen — 4,9
proc. (2 pav.).

30%- 25,3%

Apklaust yjy proc.

<20m. 21-30m. 31-40 m. 41-50 m. 51-60 m. >60 m.
Amziaus grup é

2 pav. Respondenj pasiskirstymas pagal amaj, proc.
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6.3. Respondenj pasiskirstymas pagal issilavining

Respondent pasiskirstymas pagal iSsilavimmnurodytas 1 lentéje. Dauguma
respondent (39,2 proc.) tugjo specialji vidurin; iSsilavinima, 25,8 proc. buvo baggauksgsias
mokyklas, vidurin iSsilavinima turinciy buvo 28 proc., o pradir 2,7 proc.

1 lentek. Respondeniy pasiskirstymas pagal iSsilavining

ISsilavinimas Abs. sk. Proc. 95% PI
Pradinis 66 2,7 2,12-3,46
Vidurinis 677 28 26,22-29,83

Spec. vidurinis 947 39,2 37,21-41,14
Aukstasis 625 25,8 24,11-27,64
Nenurodeé 103 4,3 3,49-5,14

Viso 2418 100

6.4. Respondenj pasiskirstymas pagal uzimtuna

Apklausos metu respondentams buvo pateiktas klassi@pie § uzimtum.
DidZiaush dali (38 proc.) sudardarbininkai, antroje vietoje — tarnautojai (32y/9@), tr&iojoje
— studentai (7,2 proc.). Visi kiti respondentaiipkisstc beveik vienodai. MaZiausidal sudaé
moksleiviai (2,1 proc.) (3 pav.).

7.2% 6,2% 2,9%

2,1%\
5,9%

5,1%—

38,0%

32,5%

O Nenurodé m Darbininkas @ Tarnautojas @ Pensininkas
m Namy Seimininké m Moksleivis O Studentas m Bedarbis

3 pav. Respondeni pasiskirstymas pagal uzimtuna, proc.
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7. REZULTATAI IR J U APTARIMAS
7.1. Mitybosijprodiali
7.1.1. Maisto pasirinkimo kriterijai

Lietuvos gyventaj mitybos tyrimo rezultatai rodo, kad pagrindinis ist@a
pasirinkimo kriterijus yra skonis (33,9 proc.xitu nedidele dalimi skiriasi ir kaina (32,7 proc.).
Ligy profilaktika pasirinko tik 17,7 proc. gyvenip{4 pav.).

Kiti: Speciali dieta;

12.6% 2.2% Profilaktika;

17,7%

Skonis;
33,9%

Kaina;
32, 7%

4 pav. Respondenj pasiskirstymas (proc.) pagal nurodytus maisto prodkty

pasirinkimo kriterijus

Nustatyta, kad moterims pagrindinis maisto pasinmk kriterijus yra kaina. S
kriteriju kaip svarbiausi nurodt 33,6 proc. moter. Tuo tarpu vyrams svarbiausias pasirinkimo
kriterijus yra skonis —jpasirinko 39,3 proc. vyr(5 pav.). Taiau ligy profilaktika, kaip viera i$
pagrindiniy maisto pasirinkimo kriteny, statistiSkai reikSmingai daugiau mjo moterys (22,2
proc.) nei vyrai (11,7 proc.)i=44, p=0,000). Tiek vyrams, tieck moterims specklitietos

butinumas tugjo maziausiai reikSgs, renkantis maisto produktus.



19

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

Pasirinkusi yjy proc.

0%

5% ~

| 39,3%
31,3% 33,6%
i 30,1%
i 22,2%
] 11,7% 14,9%
10,6%
1,6% 2,7%

4 el ] ‘

Speciali  Profilaktika Kaina Skonis Kiti

dieta

B Vyrai O Moterys

Pasirinkimo kriterijai

kriterijus priklausomai nuo lyties

iSsilavinimo nustatyta, kad Zemeésigsilavinima turintiems apklausos dalyviams pagrindinis

5 pav. Respondenj pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produki pasirinkimo

Lyginant respondent pasiskirstym pagal maisto pasirinkimo priklausongylmuo

maisto pasirinkimo kriterijus buvo kaina (45,5 préarintiems pradiniSsilavinimg, 35 proc. —

vidurini, 38,2 proc. — specialvidurini), antras pagal svarbum- skonis, o auk§fi iSsilavinima

turintiems respondentams skonis buvo svarbiausrderijus — 40,5 proc., antrasis — iig

profilaktika (27 proc.) (6 pav.).
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50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% - — R L -
Pradinis Vidurinis Spec. vidurinis AukStasis
B Speciali dieta 0,0% 2,2% 1,9% 3,2%
m Profilaktika 13,6% 14,0% 14,8% 27,0%
0O Kaina 45,5% 35,0% 38,2% 19,0%
@ Skonis 27,3% 34,1% 30,3% 40,5%
B Kiti 13,6% 12,4% 14,0% 10,2%
B Speciali dieta B Profilaktika O Kaina B Skonis B Kiti

6 pav. Respondenj pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produki pasirinkimo

kriterijus priklausomai nuo issilavinimo

StatistiSkai reikSmingo skirtumo tarp pasirinkimatérijy ir gyvenamosios vietos
nenustatyta =12, p=0,245), tHau miesto gyventojai statistiSkai reik§mingai da#nkaip
svarbiausi maisto pasirinkimo kritenj nuroct skon (ji pasirinko 34,8 proc. mieste gyvekan
apklaustjy) (y*=4, p=0,039), o kaimo gyventojams svarbiausiasekijits buvo kaina (37,7
proc.) §°=4, p=0,030).

Lyginant ankstesniais metais atliktnitybos bei gyvensenos tyrinduomenis su Sio
tyrimo rezultatais, nustatyta, kad maisto pasinmiikriterijy strukiira nekinta, téiau mazja
gyventoj;, besirenkatiy maisto produktus pagal kair- 1997 m. nurog 66,8 proc. gyventaj
2002 m. — 54,8 proc., 2007 m. — 32,7 proc., @jdid pagal skon 1997 m. 16,1 proc., 2002 m.
19,8 proc., 2007 m. 33,9 proc. [7, 12]. Pagal visspondent atsakyna vidurki 2007 m. skonis

tapo pagrindiniu maisto pasirinkimo Kriterijumi fav.).
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80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 34 8,3-
10% 2,4 2.2

0% -

66,8

17,7

7,1

Pasirinkusi yjy proc.

