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SANTRAUKA

Dazniausia sveikatos sutrikimy priezastis - netinkami gyvenimo biido ir maitinimosi
jpro€iai, kurie trumpina visuomenés ilgaamziSkuma, greitindami senéjimo procesus bei
budu apdoroto maisto skverbimosi | visuomenés maitinimosi raciong, vis daZniau
pasirenkami greiti, perdirbto maisto ruosimo budai, dé¢l kuriy kei¢iasi maitinimosi jprociai,
kurie veda prie maisto medziagy disbalanso. Kaloringi, riebiis, daug rafinuoty cukry ir
druskos, bei mazai maistiniy skaiduly ir kity mikroelementy turintys maisto produktai vis
dazniau vyrauja visuomenés maitinimosi racione sukurdami jy disbalansa.

Tyrimo tikslas- jvertinti vyresniy ir pagyvenusiy zmoniy skaiduliniy medziagy
suvartojima.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Ivertinti vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy maitinimosi ypatumus;

2. Nustatyti respondenty zinias apie skaiduliniy medziagy Saltinius;

3. Ivertinti skaiduliniy medziagy turin¢iy produkty vartojima.
Tyrimo medziaga ir metodai. Visuomenés tyrimas atliktas 2023m. anketiniu internetinés
apklausos biidu. IS viso i8tirti ir jvertinti 81 suaugusio gyventojo Ziniy, maitinimosi ypatumy
ir maistiniy skaiduly vartojimo jprociai. Statistiniai duomenys skaiciuoti ,,Microsoft Excel
for Mac 2021’ programa bei palyginamoji analiz¢ atlikta epidemiologiniy tyrimy
kalkuliatoriumi ,,Winpepi versija 11.65°’°. Rezultaty skirtumy statistinis reikSmingumas
nustatytas pagal y2 (chi kvadrato) kriterijy. Rezultaty skirtumas laikomas reik§mingu, kai p
<0,05.

Tyrimo rezultatai. Atlikus moksliniy straipsniy analiz¢ nustatyta, kad maistiniy
skaiduly suvartojimas turi nenuginc¢ijama nauda sveikatai, taciau pagal tyrimg matome, kad
nors vir§ 70 proc. respondenty turi pakankamai Ziniy apie skaiduliniy medziagy Saltinius,
taciau 67 proc. vyresniy ir pagyvenusiy zmoniy maitinimosi jproc¢iai yra netinkami nes turi
vir§svorio arba nutukimg. Darzoves, kas dieng ar po kelis kartus per diena, vartoja 56,8 proc.,
vaisius - 44,4 proc. , griiddinius produktus - 33,3 proc. respondenty.

ISvados. Ivertinus vyresniy ir pagyvenusiy Zzmoniy zinias bei maitinimosi ypatumus,
nustatyta, kad respondentai, turi pakankamai informacijos, kur randamos skaidulinés
medZziagos, taciau jy maitinimosi racione triikksta maisto produkty, turin¢iy skaiduliniy
medziagy, todél respondentai suvartoja tik 13 g/parg maistiniy skaiduly. D¢l netinkamo
maitinimosi daugiau kaip pusé respondenty (67 proc.) turi vir§svorj arba nutukimg.

Reik§mingi ZodZiai. Vyresni ir pagyveng, maistinés skaidulos, maisto produkty vartojimas.



ABSTRACT

The most common cause of health disorders is inappropriate lifestyle and eating
habits, which shorten the longevity of society, accelerating the aging process and creating
health challenges. Due to the very fast and active pace of life and the penetration of
industrially processed food into the public diet, fast, processed food preparation methods are
increasingly being chosen, which lead to changes in eating habits that lead to nutrient
imbalances. High-calorie, fatty, high-refined sugar and salt foods, as well as low-fiber and
other micronutrient-containing foods, increasingly dominate the public's diet, creating an
imbalance in them.

The purpose of the study is to evaluate the consumption of fiber substances in older and
elderly people.

Research tasks:

1. To evaluate the nutritional characteristics of older and elderly people;

2. To determine the respondents' knowledge about the sources of fibrous materials;

3. To evaluate the consumption of products containing fibrous substances.

Research material and methods. The public survey was conducted in 2023. questionnaire
by means of an online survey. A total of 81 adult residents' knowledge, eating habits and
dietary fiber consumption habits were investigated and evaluated. Statistical data were
calculated using the "Microsoft Excel for Mac 2021" program and the comparative analysis
was performed using the epidemiological research calculator "Winpepi version 11.65". The
statistical significance of the differences in the results was determined according to the y2
(chi-square) criterion. The difference in results is considered significant when p < 0.05.
Research results. After analyzing scientific articles, it was established that the consumption
of dietary fiber has indisputable health benefits, but according to the study, we see that
although over 70% respondents have sufficient knowledge about the sources of fiber
materials, but 67 percent. older and elderly people have inappropriate eating habits are
overweight or obese. Vegetables are consumed every day or several times a day by 56.8 %,
fruits by 44.4 %, grain products - 33.3 % respondents.

Conclusions. After evaluating the knowledge and nutritional characteristics of older and
elderly people, it was found that the respondents have enough information about where fiber
substances are found, but their diet lacks foods containing fiber substances, so the
respondents consume only 13 g/day of dietary fiber. Due to inadequate nutrition, more than
half of the respondents (67%) are overweight or obese.