Speciali Profilaktika Kaina Skonis Kiti
dieta
Maisto produkt y pasirinkimo kriterijai

01997 m. @ 2002 m. B 2007 m.

7 pav. Respondenj pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produka pasirinkimo
kriterijus 1997-2007 metais

Apklausos metu tyrimo dalyviams buvo pateiktasitsig, kad ,Sveikata didZja
dalimi priklauso nuo mitybos®. IS uvisrespondent net 95,3 proc. atsakjog Sis teiginys
teisingas (8 pav.). StatistiSkai reikSmingai daugmoter; (96,5 proc.) nei vyr (93,7 proc.)
atsak teigiamai =10, p=0,001).

Ne ; Nezino; 3,1%
1,3%
Taip;
95,3%

8 pav. Respondenj pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymug teiginj ,Sveikata

didziaja dalimi priklauso nuo mitybos*
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Taciau, kaip jau buvo miita, paanalizavus maisto pasirinkimo kriterijus, tatiga,
kad Lietuvos gyventojams ligprofilaktika yra tik 3 vietoje pagal svarbymenkantis maisto
produktus.

Ne vienas sy esame girges teigin: ,kas skanu — nesveika, kas sveika —
neskanu®. Galit batent &l Sios priezasties ggb susidaryti tokia situacija, kad gyventojai
dazniau produktus renkasi pagal skonines savyleassidvelgdami tai, kad tokie produktai gali
buti nenaudingi y sveikatai. Be to, kaip vieansvarbiausi pasirinkimo kriterijy gyventojai
nurock kaim. Toki pasirinkiny gakjo jtakoti Siuo metu Lietuvoje susidariusi nepalanki
ekonomiré situacija, kai ne tik maisto produktbet ir listo paslaug kainos dideis, o darbo
uzmokestis beveik nekinta. Lietuvos statistikos aftsgmento duomenimis 2007 m. didzioji
vartojamyjy iSlaidy dalis (iSlaidos, skirtos maistui, drabuziams, gwal, kisto iSlaikymui,
transportui, sveikatos prigifai, poilsio ir kitoms reikrdms) teko maisto produktams ir
nealkoholiniams ¢imams — 248 Lt/rn. vienam namp @ikio nariui, t&iau net 89,5 Lt buvo
skirti biisto paslaugoms (vandeniui, elektrai, dujoms) aptngR2]. Todkl gyventojams labiau
gali rapéti isigyti pigesnius, o ne sveikesnius maisto produkdns, kad gaity tenkinti ir kitus

savo poreikius.

7.1.2. Atskiry riebaly rasSiy naudojimas maistui gaminti

Tyrimo metu aiskintasi, kokius riebalus gyventogaZniausiai naudoja maistui
gaminti — sviest, margaria, augalin aliejy, gyvininius taukus. Nustatyta, kad 2007 m.
dauguma Lietuvos gyvenipj(76,2 proc.) maistui gaminti vartoja aliejr kad moterys aligj
vartoja statistiSkai patikimai daZniau nei vyraiatitinkamai 77,9 proc. ir 74,1 procy*€4,
p=0,031) (9 pav.). Lyginant riehglvartojima tarp skirtingo iSsilavinimo ir amziaus grupi
respondent, reikSmingo skirtumo neaptikta — yisamziaus grupi ir bet kurio iSsilavinimo
respondentai maistui gaminti rinkosi ailiej(p>0,05). Skirtingose gyvenviste dauguma
respondent taip pat atsak kad vartoja aliej (mieste — 76,9 proc., kaime — 74,6 proc.§jaa
nustatyta, kad kaime gyvenantys respondentai s&&as patikimai dazniau nei mieste naudoja

gyvulinés kilmes riebalus: mieste — 1,6 proc., kaime — 5,1 prge.16, p=0,000).
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77.9%
80%- 74,1%
70%-
60%-
50%-
40%-
30%-
200+ 13 39%13,4% 9,3%
10%- 5.670 2,8% 1,6%

0%

Pasirinkusi yjy proc.

Sviestas Margarinas Augalinis Gyvaniniai
aliejus taukai

Riebal y rusis

O Vyrai O Moterys

9 pav. Respondeni pasiskirstymas pagal vartojamy riebaly rasj, proc.

Lyginant skirtingais metais atlikt tyrimy duomenis, nustatyta, kad ypatingai
sumazjo gyvianinés kilmés riebal; vartojimas — nuo 28,9 proc. 1997 metais iki 2,4¢cpr2007
metais, téiau padi@jo sviesto vartojimas (1997 m. — 5,9 proc., 2002-4.7 proc., 2007 m. —
13,5 proc.), vartojaiiy margarina gyventoj skatius beveik nepakito (10 pav.). Atsizvelgiant
Siuos duomenis, galime teigti, jog rielpalartojimo atzvilgiu gyventaj mityba pakitoi gemnja
pus:. Augalirés kilmés riebaluose yra zmogaus organizmiiirnny polines@iyju riebal; rig<iy,
tokiy kaip linolio ir linoleno. Nustatyta, kad linoliotugStis labai svarbi ateroskleks
profilaktikai, nes mazina cholesterolio kigkraujyje. Takstant linoleno igsties — pleiskanoja
oda. Be polinesoyjy riebaly rag&iy aliejuose yra monone&ajy ir sctiyjuy riebaly rag&iy.
Mononesdgiosios riebal ragstys, kunp daug yra Salto spaudimo alyvuggaliejuje, taip pat
rieSuy ir rapsy aliejuose, yra lengvai organizmgsisavinamos ir beveik neturitakos

cholesterolio koncentracijai kraujyje [7, 11, 12).3
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90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20% -

11,6 135

| 5976 55 ! 27,8
10% 4, 21
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1997 m. 2002 m. 2007 m.
Metai

78,1 76.2

57,6

28,9

Pasirinkusi uyjy proc.

O Sviestas O Margarinas @ Augalinis aliejus O Gyvuniniai taukai

10 pav. Respondent pasiskirstymas (proc.) pagal vartojamy riebaly ras

skirtingais metais

Tyrimas parod, kad nors didZioji dalis respondenhurodo vartojantys augalin
alieju maistui gaminti, t&au tik nedide? dalis u supranta jo reikSm Apklausos metu
respondentams buvo pateiktas teiginys: ,Reikiatisngroduktus, kuriuose yra daugialtispu
riebaly rag&iy“. Tik 37 proc. vis; apklausiju nuroct, kad Sis teiginys neteisingas @s33 proc.
vyry ir 40,4 proc. moter), o net 52 proc. teig jog nezino, ar tai teisingas, ar klaidingas teygi
9,3 proc. atsak kad teiginys teisingas. Tai rodo, kad Lietuvoveaytojai nezino apie maisto
produkiy sudkti bei sudedamjy daliy poveild organizmui, kokius maisto produktus réik
rinktis, kad jie Ity naudingi sveikatai, 0 ne Zalptja. Tockl reikia teikti kuo daugiau
informacijos Sia tema, siekiant sumazinti sergamuigomis, kurias gali sukelti per didelis
produkiy, kuriy sucttyje gausu séiyjy riebal rag&iy, vartojimas.

Sadiosios riebal rugStys dalyvauja cholesterolio apykaitoje. Per daagtojant
sQiyju riebaly ragiy, didja cholesterolio koncentracija kraujyje. Jis praaekiauptis
kraujagysli sienetse — vystosi ateroskler@zkurios padarinys galidbi iSemire Sirdies liga,
smegen insultas, protarpinis Slubumas. Bbdaciosios riebal ragstys turi sudaryti maziau kaip
10 proc. paros maisto davinio energijos éerDaug s@iyju riebaly rig&iy turi riebis mesos ir
pieno produktai [31].
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7.1.3. Valgymo daznis ir laikas

Neabejojama, kad valgant tuocpametu ir 3-4 kartus per digngalima sumazinti
virskinimo sistemos sutrikim rizika. Tyrimo metu nustatyta, kad didzioji dalis respentl
valgo 3 kartus per dian- 61,4 proc., 4 ir daugiau karvalgartiy yra 28,5 proc., o vos 2 kartus
valgartiy yra 8,8 proc. (11 pav.).

4ir> 2 k.Jd.;
k./d.; 8,8%
28,5%
3k./d.;
61,4%

11 pav. Respondent pasiskirstymas pagal valgymo dazjj proc.

Tarp valgymo daznio ir Iyties reikSmingo skirtumerasta ;(2=6, p=0,632). Tiek
vyrai, tiek moterys dazniausiai v&l@ kartus per dien(59,2 proc. vy ir 62,9 proc. motey),
keturis ir daugiau kautvalge 29,6 proc. vy ir 27,6 proc. moter.

ISsilavinimas netujo itakos valgymo dazniui (p>0,05)¢tau nustatytas statistiSkai
reikSmingas skirtumas tarp atsakiyskad valgo 3 kartus per dignpradin ir special vidurin
iSsilavinimg  turintiu respondent Nustatyta, kad special vidurinj iSsilavinimg turintys
respondentai dazniau nei turintys pradssilavining atsak, jog valgo 3 kartus per digr(su
pradiniu i$silavinimu — 50 proc., su specialiu vidiu — 63 proc.) ¥*=4, p=0,035), tuo tarpu
pradin iSsilavinimg turintys respondentai statistiSkai patikimai dazninurod, jog valgo 2
kartus per dieq nei aukStesniSsilavinim turintys respondentai — pradinio iSsilavinimo 19,7
proc., vidurinio — 11,4 proc., specialaus viduriric5,8 proc., aukstojo — 8,8 proc. (p<0,05,
lyginant tarp pradinio iSsilavinimo ir viduriniopsc. vidurinio ir aukstojo).

Lyginant gautus duomenis, pasit) jog kaimo gyventojai statistiSkai patikimai
daZniau nurod jog valgo 4 ir daugiau kart(35 proc.) nei miesto (26,9 procyf£9, p=0,002), o
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miesto gyventojai dazniau valgo 3 kartus per gier63,3 proc., tuo tarpu kaimo — 54,2 proc.
(x¥*=10, p=0,001).
I klausimy ,Ar valgote visada tuo @au metu?” didzioji dalis apklausjty (71 proc.)

atsak neigiamai. Pasteba, kad moterys statistiSkai patikimai dazniau ¥dilg pa&iu metu nei

vyrai — moteu, atsakiusi, kad valgo visada tuo pia metu, buvo 29,4 proc., wy— 24,0 proc.

(x*=8, p=0,004).Siuo poziiriu sveikiau maitinasi aukdi iSsilavinimy turintys asmenys nei

vidurinio ar specialaus vidurinio — 36,6 proc. aulSSsilavinimy turiniy respondent atsak,

kad maitinasi tuo gau metu, kai vidurinio — 18,8 procy¥52, p=0,000), o specialaus vidurinio

— 26,8 proc. )(2:17, p=0,000). Tuo tarpu 79,1 proc. vidurigsilavinimy turiniy respondent

nurock, kad nesimaitina tuo par metu. Analizuojant duomenis, nustatytas stZksii

reik§mingas skirtumas tarp valgymo laiko pastovimamziaus grupi (x>=74, p=0,000): kuo

jaunesni respondentai, tuo dazniau jie aisplg nesimaitina tuo gau metu (2 lent.).

2 lentek. Respondeng pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymug klausima ,Ar

valgote visada tuo péiu metu?” priklausomai nuo amziaus

<20 21-30 31-40 41-50 51-60 >61
TAIP 13 87 145 182 166 54
(11,0%) | (17.2%) | (27,4%) | (29,7%) | (35,5%) | (32,0%)
NE 105 410 367 416 290 114
(89,0%) | (81,2%) | (69,4%) | (68,0%) | (62,1%) | (67,5%)
NENURODE - 8 (1,6%) | 17 (3,2%) 14 (2,3%) 11 (2,4%) 1 (0,6%)
VISO 118 505 529 612 467 169
(100%) | (100%) | (100%) | (100%) | (100%) | (100%)

1998 m. atlikto mitybos bei gyvensenos tyrimo BadtiSalyse rezultatai rodo, kad

daugiausiai tuo @gu metu besimaitinafiy gyventoj; yra Latvijoje — net 51 proc., Estijoje —
26,2 proc. Tiek Estijoje, tiek Latvijoje moterysviyresnio amziaus (51 ir vyresni) respondentai

nurock, jog maitinasi tuo pau metu [14].