Important words. Elderly, dietary fiber, food consumption.
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SANTRUMPU PAAISKINIMALI

BMS — Bendras maistiniy skaiduly kiekis

EFSA - Europos maisto saugos tarnyba

FBG - gliukozés koncentracija kraujyje nevalgius
FINS — insulino kiekis nevalgius

HbA 1c — glikozilintas hemoglobino

HOMA-IR- homeostazés modelio atsparumo insulinui jvertinimas
IS- Indoksilo sulfatas

Y M- mieliy mananas

KMI - Kiino masés indeksas

MTL - Mazo tankio lipoproteinai

NAFLD — nealkoholin¢ suriebéjusiy kepeny liga
pCS- p-krezilo sulfatas

PSO - Pasaulio sveikatos organizacija

SAM - Sveikatos apsaugos ministerija

SCFA- trumpos grandinés riebaly riigstis

SVSB - Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai
SKL - Sirdies ir kraujagysliy ligos

2TDM- 2 tipo cukrinis diabetas

TNF-a — tumoro nekrozés faktorius o

TMAO - trimetilamino N-oksidas

UG1601- prebiotiko riisis

Z0- zonulinas



SVARBIAUSIU SAVOKU ZODYNELIS

Amilozé - (lot. amylosa, gr. amylon) — krakmolo sudedamoji dalis, polisacharidas, atsparusis
krakmolas, prebiotikas

Aterosklerozé - (lot. atherosclerosis) - vadinami i$plite Zidininiai vidinio arterijy sluoksnio
sustoré¢jimai - aterosklerozinés plokstelés. Jas sudaro nuséd¢ kraujo riebalai ir zidiniSkai
iSves¢jes jungiamasis audinys [1]

Atsparusis krakmolas - prebiotikas, kuris yra bakterijy maistas

Beta gliukanai - maistiné skaidula, prebiotikas.

Butiratas - trumpos grandinés riebaly rugstis

Celiuliozé - maistiné skaidula

Disbiozé - tai normalios Zzarnyno mikrofloros sudéties bei savybiy pasikeitimas,
i§siderinimas

Endotoksemija - Endotoksino atsiradimas zmogaus kraujyje

Hemiceliuliozé - natiiralis polimerai, daugiausia randami augaly lasteliy sienelése
Inulinas - maistiné skaidula, prebiotikas

Maltodekstrinas - polisacharidas, naudojamas kaip maisto priedas iSgaunamas iSgaunamas
1§ augalinio krakmolo salinés hidrolizés biidu

Metabolinis sindromas - su nutukimu susij¢s sveikatos sutrikimas

Mikrobioma - miisy organizme gyvenanciy mikroorganizmy visuma.

Mikrobiota - tai bakterijy, virusy, grybeliy, parazity, pirmuoniy visuma

Zarnyno peristaltika - nuolatinis ritmingas Zarny sieneliy lygiyjy raumeny
susitraukinéjimas stimuliuojanti maisto masés jud¢jimag zarnynu

Peritoniné dializé - inksty pakaitinés terapijos metodas, kai kraujo valymas vyksta pilvo
ertmeje

Pektinai - struktiiriniy polisacharidy kompleksas, aptinkamas sausumos augaly lasteliy
sienelése, maistiné skaidula, tirStiklis

Prediabetas - asmens cukraus kiekis kraujyje yra didesnis uz jprastg. Si biiklé gali padidinti

rizika susirgti II tipo cukriniu.
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IVADAS

Maistas yra pagrindinis misy i§likimo ir gerovés Saltinis. Tac¢iau dieta yra ne tik
biitina Zmogaus augimui, reprodukcijai ir sveikatai palaikyti, bet taip pat jtakoja ir palaiko
simbiotines mikroby bendruomenes, kurios kolonizuojasi virS§kinamame trakte, sukurdamos
zarnyno mikrobiotg. Misy maisto racionas, jvairové, kokybé ir kilmé formuoja Zarnyno
mikrobus ir daro jtaka jy sudéciai ir funkcijai, daro jtakg Zmogaus ir mikroby sgveikai. Miisy
zarnyne yra milijardai mikroby, kurie yra biitini organizmo vystymuisi ir fiziologijai, nes
itakoja sveikatai biitinus biologinius procesus.

Mikrobioma prisideda prie jvairiy audiniy, homeostatiniu reguliavimu, miisy
organizme. Bendras Zzmoniy rySys su jy mikrobiota gali biiti laikomas tarpusavio simbioze.
Eubioz¢, susijusi su sveika mikroby pusiausvyra zarnyne, gali biti sutrikdyta, todel gali
i8sivystyti jvairios létinés uzdegimings ligos. Dauguma su mikrobioma susijusiy patologijy
per pastargjj Simtmetj smarkiai iSaugo, ir tai rodo, kad gyvenimo buido pakeitimas gali
sutrikdyti zarny mikrobiotos simbioze¢ dél naudingy, apsauginiy mikroby praradimo [2].

Tyrimo tikslas- jvertinti vyresniy ir pagyvenusiy zmoniy skaiduliniy medziagy
suvartojima.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Ivertinti vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy maitinimosi ypatumus;
2. Nustatyti respondenty Zinias apie skaiduliniy medziagy Saltinius;
3. Ivertinti skaiduliniy medziagy turinéiy produkty vartojima.

Tyrimo medZiaga ir metodai. Visuomenés tyrimas atliktas 2023 m. kovo -
balandZzio mén. internetiniu anketiniu apklausos budu. I$ viso istirti ir jvertinti 81 suaugusio
gyventojo ziniy, maitinimosi ypatumy ir maistiniy skaiduly vartojimo jprociai. Statistiniy
duomeny skai¢iavimai atlikti naudojantis ,,Microsoft Excel for Mac 2021 programa, o
palyginamojo analiz¢ atlikta statistiniy epidemiologiniy tyrimy kalkuliatoriumi ,,Winpepi
versija 11.65%. Rezultaty skirtumy statistinis reikSmingumas nustatytas pagal 2 (chi

kvadrato) kriterijy. Rezultaty skirtumas laikomas reikSmingu, kai p < 0,05.



1. LITERATUROS APZVALGA

Literatiiros apzvalgoje naudojama elektronin¢ moksliniy publikacijy duomeny
baziy ,,Googlescholar”, ,,PubMed* ir k.t. ir jose esanti moksliné literatira. Mokslinés
publikacijos, kuriose atrinkti nauji 2018-2023 mety tyrimai, apie maisto produkty ir juose
esanCiy maistiniy skaiduly kiekius ir suvartojimg skirtingose Salyse, buvo pasirinktos
naudojant zodZzius ,,nutritional recommendation for dietary fiber* 19 mokslinés publikacijos.