7.1.4. Sviea darzoviy vartojimas

SvieZios darzoss labai svarbios gyventpjmitybai. Vaisiai ir darzogs yra nairaliy
antioksidani, fitocheminiy medziag Saltiniai, yp& saugantys organizmnuo kraujotakos

sistemos lig ir kiek maziau nuo &zio, tockl batina siekti, kad Lietuvos gyvenipjvaisiy ir
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darzoviy suvartojimas kuo labiau dith. Kinijoje atlikty tyrimy duomenys rodo, kad gausus
vaisiy ir darzoviy vartojimas sumazina gimdosmo zio iSsivystymo rizilg, o didelis gyvuligs
kilmés produki vartojimas siejamas su padidintezio rizika. Vézio rizika padidja, padiajus
bendro energijos, riehalir baltymy kiekiui gaunamam su gyvuls kilmés maistu, t&au
sumazja, kai Sios medziagos yra gaunamos su augakiimés maistu [18, 19].

Atliekant apklaus, respondentams buvo pateiktas teiginys ,Reikidotiadarzoviy ir
vaisiy 5 kartus per diegi. Apibendrinus duomenis nustatyta, kad 68,2 puisy apklaustju (iS
ju -64,6 proc. vy ir 71 proc. motey) atsak, jog Sis teiginys teisingas (16 proc. nurolad
neteisingas, 15,3 proc. — nezino) (12 pav.).

Nezinau;
15,3%

Ne;
16,0%

68,2%

12 pav. Respondeniy pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymug teiginj ,Reikia

vartoti darzoviy ir vaisiy 5 kartus per diem"

Nors didZioji respondentdalis Zino, jog reikia vartoti darzayir vaisiy 5 kartus per
diem, t&iau tyrimo rezultatai rodo, kad respondentai nepk&enai valgo Sviegi darzovi.
Maziau nei pus vyry (42,5 proc.) ir moter (45,3 proc.) Sviezias darzoves (iSskyrus bulves)
valgo 3-5 kartus per savaif{l3 pav.). Beveik trealis gyventay Sviezias darzoves vartoja dar
reiau — vos 1-2 kartus per sawa(29,7 proc.), tarp kui statistiSkai reikSmingai yra daugiau
vyry (34,2 proc.) nei moter(25,7 proc.)3=20, p=0,000).
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) Moterys
Vyrai

. 2,4% 1,9%
20,3% 26,6% 25,7%

42,5% 45,3%
B Nevartoja W 1-2k/sav @ Nevartoja m 1-2 k./sav.
O3-5k/sav. O6-7k/sav. O 3-5 k./sav. 0 6-7 k./sav.

13 pav. Respondeni pasiskirstymas pagal Svieij darzoviy (iSskyrus bulves)

vartojim a, proc.

ReikSmingo skirtumo tarp miesto ir kaimo gyventojepastetta (3-5 kartus per
savait Sviezias darzoves valg44,8 proc. miesto ir 42,2 proc. kaimo gyvenjpjtatiau
iSsilavinimasitakos tuéjo — 6-7 kartus per savaitviezias darzoves val(33,4 proc. auksji
iSsilavinimg turin¢iy respondent, tuo tarpu vidurinio ir specialaus vidurinio i&silnimo
respondentai beveik nesisky atitinkamai 20,4 proc. ir 20,2 proc., prad&silavinim turintys
— 15,2 proc.y?=93, p=0,000).

Lyginant atlikto tyrimo rezultatus su ankstasmnet tyrimy rezultatais, nustatyta,
kad Lietuvos gyventaj mityba Sviezi darzovi; vartojimo atzvilgiu negeja [7, 11, 12]. Nors
moterys ir dazniau nei vyrai valgo Sviezias dara&pvaiau ju skatius mazja (2002 m. motey,
valgartiy Sviezias darzoves 6-7 kartus per saviitvo 30,5 proc., 2007 m. — 26,6 proc.), ouwyr
skatius beveik nekinta — 2002 m. — 20,1 proc., 2007#@20,3 proc. (14 pav.).
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80% - 66,2% 74,1%
70% -
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50% -
40%
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14 pav. Respondent pasiskirstymas pagal Sviedi darzoviy (iSskyrus bulves)

vartojim g skirtingais metais, proc.

Tai, kad ypatingai sumajp Svieziy darzoviy vartojimas, negalima teigti, jog ir
gyventoj; mityba Sviezi darzoviy atzvilgiu pablogjo. Tokiems rezultatamgakos gadjo turéti
tai, jog ankstesniais metais tyrimas buvo atliekarepos-ruggo ménesiais, 2001-2002 m.
vasaros-rudens sezono metu buvo pirmasis etapaiemms metu — antrasis, kurio metu buvo
apklausta didzioji tiriamosios populiacijos daliBodkl rezultaty skirtumas ir gali bti toks
didelis, nes akivaizdu, jog gyventojams vienas ipagniy jvairiy produkt; pasirinkimo
kriterijus yra kaina, o vasaros metél djaunamo derliaus visi Sviezi vaisiai bei da&oyra
pigesni, taip pat gyventojai patys uZsiaugina produkt;, dél ko gali hati ir didesnis y

suvartojimas [7, 11, 12].

7.1.5. Gradiniy produkty vartojimas

Viena iS sveikos mitybos rekomendacijra kelis kartus per digrvalgyti gradiniy
produkiy ir bulviy. Sie produktai sudaro sveikos mitybos piratmighagring, i3 ju turety bt
gaunama daugiau nei guparos maisto davinio energijos, #du rekomenduojama vartoti
gausiausiai. Be to, gdiniai produktai ir bul¢s apfipina organizra mineralais bei vitaminais,
maistiremis skaidulomis, kurios greitina Zarnyno judesiapsaugo nuo viduri uzkiegjimo,

mazina cholesterolio koncentrackraujyje [5].
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Nustatyta, kad maziau nei @u§46,7 proc.) Lietuvos gyventpjgriadinius maisto
produktus valgo kasdien, kelis kartus per dienvos 12,4 proc. (15 pav.). Pastebima, kad vyrai
gradinius produktus statistiSkai reikSmingai dazniauteja nei moterys — kasdien vartoja 49,5
proc. vyl (moten — 44,7 proc.)y3= 5, p=0,022), kelis kartus per dien 15,4 proc. (motar—
10,3 proc.) =13, p=0,000).

Nevartoja;

. . 0
Kelis k./d.; 1.6% 1-2 k./sav.;
12,4% 17, 7%

3-5 k./sav.;
21,1%

Kasdien;
46,7%

15 pav. Respondent pasiskirstymas pagal gfidiniy produkty vartojim g, proc.

Nustatyta, kad kaimo gyventojai statistiSkai pati&i dazniau vartoja gdinius
produktus — kasdiem jvalgo 45,7 proc. miesto gyvenipp kaimo — 53,3 procy{=6, p=0,01), o
kelis kartus per dien— 12 proc. miesto ir 14,1 proc. kaimo gyvent@f=1, p=0,276) (16 pav.).
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60% 53,3%

50% -

40%

30% -

20%-+

Pasirinkusi yjy proc.

10%-+

0%-

Nevartoja 1-2 k./sav. 3-5k./sav. Kasdien Kelisk./d.

Vartojimo daZnis

O Miestas B Kaimas

16 pav. Respondent pasiskirstymas (proc.) pagal giadiniy produkty vartojim a

priklausomai nuo gyvenamosios vietos

7.1.6. Zuvies ir jos produkiyy vartojimas

Sveikos mitybos rekomendacijose nurodyta, kad fewkéty valgyti bent du ar tris
kartus per savajt Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami nésos, be to, su Zuvimi gaunama
vertingy polines@iyjuy riebal; rig&iy, 0 su jiry zuvimi — ir mineral [5].

Atlikus tyrima nustatyta, kad daugiausiai (76,2 proc.) Lietuvgpgegton Zuvi valgo
1-2 kartus per savait(73,3 proc. vy ir 78,6 proc. motey), kasdien valgatiy yra 1,5 proc., o
visiSkai nevalgagiy — 10,4 proc. (17 pav.). Lyginant Sio tyrimo duorsesu Kauno medicinos
universiteto 2002 m. atlikto tyrimo duomenimis, fedsta, kad sumaijo visiSkai nevalgatiy
Zuvies asmanp skatius — 2002 m. atsakiugi kad nevalgo Zuvies ir Zyvprodukt; buvo 20,4

proc., 0 maziausiai karper savai valgartiy skatius beveik nepakito (77,8 proc.) [16].
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Kasdien;
1,5%
3-5k./sav.; Nevartoja;
8,3% 10,4%

1-2 k./sav.;
76,2%

17 pav. Respondent pasiskirstymas pagal zuvies ir jos produkd suvartojima,

proc.

Analizuojant respondemntpasiskirstym pagal amziaus grupes ir Zuvies suvartgjim
nustatyta, kad kasdien vartofap zuvi statistiSkai reikSmingai daugiau yra vyresnei 61 mei
amziaus gyventgjgrupeje nei 41-50 met (y>=7, p=0,008), lyginant duomenis tarpiké&mziaus
grupiy, statistiskai reikSmingo skirtumo nenustatyta.

Zuvies vartojimo daznis nepriklausiuo gyvenamosios vietos (p>0,05) (18 pav.).
Tiek miesto, tiek kaimo gyventojai dazniausiai gwalge 1-2 kartus per savait- atitinkamai
76,2 proc. ir 77,8 proc. Maziausia apklagistdalis, 1,6 proc. miesto ir 1,2 proc. kaimo, Zuv

valge kasdien.
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Vartojimo daznis

@ Miestas @ Kaimas

18 pav. Respondeni pasiskirstymas (proc.) pagal zuvies ir jos produkj

vartojimo daznj priklausomai nuo gyvenamosios vietos

7.1.7. Pieno ir jo produkty vartojimas

Pienas ir jo produktai yra svarbus mitybos kompéagns kurio gaunama baltynir
kalcio, pieno produktai taip pat yra pagrindinisb@aluose tirpaus vitamino A Saltinis. Kalcis
ypa butinas augaiam organizmui bei moterims. Jis reikalingas kaoéi danti formavimuisi,
nerw; sistemos, vidiés ir iSorires sekrecijos liauk veiklai, kraujo kre§imui, skeleto ir Sirdies
raumem darbui. Pienas ir jo produktai yracsgu riebal; rag&iy Saltinis, @l kuriy didéja
cholesterolio koncentracija kraujyje, tdreikéty rinktis liesesnius pieno produktus, vietoj
grietinés vartoti jogurd, kefyra, salotas siloma pagardinti ne riebiu majonezu ar grietine, o
salotoms skirtu padaZzu, citrinasystimi [5, 31].

Tyrimo metu nustatyta, kad daugiausia (32,8 prapgKlaustjy piem ir jo produktus
vartoja 1-2 kartus per savait(19 pav.), téiau ne k mazesa dalis respondent nuroct
vartojantys pieno produktus ir dazniau — 3-5 kagas savai — 28,9 proc., kasdien — 30 proc.
Nepaisant to, jog palyginus pienas ir jo produkiitojami daznai, bet net 6,6 proc. gyventoj

teige, jog Su produkty nevartoja visiskai.
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Nevartoja;
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19 pav. Respondent pasiskirstymas pagal pieno ir jo produky vartojim g, proc.

ISanalizavus duomenis nustatyta, kad moterys sfkidé reikSmingai dazniau (33,6
proc.) vartojo pieair jo produktus kasdien nei vyrai (25 prog3«20, p=0,000), o vyrai dazniau
vartojo 1-2 kartus per savaihei moterys — atitinkamai 37,9 proc. ir 29 prgé€=R0, p=0,000).
Tarp visiSkai nevartojaty pieno produkj statistiSkai reikSmingai daugiau buvo wy(8,9
proc.), tuo tarpu moter— 5 proc. ¥2=14, p=0,000).

Pieno ir jo produki vartojimas nuo amziaus nepriklaug?=16, p=0,872), taau
nustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas 24430 meli amziaus ir 41-50 metrespondent
— kasdien pieno produktus vartoja 32 proc. vynegiyventoj;, 0 jaunesnj — 26,5 proc. {?=4,
p=0,045). Nustatyta, kad jaunesni nei 20 yrenhziaus respondentai dazniau (11 proc.) nyrod
kad visiSkai nevartoja pieno ir jo produkhei 31-40 (5,7 proc.) ir 41-50 95,4 proc.) met
amziaus respondentai (p<0,05).