Naudojantis ,,PubMed* duomeny baze ir ,,PubMed Mesh* (Priedas nr.2) paieskos
strategija, kurioje numatytos visuomenés grupiy, intervencijy ir galutiniy tiksly
pasirinkimai, pagal ,,Pico* lentel¢je (priedas nr.3) atrinktus raktinius zodzius, buvo atrinkti
67357 moksliniai straipsniai. Prioritetas buvo teikiamas naujausiems moksliniams
straipsniams, publikuotiems per pastaruosius penkerius metus (2018-2022). IS jy atrinkus tik
klinikinius tyrimus ir meta-analizes liko - 2616, o 18 jy atrinkus angly kalba paraSytus - 2606.
Atrinkus laisvai prienamas, pilno teksto publikacijas, liko - 1549. Pritaikius amziaus
kriterijy, kuriuose tiriamieji vyresni ne 45 metai, liko - 762. Perziiiréjus pagal pavadinimo
turinj, susijusius su maistiniy skaiduly suvartojimo jtaka sveikatai atrinkti - 111 moksliniy
straipsniy. Perskaicius $iy moksliniy straipsniy santraukas, buvo eliminuoti pasikartojantys,
su gyviunais atlikti, neatitike tyrimo uzduoties 55 moksliniai tyrimai. Moksliniy straipsniy
analizéje apie maistiniy skaiduly jtakg sveikatai buvo atrinkti 66 literatiros Saltiniai
,Prisma‘ grafikas (priedas nr.4.). Moksliniy publikacijy jtraukimo ir nejtraukimo kriterijai
numatyti priede nr.5. Moksliniy straipsniy analizéje apie maistiniy skaiduly itaka sveikatai

buvo apzvelgtos 37 publikacijos.

1.1.Skaiduliniy medzZiagy Saltiniai maisto produktuose

Maistinés skaidulos neabejotinai yra esmin¢ subalansuoto maitinimosi dalis, todél
vaisius ir darzoves, ankstines kultiiras, rieSutus, duong, makaronus, grudus ir séklas biitina
itraukti ] maitinimosi raciong, nes juose gausu skaiduly. Kiti skaiduly $altiniai yra skaiduly
papildai ir skaidulomis praturtintas maistas.

Skaidulinés medziagos klasifikuojamos pagal kelis parametrus, jskaitant jy pirminj
maisto Saltinj, cheming struktiirg, tirpuma vandenyje ir klampumg bei fermentacija.
Skaidulinés medziagos yra dalijamos j polisacharidus: nekrakmolingus polisacharidus,
atspary krakmola ir atsparius oligosacharidus, arba j netirpias ir tirpias skaiduliniy medziagy

formas [2].
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Tirpios ir netirpios skaidulinés medziagos randamos skirtinguose maisto
produktuose, tokiuose kaip ankStiniai augalai, darzovés, rieSutai, s¢klos, vaisiai ir javai.
Taciau ne visy rusiy skaidulinés medziagos yra tose paciose maisto kategorijose. Atspary
krakmolg galima rasti tik krakmolinguose maisto produktuose, tokiuose kaip javai,
ankStiniai augalai, bulviy gumbai ir nesubrendusiuose vaisiuose (zaliuose bananuose).
Pektinai yra randami vaisiuose ir kai kuriose darzovése, o griiduose yra beta gliukany.

Netirpios skaidulos randamos tokiuose maisto produktuose kaip kvieciy sélenos,
darzovés ir griudai.

Tirpios skaidulos yra avizy sélenose, mieziuose, riesutuose, séklose, pupelése,
lgSiuose, zirniuose, kai kuriuose vaisiuose ir darzovése. Gyslociy sékly luobelés — jprasti
skaiduly maisto prieduose.

Taciau skaiduly dalis i$ kiekvieno maisto Saltinio skirtingose pasaulio Salyse Siek
tiek skiriasi. 1 lenteléje pateikiama informacija apie pagrindinius maistiniy skaiduly Saltinius

ir bendrg skaiduly kieki gramais 100 g bei tirpiy ir netirpiy skaiduly kiekius juose [3].

1 lentelé. Pagrindiniai skaiduly $altiniai maisto produktuose [3]

Bendras  maistiniy | Tirpios Netirpios
skaiduly kiekis | skaidulos skaidulos
Maisto tipas (BMS)(g/100 g) (%BMS) (%BMS)
Darzovés (iSskyrus bulves)
Zalios, troskintos ir keptos | <0,5-6:
darzovés vidurkis 2,2 37 63
Sriubos 0,3-1,8; vidurkis 0,9 39 6
Sviezi vaisiai 0,4-10,4; vidurkis 2,3 43 57
Perdirbti vaisiai 0,4-2,0; vidurkis 1,3
Dziovinti vaisiai 0,1-11,4 53 47
pédsakai-0,65; 90 (apelsiny
Vaisiy sultys ir nektarai vidurkis 0,4 sultys) 10
Riesutai ir séklos 1,3—-14; vidurkis 4,2 32 66
Ankstiniai augalai 4,2-10,6: vidurkis 4,5 25 75
Bulveés ir kiti krakmolingi 48 (bulves be
gumbai 0,5-8, vidurkis 2,25 odos) 52
Rauginta duona
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Balti miltai 3,034 50 50
Pilno griido miltai 5,6-7,2 20 80

Pusry¢iy dribsniai ir dribsniy

batoné¢liai (iSskyrus avizy

kose, dribsnius) 1,2—-15; vidurkis 3,4 27 73
Avizy kose 1,7 52 48
Rugiai 3,9-5,9 44 56
Baltieji ryziai 0,82-<1,1 apie 0 apie 100
Pilno grudo ryziai 2,1-4; vidurkis 3,4 13 87

Sudaryta autoriaus pagal [3]

Platesnis pagrindiniy, skaiduliniy medziagy turin¢iy, maisto produkty - ankstiniy
kultiiry, vaisiy, darzoviy, kruopy ir gridy bei produkty i jy, rieSuty ir sékly lentelés ir
skaiduliniy medZziagy kiekiai bei tipai pateikti priede Nr.6.

Skaiduliniy medziagy nuo 1 mety amziaus rekomenduojama gauti 8,0-12,5 g 1000
kcal energijos. Suaugusiesiems per parg skaiduliniy medziagy rekomenduojama gauti 25—

35 g arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos [4].