Tyrimo rezultatai parag] kad pieno ir jo produlgt vartojimo daznis skysi tarp
miesto ir kaimo gyventqj (20 pav.). Nustatyta, jog statistiSkai reikSmingkaugiau kaimo
gyventojr piems ir jo produktus vartoja kasdien — 40,1 proc., kaesto — 28,5 proc.{=18,
p=0,000), tuo tarpu mieste gyvenantys respondestédistiSkai patikimai daugiau atgak<ad
piems vartoja 1-2 kartus per sawvai{(34,1 proc.) nei kaime gyvenantys (26,9 prog3=6,
p=0,010). Toks pieno ir jo produktartojimo skirtumas tarp miesto ir kaimo gyventgpli hiti
paaiSkinamas tuo, kad kaime gyvenantys asmenysana#siima Zeres tkiu ir augina gyvulius,
tockl jie gali daugiau vartoti iS savikio gautus produktus. €eau negalima teigti, jog kaimo

gyventop mityba pieno vartojimo atzvilgiu yra geresnei miesto, nes yra didesmikimybe,
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kad kaime vartojami riebesni produktai, kusudttyje yra daugiau syjy riebal; raig&iy, cl
kuriy gali didéti cholesterolio kiekis kraujyje bei kraujosgis, nes sutrinka lipig apykaita

kraujagysli sienetse ir magja ju elastingumas [15].

45%- 40,1%

34,19

28,5% 26,9%26.9

Paisrinkusi yjy proc.
N
o
N

Miestas Kaimas

Gyvenamoji vieta

O Nevartoja @ 1-2 k./sav. B 3-5 k./sav. O Kasdien O Nenurodé

20 pav. Respondenf pasiskirstymas (proc.) pagal pieno ir jo produki
vartojimo daznj priklausomai nuo gyvenamosios vietos

Analizuojant pieno ir jo produlgtvartojima pagal iSsilavinim, reikSmingo skirtumo
nenustatyta (3 lent.), d&mu pastebta, jog respondentai su pradiniu iSsilavinimu stetkai
patikimai dazniau (15,2 proc.) nevartojo pieno pidd lyginant su respondentais, tuniais
special vidurini (5,7 proc.) #2=9, p=0,002) ir respondentaigjjusiais aukstji iSsilavinim (4,5
proc.) (=13, p=0,000), taip pat nustatyta, kad viduringsilavinimo respondentai daZniau
atsak, jog nevartoja pieno produktnei special vidurini (¥2=5, p=0,025)ar auksiji
ISsilavinimg (=8, p=0,003) turintys respondentai. Ebdgalima teigti, kad Zzemesnio
iSsilavinimo respondentams galitbdidesre vitamino A, kalcio, baltym trikumo tikimyke bei

padictjusi su Sii medziag trakumu susijusi ligy rizika.
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3 lentek. Responden pasiskirstymas (proc.) pagal pieno ir jo produkiy

vartojimo daznj priklausomai nuo iSsilavinimo

ISsilavinimas
Pradinis Vidurinis | Spec. vidurinis Aukstasis Y
' 10 (15,2% 58 (8,6% 54 (5,7% <0,05

Nevartoja ( 0) ( 0) ( 0) 28 (4,5%)
1-2 k./sav.| 20 (30,3%) 228 (33,7% 312 (32,9% 196 (31,4%) 50,0
3-5 k./sav.| 15 (22,7%) 188 (27,8% 282 (29,8% 187 (29,9%) 50,0

Kasdien 19 (28,8%) 191 (28,2% 284 (30%) 206 (33%) >0,05
Nenurodé 2 (3%) 12 (1,8%) 15 (1,6%) 8 (1,3%)

Viso 66 (100%) 677 (100%) 947 (100%) 625 (100%)

7.1.8. Valgomosios druskos vartojimas

Viena i$ sveikos mitybos rekomendacijra vartoti nesry maist. Bendras su bet
kokiais maisto produktais tfkytais, sidytais, konservuotais) gaunamas druskos kiekisrétgtu
virSyti 5 gramy per dien. Taip pat siloma paprast valgomaja drusky pakeisti juoduota [5].
Nustatyta, jog gausus druskos vartojimas yra viesa@biausi rizikos veiksnip arteriniai
hipertenzijai vystytis [24].

Mitybos rekomendacijose nurodyta, jog, norint sum@zruskos kiek maiste, reikia
nevartoti jos prie stalo, tai yra, melyti jau pagamint maisto produkt [24]. Siekiant
iSsiaiSkinti, ar apklausos dalyviai papildomaide maisi, ju buvo klausiama ,ar glote
valgydami jau pagamintus patiekalus?“. Daugiaupuet (52,2 proc.) respondanpnhuroct, kad
sido truput, pagal skop (21 pav.). Siuo pofiriu moterys maitinasi sveikiau nei vyrai — 47,6
proc. motey ir 33 proc. vyq teigia, jog niekada nado pagamint patiekal (¥>=50, p=0,000),
taip pat statistiSkai reikSmingai daugiauwy®,8 proc.) nurog kad pagamintus patiekalusd®
visada, neragaudami (tuo tarpu matbuvo dvigubai maziau — 4,2 procygf£30, p=0,000). Nuo
gyvenamosios vietos pagaminpatiekalj sadymas nepriklaus (y2=9, p=0,156). Tiek mieste,
tiek ir kaime gyvenantys respondenitdi klausinmy atsak beveik vienodai — niekada riek&rtiy
tarpe 40,5 proc. buvo miesto gyventoft5,2 proc. — kaimo, visadade 6,3 proc. miesto ir 6
proc. kaimo gyventa;.
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21 pav. Respondeng pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymug klausimag ,Ar

siidote valgydami jau pagamintus patiekalus® priklausanai nuo lyties

Lyginant Sio tyrimo duomenis su 1997 m. atliktoinyo duomenimis, nustatyta, kad
visiSkai nesdartiy pagaming patiekal, asmen skatius sumago — 1997 m. 37 proc. vyrir
56 proc. motar atsak nedidantys pagamint patiekal;, o visada, net neparagavusdartiy
respondent skatius beveik nepakito (1997 m. buvo 10,1 proc.uviyr4,5 proc. motay) [14].
1997 m. tirti ir Estijjos bei Latvijos gyventojai.alE metais pakankamai didelis druskos
vartojimas ,prie stalo” buvo tarp latyilyginant su lietuviais ir estais. Nustatyta, kael/éik 78
proc. latviy vyry sidydavo pagamintus patiekalus (tiek tuomet, kaibjielavo nepakankamai
siras, tiek ir neragaudami), kai tuo tarpuwebtivo 57 proc., lietuvi — 63 proc. Moter mityba
Siuo poZziriu buvo sveikeskh— latviy — 59 proc., sy — 48 proc., lietuwi — 44 proc. Nustatyta,
kad vyresni nei 50 metrespondentai buvo maziau linlksidyti pagamintus patiekalus nei
jaunesni, iSskyrus Latwj kur maziausias procentas nurodawisiog dido pagamintus
patiekalus, buvo 18-34 metamziaus vy grugje [14]. Analizuojant Sio tyrimo duomenis,
statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp amziaus guupiatsakyny i klausimg ,ar papildomai gdo
jau pagamintus patiekalus?* nenustatyge18, p=0,143). Ta@au pastebta, kad vyresni nei 51
mety amziaus respondentai statistiSkai reikSmingai idaznuro@ visai nesdantys pagamint
patiekal; nei jaunesni (21-40 mgt— atitinkamai 46,7 proc. ir 39,8 prog?€6, p=0,009).

Tyrimo metu nustatyta, kad 67,7 proc. apklajismaistui gaminti vartoja juodusmt
drusky. Pastebta, kad moterys statistiSkai reikSmingai dazniasirpaka toka drusky nei vyrai —

atitinkamai 72,3 proc. ir 63,2 prog2€22, p=0,000). Juoduotos druskos vartojimas: ypaugo,
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lyginant su 1997 bei 2002 metais gautais tyrinezultatais [7, 12]. 1997 m. net 87 proc.
respondent nurot nevartojantys druskos su mineralais ir vos 4,€pteg, jog vartoja toki
drusky, o 2002 m. vartojafiy respondent skatius iSaugo iki 44,6 proc. (52,5 proc. mater
36,7 proc. vy). Gavus tokius rezultatus, galima teigti, jog lab&mingas buvo program
skirty jodo deficito mazinimuijgyvendinimas.

Siekiant iSsiaiskinti juoduotos druskos vartojimoklausomyle nuo iSsilavinimo,
nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tangStji iSsilavinimg turiniy ir Zemesnio
iSsilavinimo respondentatsakiuai, kad vartoja juoduatdrusky — vidurinio iSsilavinimo — 61,2
proc., specialaus vidurinio — 67,7 proc., aukStej@8,1 proc. (p=0,000 lyginant tarp aukstojo
iSsilavinimo ir vidurinio, aukstojo — ir spec. vidnio) (22 pav.). Tarp atsakiugikad nevartoja
juoduotos druskos, daugiausiai buvo viduigsilavinima turiniy respondent grugje (p<0,05

lyginant tarp iSsilavinimo grup).

78,1%

80% - 69,7% 67,7
70% -

60% -

50% -

40% -
30% -
20% -

Paisrinkusi yjy proc.

10%-

0% -

Taip Ne

@ Pradinis O Vidurinis ® Spec. vidurinis @ AukStasis

22 pav. Respondent pasiskirstymas (proc.) pagal juoduotos druskos vaojim a

priklausomai nuo issilavinimo

Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas teigin@ausus valgomosios druskos
suvartojimas neturitakos sveikatai“. Daugiausiai buvo atsakyta neigiam 73,7 proc. vyr ir
82,8 proc. moter atsak, jog Sis teiginys neteisingasgiau net 11,2 proc. responderdtsak
teigiamai, 0 9,4 proc. — nezino rySio tarp gaushuskos vartojimo ir sveikatos. Lyginant gautus
duomenis su 1997 m. tyrimo rezultatais, nustataa, Siuo klausimu gyventpjsupratimas Siek

tiek pagegjo [14]. 1997 m. 66,9 proc. wyrir 73,6 proc. moter nuroct, jog Sis teiginys
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klaidingas, o tarp atsakiugiy, kad tai teisingas teiginys, tiek wyrtiek moten buvo beveik
vienodai — atitinkamai 16,5 proc. ir 17,5 proc.

7.2. Kino mass indeksas

Analizuojant gautus duomenis, nustatyta, kad mpterinciy normal; kino svoi
(KMI 18,6-25,0), buvo statistiSkai reikSmingai déawg (45 proc.) nei vyr (35,9 proc.) 3=19,
p=0,000). Lyginant su 1997 m. tyrimo duomenimisrmaly kiino svoi turinciy asmen
skatius sumagjo — 1997 m. gyventaj kuriy KMI buvo lygus 18,6-25,0, buvo 45,8 proc. [7].
Nutukusijju (KMI > 30,1) tarpe didegndali uzima taip pat moterys — 14,5 proc. @y 9,6
proc.) (>=12, p=0,000). Nustatyta, kad nutukugzmoni, daugiau yra vyresnio amziaus gkje
(51 mety ir vyresni) — 47,9 proc. bei tarp tuéinju Zemesnissilavinima, 0 normal kiino svoi
turinciy statistiSkai patikimai daugiau yra tarp aukgds mokyklas pabaigusirespondeng
(x3=17, p=0,000), lyginant tarp Zemesnio iSsilavinigrapiy ir aukstojo iSsilavinimo) (23 pav.).
Tokius rezultatus ity galima sieti su tuo, kad labiau iSsilayirespondentai pasirenka sveikgsn

gyvenimo kida.

Pradinis Vidurinis Spec. vidurinis  Aukstasis

ISsilavinimas

0<18,5 M 18,6-25,0 00 25,1-30,0 O0>30,1

23 pav. Respondenf pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo

iSsilavinimo
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Siekiant iSsiaisSkinti nutukimo paplitimpagal gyvenam)a vieta, nustatyta, jog
mieste gyvenantys respondentai statistiSkai reikgaiiyra maziau nutwknei kaimo gyventojai
(¥3=12, p=0,000), taip pat ir normgkano svoi turinciyjy skatius didesnis yra mieste (4 lent.).
Tokiems rezultatamgakos gallat gakjo turéti tai, kad kaimo gyventojai dazniau pasirenka ne
toki sveikhs gyvenimo Ida nei miesti€iai. Nors vyrauja nuoman kad kaimo gyventojai,
uzsiimdamiakio darbais, yra fiziSkai aktyvesni nei miestcida Siuo metu turiit vis daugiau
kaimo sodyh tampa poilsio, 0 ne darbo vieta. Kaime gyvenamgspondentai nurég jog
daugiau valgo gyninés kilmés riebal;, pieno produkf. Tad Sie veiksniai ir géjo turéti jtakos

didesniam uzmi€so gyventoj nutukimo procentuli.