1.2.Tyrimai suskirstyti pagal maistiniy skaiduly jtaka sveikatai

Maistinés skaidulos yra biitinos subalansuotos mitybos maistinés dalys, kurios
skatina vir§kinima, gerina sveikata, apsaugo nuo ligy. Tirpios skaidulos, tokios kaip pektinas
ir inulinas yra fermentuojamos ir skatina gery bakterijy augima Zarnyne, skatina svorio
mazéjima [5]. Netirpios skaidulos, tokios kaip celiuliozé, hemiceliuliozé, atsparieji
krakmolai skatina zarnyno peristaltikos darba [6], prisideda prie insulino ir gliukozés
apykaitos reguliacijos [7].

Siame skyriuje aptarsime kaip maistinés skaidulos jtakoja organizmo savijauta bei
mikrobioma, kuri savo ruoztu turi jtaka virskinimo sistemai, insulino ir gliukozés apykaitai,
uzdegiminiams procesams, Sirdies ir kraujotakos sistemai, svoriui, kognityvinéms

funkcijoms, odai ir k.t.

1.2.1.Maistiniy skaiduly jtaka Zarnyno sveikatai

Maistinés skaidulos visy pirma jtakoja miisy zarnyno sveikata skatindamos

normaly virSkinimo procesa, padédamos palaikyti tinkama peristaltikos veikla,
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apsaugodamos nuo viduriy uzkiet¢jimo. Viduriy uzkieté¢jimas yra daznas funkcinis
vir§kinimo trakto sutrikimas ir jo etiologija yra jvairi. Vis daugiau jrodymy rodo, kad
zarnyno disbiozé yra susijusi su viduriy uzkieté¢jimu. Bakterijos, fermentuodamos zarnyne
prebiotikus, paskatina susidaryti trumpos grandinés riebaly rugstims (SCFA) [8], kurios gali
padéti sumazinti viduriy uzkietéjimo simptomus. Zarnyno mikrobiotos sudéties poky¢iai,
iskaitant Firmicutes sumaz¢jima ir butirata gaminanciy bakterijy padidéjima po prebiotiko
UG1601 (inulino, laktitolio ir alavijo gelio) papildymo, pad¢jo sumazinti vir§kinimo trakto
simptomus ir endotoksemija [9]. Nevirskinami polisacharidai (beta gliukanai) skirtingai
veikia Zarnyno barjera, priklausomai nuo virSkinimo trakto sutrikimo simptomy - mazina
vidutinio sunkumo viduriy uzkietéjima ir (arba) viduriavimg vyresnio amziaus Zmonéms
[10].

Maistinés skaidulos skatina sveika mikroflorg, maitindamos gergsias zarnyno
bakterijas, kurios padeda islaikyti sveikg virSkinimo sistema [6] ir stiprina imuning¢ sistema
[11]. Didelis Bifidobacterium padidéjimas yra inulino suvartojimo pozymis [5]. Sesiy
savaiCiy papildymas inulinu turé¢jo reikSminga bifidogeninj poveiki ir padidino SCFA
koncentracija iSmatose, nekeiciant iSmaty mikroby jvairovés. Inulinas turi vidutinj
potencialg pagerinti zarnyno mikrobiotos sudét] ir padidinti mikroby fermentacijg sergant 2
tipo cukriniu diabetu (2TDM) [12]. Inulinu turtingy darzoviy vartojimas lémé naudingus
zarnyno mikrobiotos sudéties ir funkcijos pakitimus - padidéjo Bifidobacterium genties dalis
bei sumazéjo neklasifikuoty Clostridiales genties kiekis bei matoma tendencija mazéti
Oxalobacteraceae [13]. Sveikiems suaugusiems zmonéms, idéjus 3 arba 7 g inulino j
uzkandziy baton¢lius, padaugéjo Bifidobacterium gentis [14].

Maistines skaidulos padeda jaustis sotiems ilgiau, kontroliuoti apetita ir iSvengti per
didelio valgymo, prisidedant prie tinkamo svorio palaikymo [15]. Inulinu praturtinta dieta
gali skatinti nutukusiy pacienty svorio mazéjimg, o gydymo efektyvumas yra susijes su
zarnyno mikrobiotos savybémis [5].

Skaidulos prisideda prie sveikos virskinimo trakto gleivinés biiklés, didina plonyjy
zarny pralaiduma [16], apsaugo nuo zarnyno gleivinés uzdegimo [17]. Taciau reikia
pastebéti, kad maistiniy skaiduly kiekis ir tipas gali turéti jtakos simptomy pageré¢jimui arba
patiméjimui [18]. Sen¢jimo metu Zarnyno mikrobiotoje gali atsirasti disbioz¢e, kuri gali turéti
jtakos sveikatai [11].

Skaiduliniy medZziagy vartojimas taip pat mazina pilvo putimo simptomus.
,OmniHeart* tyrime nustatyta, kad daug baltymy turin¢ig mitybg pakeitus daug skaiduly

turinCiais angliavandeniais teigiamai jtakojo ir sumazino pilvo piitimg asmenims, kurie



13

patiria vir§kinamojo trakto pitimo simptomus [19]. Akacijy saky skaiduly vartojimas

reik§Smingai pagerina pilvo piitimo, tuStinimosi kokybe, bei sumazina sotumo jausma [20].

1.2.2. Maistiniy skaiduly jtaka insulino ir gliukozés apykaitai

Maistinés skaidulos gali turéti teigiama jtaka insulino ir gliukozeés apykaitai
organizme. Tirpiosios skaidulos sulétina gliukozes absorbcijg i§ vir§kinimo trakto j krauja.
Tai leidzia uzkirsti kelig staigiems gliukozés Suoliams kraujyje ir padeda iSvengti didelio
insulino i8siskyrimo. Tai ypa¢ svarbu Zmonéms, turintiems T2DM [7].

Kai organizmas gauna pakankamai skaiduly, tai gali padidinti audiniy jautruma
insulinui. Tai reiSkia, kad organizmas efektyviau naudoja insuling ir maZiau jo reikia, kad
palaikyty normaly gliukozeés lygj. Atsparaus krakmolo papildymas pagerino atsparumag
insulinui sergantiems T2DM nutukimu [21].

Skaidulos prideda apimties ir suteikia sotumo jausmg [22], tod¢l Zmonés, kurie
valgo skaiduly turtinga maista, gali ilgiau jaustis sotiis [8]. Tai gali padéti valdyti apetitg ir
iSvengti staigaus gliukozés Suolio po valgio. Atsparaus krakmolo praturtinty kvieciy
vartojimas sumazina glikemijag po valgio, kei¢ia zarnyno mikroby sudét] ir padidina
fermentacijos aktyvuma [6]. Palyginti su pusry¢iais i$ baltyjy ryziy, dieta i§ pupeliy zZymiai
sumazino gliukozés kiekj po valgio ir paskatino insulino sekrecijg [23].

Vienas i$ insulino vaidmeny yra reguliuoti gliukozés gamyba kepenyse. Skaidulos
gali sumazinti gliukozés iSsiskyrimg i§ kepeny, padedant palaikyti stabily gliukozés lygj
kraujyje. Atsparusis krakmolas gali sumazinti gliukozés kieki kraujyje [21]. Inulino
papildymas gali Zymiai sumazinti gliukozés koncentracija kraujyje nevalgius (FBQ),
glikozilinto hemoglobino (HbAlc), insulino nevalgius (FINS) ir homeostazés modelio
jvertinimg — atsparumg insulinui (HOMA-IR) bei inulino papildy skyrimas gali turéti
klinikinés reikSmeés kaip adjuvantiné prediabeto ir T2DM gydymo priemoné [24].

Valgydami skaiduly turtingg maista, galima sumazinti rizikg susirgti T2DM.
Skaidulos padeda kontroliuoti gliukozés lygi, palaiko sveikg svorj ir gerina insulino
jautruma. Visi Sie veiksniai yra svarbiis diabeto prevencijai [7]. 12 savaiCiy trukusiame
tyrime, kuriame pacientai papildomai vartojo atsparyjj krakmola, nustatyta, kad skaiduly
vartojimas sumazino uzdegiminj Zymenj TNF-a ir Sirdies susitraukimy daznj, taciau
reikSmingai nepagerino glikemijos kontrolés ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos

veiksniy suaugusiems, sergantiems prediabetu [17].
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1.2.3. Maistiniy skaiduly jtaka uZdegiminiams procesams

Maistinés skaidulos gali turéti teigiamg jtaka uzdegiminiams procesams organizme.
Skaiduly turintys maisto produktai gali biiti Saltinis jvairioms maistinéms medziagoms,
iskaitant antioksidantus. Sios medZiagos gali padéti mazinti uzdegima organizme ir stiprinti
imuning sistema [25].

Tirpiosios skaidulos, tokios kaip pektinas ir inulinas, gali veikti kaip
prieSuzdegiminiai agentai organizme. Jos gali mazinti uzdegima Zarnyne ir kitose kiino
vietose, sumazinant uzdegiminiy cheminiy medziagy kiekj ir slopindamos uzdegimo atsaka.
12 savaiCiy 45 g amilozés atspariu krakmolu i§ kukuriizy papildymas 68 nutukima
turintiems 35-75 mety asmenims sumazino uzdegiminj Zymenj TNF-a [17].

Didéjant maistiniy skaiduly kiekiui ik 30 g, sumaZzéja zonulino (ZO) koncentracija
serume, sumaze¢ja kepeny fermenty kiekis ir pager¢ja kepeny steatozé pacientams,
sergantiems nealkoholiniu kepeny suriebéjimu (NAFLD) [26].

Skaidulos gali reguliuoti imuning sistemg ir slopinti perteklinj imuninj atsaka. Tai
ypac svarbu uzdegiminiy ligy atveju, kai imuniné sistema gali buti hiperaktyvi ir sukelti
patologinj uzdegima. Inulino 12 g papildymas tur¢jo jtakos astma sergantiems suaugusiems
sumazinant kvépavimo taky uzdegimg [27]. Dieta moduliuoja Zarnyno mikrobioma, o tai
savo ruoztu gali paveikti imuning sistemg. Daug skaiduly turinti dieta padidino glikang
ardanciy angliavandeniy aktyviy fermenty kiekij, nepaisant stabilios mikroby bendruomenés
jvairoves, o tai didina mikrobiotos jvairove ir mazina uzdegiminius Zymenis [28].

Skaidulos yra maistinés medziagos Zarnyno mikrobiotai. Sveika mikrobiota gali
slopinti uzdegiminius procesus ir palaikyti zarnyno gleivinés sveikatg. Perspektyviniy
stebéjimo tyrimy atsitiktinio poveikio meta-analiz¢é, kurioje buvo atrinkta 17 kohortiniy
tyrimy, 2 sudétiniai atvejo kontrolés tyrimai ir 1 klinikinis tyrimas, parodé, kad bendras
(tirpiy ir netirpiy) skaiduly suvartojimas buvo 8 proc. susijes su sumazéjusia kruties vézio
rizika moterims prie§ menopauzg ir po menopauzés atvejais [29].

Skaidulos padeda islaikyti tinkamg iSmaty konsistencija ir reguliary zarnyno
judruma [8]. Tai gali buti svarbu uzdegiminiy zarnyno ligy atveju, kuriose zarnyno gleivine
gali biiti pazeista.

Kai kurios skaidulos, ypac tiekiamos i$ vaisiy ir darzoviy, gali turéti antioksidacinj
poveikj. Jos padeda mazinti oksidacinj stresg organizme ir slopina uzdegiminiy medziagy
veikimg. Avizy beta gliukanai, turintys didele moling mase¢, po 30 dieny vartojimo

veiksmingi 1étinj gastritg turintiems pacientams, kuriems sumaz¢jo gleivinés pazeidimai ir
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SCFA iSmaty koncentracijos bei periferinio kraujo serumo glutationo metabolizmo ir
antioksidacinés gynybos parametrai [25].

Sveikas kiino svoris yra svarbus uzdegimo kontrolés veiksnys. Skaidulos padeda
jausités sotiems ilgiau ir gali padéti valdyti svorj, kas gali mazinti uzdegimo rizika [15].

Didelés apimties 2009 - 2019 mety ,,NutriNet-Santé“ kohortoje, kurioje buvo
itraukti 107377 dalyviai vertinant skirtingy maistiniy skaiduly kiekius ir tipus, kuriy
suvartojimas buvo jvertintas pagal patvirtintus pakartotinius 24 valandy mitybos jraSus. Per
pirmuosius 2 metus po jtraukimo j grupe nustatyta, kad i§ vaisiy gautos maistinés skaidulos
gali turéti jtakos keliy létiniy ligy rizikai ir mirtingumui [30], nors bendras skaiduly
suvartojimas buvo susijes su sumazéjusia kriities vézio rizika. Pastebétina, kad tokia jtaka
galima ir dé¢l didesnio cukry kiekio esancio vaisiuose, todél biitina tirti skaiduly tipo ir jy
kiekiy esanciy vaisiuose jtakg létiniy ligy vystymuisi.