4 lentek. Respondeng pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo

gyvenamosios vietos

KMI £18,5| KMI 18,6- KMI 25,1- KMI > 30,1
KEno  SVoris (per mazas 25,0 30,0 (nutukes)
svoris) (normalus (vidutinis %
Gyvenamoji vieta % Svoris) antsvoris)
% %
Miestas 1,7 42,4* 33,6* 11,5*
Kaimas 15 33,8* 39,5* 18,6*

Pastaba. * - statistiSkai reikSmingi duomenys,g«,05

Lyginant kelenqp mety duomenis, nustatyta, kad nutukugmoniy skatius Siek tiek
mazja (24 pav.). Pastebima, jog nutukusiyry yra maziau nei moter(isskyrus 2002 m., kai
nutukusi vyry ir motel procentas buvo vienodas — 16 proc.), be to, nsiukeyry skatius
spatiau mazja nei moteq — 2004 m. nutukusivyry buvo 14,2 proc., 2007 m. — 9,6 proc., o

motern skatius sumagjo vos 0,6 procento [8, 9, 13].
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24 pav. Respondeny, turin iy KMI > 30,1, pasiskirstymas (proc.) 1996-2007
metais (KMU duomenys, 1998, 2003, 2005 [8, 9, 13])

Taigi, Sio tyrimo metu buvo nustatyta, kddetuvos gyventojai nepakankamai
vartoja Svieai darZovii: maziau nei pusrespondent atsak, kad Sviezias darZzoves valgo 3-5
kartus per savait 0 apie trédali nurod, jog valgo tik 1-2 kartus per savaitMoterims
pagrindinis maisto pasirinkimo kriterijus yra kaingsrrams — skonis, t&au nuo 1997 m. labai
padictjo gyventoj, kurie renkasi produktus atsizvelgdantiigy profilaktika — 1997 m. 8,3 proc.
gyventoji pagrindinis maisto pasirinkimo kriterijus buvo digrofilaktika, o 2007 m. — 17,7
proc. Dictja augalinio aliejaus vartojimas. 76,2 proc. gye@nmaistui gaminti vartoja augalin
aliejy, kaimo gyventojai dazniau nei miesto vartoja @ywmius riebalus, bet nuo 1997 m.
gyvininiy riebaly vartojimas sumajo 28,9 proc. iki 2,1 proc. Lietuvos gyventojai peazai
vartoja gfidiniy produkt ir Zuvies ir jos produki kelis kartus per diengradinius produktus
valgo tik 12,4 proc. respondent3-5 kartus per savaizuyi ir jos produktus valgo tik 8,3 proc.
gyventoj;, o visiSkai nevalgaiy zuvies yra 10,4 proc. Pignr jo produktus dazniau valgo
kaimo gyventojai bei moterys. Nustatyta, kad didghlis gyventaj (59,2 proc.) papildomai
sido jau pagamintus patiekalus. Nors 1997 m. papi&losidartiy pagamintus patiekalus
asmein buvo maziau, taau sidartiy beveik visada, net neragaujant, skes nepakito (7 proc.).
Nemaza dalis gyventpjyra nutuk: nutukusiy (KMI > 30,1) daugiau yra motgr taip pat
vyresnip nei 51 mai amziaus ir turitiy Zemeshissilavinimy respondent Lyginant Sio tyrimo

duomenis su ankstesniais metais atliktais, steltiMamazéjimo tendencija: 2002 m. asmen
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turinciy KMI > 30,1, buvo 16 proc., 2007 m. — 12 proc. Lietuvgsegtopn mitybos iprociai

keiciasi, ta&iau dar neatitinka sveikos mitybos rekomendgacij

8. ISVADOS

1. Pagrindiniai maisto pasirinkimo kriterijai gyverdops islieka kaina (32,7 proc.) ir
skonis (33,9 proc.). Digla asmen, besirenkatiy maisto produktus pagal ligprofilaktika
(1997 m. 8,3 proc., 0 2007 m. 17,7 proc.).

2. Lietuvos gyventojai nepakankamai valgo Sviediarzoviy: tik 23,4 proc. val§
SvieZias darzoves beveik kasdien (rekomenduojanggtvaasdien po 3-5 porcijas).

3. 1-2 kartus per savaitvartojartiu zuvi skatius beveik nepakito (2007 m. — 76,2
proc., 2002 m. — 77,8 proc.), bet 10 proc. susjoazisai nevalgatiy. Gana negausus yra pieno
ir jo produkiy bei gadiniy produkt; vartojimas: giidinius produktus kasdien valgo 46,7 proc.
gyventoj, o piera — 30 proc.

4. Did¢ja augalinio aliejaus ir maja gyvininiy riebal; vartojimas maistui gaminti.

5. 59,2 proc. respondanpapildomai 8do jau pagamintus patiekalus, kas gali didinti
rizika sirgti letineémis neinfekcidmis ligomis (pvz. hipertonija). Juoduotos druskaestejimas
padictjo nuo 4,7 proc. 1997 m. iki 67,7 proc. 2007 m.

6. Mazéja normal kiino svoi turinciy Lietuvos gyventaj skatius: 2007 m. toki
buvo 40,5 proc., 1997 m. — 45,8 proc.

7. 9,6 proc. Lietuvos vyrir 14,5 proc. moter yra nutuk. 2007 m. nutukusi vyry
sumazjo 4,6 proc. lyginant su 2004 m., o nutukusioter skatius sumago nezymiai (nuo

15,8 proc. 2004 m. iki 14,5 proc. 2007 m.).

9. PASIULYMAI

Kadangi Lietuvos gyventqj mitybos jprociai dar neatitinka sveikognitybos
rekomendacij: per mazai vartojama Sviezdarzovi, Zuvies ir jos produkit per daug vartojama
riebiy produkt, ir valgomosios druskos, téldbutina rengti priemones mitybos korekcijai ir
tinkamos mityboggudziy formavimui bei mokyti gyventojus, suteikiant jierdaugiau zini apie
sveika mityba.

Sio darbo rezultatai galidi panaudoti mokant visuomerbei rengiant sveikos

mitybos rekomendacijas.
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