Baugh et al., 2018 metais atlikti tyrimai, kuriais buvo manoma, kad prebiotiky
papildymas sumazina trimetilamino N-oksido (TMAQ) gamyba, vieng i$ rizikos veiksniy
sergantiems 2TDM. 18 sésliy, antsvor] ar nutukimg turin¢iy suaugusiyjy, kuriems gresia
T2DM, 6 savaites buvo atsitiktinai suskirstyti j standartizuota dietg (55 % angliavandeniy,
30 % riebaly) su 10 g per dieng inulino arba maltodekstrino placebo vartojimu. Nustatyta,
kad inulino papildas nesumazino TMAO nevalgius ar po valgio asmenims, kuriems gresia
T2DM [31]. Norisi pastebéti, kad tyrime dalyvavo nedidelis pacienty skaicius, o dél mazo

skaiduliniy medziagy kiekio vartojimo — 10 g inulino, dalyviai galéjo neturéti poveikio.

1.2.4. Maistiniy skaiduly jtaka KMI

Maistinés skaidulos suteikia sotumo jausmga [22], nes praktiskai neturi kalorijy bet
sudaro didel; tirj. Valgant maista, turintj daug skaiduly, Zmogus gali jaustis sotus ilgesnj
laikg [8]. Tai gali padéti kontroliuoti apetita ir mazinti poreikj valgyti didesnes porcijas ar
uzkandziauti.

Skaidulos, ypac tirpiosios skaidulos, sulétina maisto virSkinimg ir absorbcija
organizme. Tai padeda iSlaikyti stabilesnj gliukozeés lygj kraujyje, mazina staigius gliukozés
Suolius ir reguliuoja insulino i$siskyrima [7]. Taip pat sulétinamas maisto pereinamumas per
zarnyna, prisidedant prie sotumo jausmo ilgesni laika. Tai ypac svarbu, jei siekiama iSvengti
staigiy gliukozés Suoliy ir iSlaikyti stabily energijos tiekimg organizmui.

Inulino 8 g [32] sergantiems NAFLD, bei 8 g atsparaus kramolo [33] arba 16 g per
dieng inulino praturtinta dieta nutukusiems pacientam [5], bei 20 g akacijy saky skaiduly

vartojimas sergantiems metaboliniu sindromu [20], turéjo jtakos KMI maz¢jimui.
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Akacijy saky skaiduly vartojimas 30 g per parg 3 ménesius reikSmingai sumazino
KMI 2TDM sergantiems pacientams, nors jokio poveikio juosmens ir kluby santykiui

nepastebéta [34].

1.2.5. Maistiniy skaiduly jtaka Sirdies ir kraujotakos sistemai

Nustatyta, kad maistinés skaidulos gali turéti teigiamg jtakg Sirdies ir kraujotakos
sistemai. Skaidulos, ypac tirpios skaidulos, gali padéti sumazinti blogojo cholesterolio -
mazo tankio lipoproteiny (MTL) kiekj kraujyje. Beta glukany tirpios maistinés skaidulos turi
jtakos MTL bei bendrojo cholesterolio sumaz¢jimui [35]. MTL cholesterolio mazé¢jimui turi
jtakos ir javy netirpios maistinés skaidulos [15]. Taip pat bendras tiek tirpiy tiek netirpiy
skaiduly apie 30 g mityboje vartojimas veikia cirkuliuojan¢ias SCFA, kurios yra susijusios
su apetito ir kardiometabolinés sveikatos rodikliais [8]. Tai svarbu, nes padidéjes MTL
cholesterolio kiekis yra susijes su aterosklerozés vystymusi ir Sirdies ligy rizika.

Tyrimai rodo, kad maistinés skaidulos turi jtakos Sirdies ir kraujotakos sistemai ir
procesams tokiems kaip - sistolinio bei diastolinio kraujosptidzio sumaz¢jimui, papildant
mityba 15 g inulinu [36], kitame tyrime - 16 g inulinu [5], dar kitame - 20 g akacijy saky
skaidulomis [20] bei dar viename tyrime - 30 g akacijy saky skaidulomis [34]. Reikia
pastebéti, kad skaiduly vartojamas kiekis ir tipas turi didel¢ reikSme Sirdies ir kraujotakos
procesy itakai [30]. Tai svarbu Sirdies ir kraujagysliy sveikatai, nes padidéjes kraujo
spaudimas yra susij¢s su padidéjusia Sirdies ligy rizika.

Netirpiy atsparaus krakmolo skaiduly i§ kukuriizy vartojimas 45 g per parg turi
jtakos Sirdies susitraukimy dazniui [17].

Pagal 22 atsitiktiniy im¢iy kontroliuojamy tyrimy duomenis, kuriuose dalyvavo 670
asmeny nustatyta, kad atspariojo krakmolo vartojimas vir§ 8 g per parg [33] arba bendras
skaiduly kiekis apie 29 g per parg [26] turi jtakos trigliceridy koncentracijos serume
sumazéjimui.

Pagal anksCiau apraSytus tyrimus nustatyta, kad skaidulos padeda jaustis sotiems
ilgiau ir gali padeéti iSlaikyti svorj arba mazinti virSsvorj ar nutukimg. Subalansuotas kiino
svoris yra svarbus Sirdies ir kraujagysliy sveikatai, nes nutukimas gali padidinti Sirdies ligy
rizika.

Kaip buvo aprasSyta, skaidulos padeda stabilizuoti gliukozes lygi kraujyje ir
reguliuoja insulino i$siskyrimg. Tai svarbu Sirdies ir kraujagysliy sveikatai, nes nestabilus
gliukozés ir insulino lygis gali biiti susij¢s su metabolinio sindromo vystymusi ir padidéjusia

Sirdies ligy rizika.
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Skaidulos, ypac atsparios ir tirpiosios skaidulos, gali turéti prieSuzdegiminj poveiki
organizme. Uzdegimas yra susijes su Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, todél maistinés
skaidulos gali padéti mazinti uzdegima ir palaikyti sveika kraujotaka.

Indoksilo sulfatas (IS) ir p-krezilo sulfatas (pCS), 2 svarbiis su baltymais susij¢
ureminiai toksinai, yra nepriklausomi Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniai
pacientams, sergantiems paskutinés stadijos inksty liga. Indolas ir p-krezolis yra Zarnyno
mikrobiomy sukurti IS ir pCS pirmtakai. Tyrimu nustatyta, kad inulinas sumazina indolo ir
p-krezolio gamyba, pakeisdami juos gaminancias bakterijas, pacientams, kuriems atliekama

peritonin¢ dializé [37].

1.2.6. Maistiniy skaiduly jtaka kognityvinéms funkcijoms

Zarnynas ir smegenys turi glaudy rysj, kuris Zinomas kaip Zarnyno bei smegeny
asis arba zarnyno ir smegeny saveika. Sis rydys grindziamas tuo, kad Zzarnyno sveikata ir
mikrobiota gali turéti jtakos smegeny funkcionavimui ir kognityvinéms funkcijoms. Kai Sis
rySys sutrikdomas, tai gali prisidéti prie jvairiy neurologiniy ir psichiniy sutrikimy
atsiradimo. Atsitiktiniy imc¢iy, dvigubai koduotame, placebu kontroliuojamame tyrime
nustatyta, kad pacientai, kurie tris kartus per dieng 4 savaites vartojo avizy beta gliukany
skaiduly turint] gérima, sumazéjo iSsekimo ir nuovargio atvejy, galvos skausmo ir nerimo
bei sunkumas susikaupti [38].

Zarnyno uzdegimas arba sutrikusi Zarnyno barjero funkcija gali leisti bakterijoms
ir toksinams patekti | kraujg ir paveikti smegenis. Tai gali sukelti uzdegimg smegenyse ir
padidinti rizikg neurologiniams sutrikimams, jskaitant depresija, autizma, Alzheimerio liga
bei Parkinsono liga. Galimas rySys tarp depresijos ir maistiniy skaiduly vartojimo buvo
vertinamas keliuose tyrimuose. Fatahi, 2021 metais atliktoje meta-analizéje su 97023
tirlamaisias nustatytas rySys tarp maistiniy skaiduly vartojimo ir depresijos. Apibendrinta
keturiy atvejy kontrolés tyrimy atsitiktinio poveikio modelio analiz¢é atskleid¢, kad depresija
serganCiy pacienty maistiniy skaiduly suvartojimas buvo Zymiai mazesnis nei sveiky
pacienty. Didesnis bendras skaiduly suvartojimas maiste buvo susij¢s su Zymiai mazesne
depresijos tikimybe [39]. Siame tyrime nevertinti suvartoty maistiniy skaiduly tipai, todél
negalima tiksliai nustatyti, kurios maistinés skaidulos gal¢jo turéti teigiama poveikij.

Zarnyno imuniné sistema turi glaudy ry§j su smegeny imunine sistema.
Uzdegiminés biiklés Zarnyne gali turéti poveiki imuninei sistemai ir sukelti imuninj atsaka,

kuris gali veikti ir smegenis bei neurologines ligas [40].
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1.2.7. Maistiniy skaiduly jtaka odai

Maistinés skaidulos gali turéti teigiamg jtaka odos sveikatai. Dietos, turin¢ios daug
skaiduly, gali padéti sumazinti organizmo uzdegima. Uzdegimas gali biti susijgs su odos
bérimais, niezuliu ir kitomis odos problemomis. Kaip buvo apraSyta, skaidulos, ypa¢ tirpios
skaidulos, gali padéti Salinti toksinus ir kenksmingas medziagas i§ organizmo, mazinant
uzdegima ir pagerinant odos bukle. Skaidulos gali padéti reguliuoti virSkinimo sistemg ir
iSmaty judruma. Jei Zarnyno judrumas yra sutrikes ir organizmas neatsikrato toksiny, tai gali
atsispindéti odos problemose, tokiose kaip spuogai arba odos iSbérimai [9].

Skaidulos daznai randamos vaisiuose, darzovése, rieSutuose ir s¢klose, kurie taip
pat gali biiti turtingi kitomis maistinémis medziagomis, svarbiomis odos sveikatai. Tai gali
apimti antioksidantus, vitaminus, mineralus ir kitas medziagas, kurios gali prisidéti prie odos
lasteliy atsinaujinimo, kolageno gamybos ir bendros odos sveikatos palaikymo.

In vitro iSmaty fermentacijos tyrimai parodé, kad mieliy mananas (YM) -
nevirSkinamas vandenyje tirpus mieliy Igstelés sienelés polisacharidas gali turéti pastebimag
prebiotinj poveikj. Atsitiktiniy im¢iy, dvigubai aklo, placebu kontroliuojamo tyrimo tikslas
buvo jvertinti Sios skaidulos vartojimo veiksmingumg zarnyno aplinkai ir odos biiklei. 110
sveiky, 30-49 mety amziaus motery, astuonias savaites buvo gydomos YM arba placebu.
Odos sausumas buvo nustatytas kaip pagrindinis galutinis rezultatas. Mikrobiotos analiz¢
atskleide, kad YM vartojimas selektyviai padidino santykinj Bacteroides genties bakterijy
gausuma, palyginti su placebu. ISmaty ir Slapimo analizé¢ parodé, kad YM vartojimas
sumazino p-krezolio, indolo ir skatolio koncentracija iSmatose ir padidino ekvolio kiekj
Slapime, palyginti su placebu. Be to, YM papildymas sumazino subjektyvy odos sausuma.
Sis tyrimas rodo, kad YM vartojimas gali skatinti Bacteroides genties bakterijy populiacija
ir pagerinti Zarnyno aplinkg bei odos bukle [41].

1.3. Maistiniy skaiduly suvartojimas ir rekomendacijos

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijos nustato, kad suaugusiems
zmonéms reikia valgyti darzoviy ir vaisiy bent 400 g/para, bei viso grido produkty, kad
gautysi maziausiai 25-35 gramy skaiduly per dieng (lentelé nr.2). Taciau, dauguma zmoniy,
iskaitant lietuvius, daznai negauna pakankamo skaiduly kiekio. Tai gali buti dél mitybos
jpro¢iy, kurie vyrauja Siuolaikingje visuomeneje, kai vartojama, gausiai pramoninés
gamybos perdirbty maisto produkty, kuriuose yra mazai naturaliy skaiduly ir mazai

natiiraliy, augalinés kilmeés maisto produkty.
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2 lentele. Maistiniy skaiduly rekomenduojami kiekiai skirtingose Salyse g/para

Rekomenduojamas skaiduly
Salys Kiekis (g/d)
Suaugusiems
M: 30
V 15-18 m: 40
Belgija V 19->75 m: 30
Estija 25-35
Europa >25
Prancizija 30
Vokietija/Austrija =30
Sveicarija >30
Graikija EC 1993
Vengrija 251
Airija 25-35
Italija
Latvia
Lietuva 25-35
Luxemburgas
Olandija 32-45
Siaurés Salys (Norv.,Sved., Suom., Danija) M:25
Vi35
Lenkija 19-30 m:25
31-50 m:25
51-65 m:25
6675 m:20
>75 m:20
Portugalija 27-40
Rumunija 25-35
Solvakia M 19-54 m:22-26
V 19-34 m 26-32
V 35-59 m: 24-30
V 60-74 m: 22
M>75m: 18
V>75m: 20
Neésciosioms M: 26
Zindancioms M: 28
Solvenia 3
Jungtiné Karalysté 18 (nuo 12-24)
JAV M 19-50 m: 25
V 19-50 m: 38
M > 51 m:21
V>51m:30
M:25
Australija/Naujoji Zelandija V:30
PSO >25-35
EFSA >25

V- vyrai; M- moterys;
Sudaryta autoriaus pagal [3,42,43]

1.3.1. Maistiniy skaiduly suvartojimas Lietuvoje

Lietuvoje, kaip ir daugelyje kity Saliy, maistiniy skaiduly vartojimas daznai yra
nepakankamas. Lietuviy mitybos jpro¢iai daznai yra grindziami rafinuotais griidais,
perdirbtais produktais ir maisto produktais, kuriuose yra mazai skaiduly. Tai gali biiti viena
i§ priezasciy, kodél Zzmonéms triikksta Sios svarbios maistinés medziagos, kuri turi ypatinga
itaka sveikatai.

Lietuvos statistikos 2019 mety duomenimis daugumos suaugusiy Lietuvos
gyventojy mityba nesubalansuota ir nepalanki sveikatai, nes tik 53,8 proc. apklaustyjy kas
dieng valgo darzoves, o vaisius - tik 47,4 proc. [44].

Lietuvos gyventojy mitybos iprociy apklausoje, kurioje 2019 metais dalyvavo 2573
suaugusieji, nustatyta, kad 57,1 proc. apklaustyjy kas dieng valgo darZoves ir vaisius i§
kuriy tik 6,9 proc. jy vartoja 5 kartus per diena, bei grudiniy produkty (ypac viso grido
produkty) vartojimas — kasdien gridinius produktus valgo tik apie pusé (49,5 proc.)
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respondenty, todél jie gauna per mazai skaiduliniy medziagy. Nors nustatyta teigiama
tendencija, kad did¢jant respondenty amziui, daugéja kasdien darzoves ir vaisius vartojanciy
asmeny [45].

Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais
2021 m. lapkri¢io - 2022 m. balandzio ménesiais vykdé suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy Ziniy apie mityba tyrima, kuriame buvo apklausti 1268 respondentai, 18 jy didZioji
dalis (56,3 proc.) respondenty priklausé 35-65 mety amziaus grupei. Nustatyta, kad beveik
visi respondentai (99,1 proc.) zinojo, kad specialistai darzoviy rekomenduoja vartoti
daugiau. Kad vaisiy rekomenduojama vartoti daugiau zinojo du trecdaliai (66,2 proc.)
respondenty, o mazdaug ketvirtadalis (28,5 proc.) jy klaidingai mané, kad vaisiy
rekomenduojama vartoti maziau [46].

Lietuvoje, suaugusiems, pagal ,,sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas®, per
para rekomenduojama suvartoti bent 400 - 500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, i
kuriy — apie 300 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150 - 200 g vaisiy bei uogy [47] kas
sudaryty 25-35 g arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos [48] kaip parodyta 2 lenteléje.

1.3.2. Maistiniu skaiduly suvartojimas pasaulyje

Latvijoje, tyrime dalyvavo 231 dalyvis, i§ kuriy 83,5 % buvo moterys ir 16,5 %
vyrai, kuriy amzius nuo 18 iki 80 mety. 67% respondenty mané, kad pakankamas skaiduly
kiekis gali uzkirsti kelig jvairioms ligoms arba jas gydyti. 85% respondenty pazyméjo, kad
ankStiniai augalai (Zirniai, pupelés) yra skaiduly Saltinis, taciau lgstelieng labiau jmanoma
pasisavinti derinant darZzoves ir gyviininius produktus. Anketa atskleide, kad respondentai
zino skaiduly vartojimo nauda sveikatai stiprinti ir kai kuriy ligy gydymui [49]. Kasdien
Latvijoje rekomenduojama suvalgyti 4-6 porcijas dribsniy, gridy produkty (geriausia viso
griido) ir bulviy ir bei bent 5 porcijas darzoviy, vaisiy ir uogy [50].

Nepakankamas nesmulkinty gridy vartojimas buvo jtrauktas i sarasa kaip veiksnys,
didinantis rizikg sveikatai pasaulyje. 2018 m. paskelbtoje analizé¢je padaryta iSvada, kad
sveiky gridy, rieSuty ir sékly bei vaisiy ir darzoviy vartojimas gali turéti didZiausig teigiama
poveikj sveikatai, tod¢l populiacijos, kurios valgo didesn¢ dalj nesmulkintus pilnus gridus,
gali turéti tiesioginés naudos sveikatai [51].

Nyderlandy sveikatos tarybos (Olandijos mitybos gairése) paskelbtose 2015 metais
rekomenduojama rafinuotus griidy produktus pakeisti viso grido produktais bei kasdien

suvalgyti bent 90 g rudos duonos, rupios duonos ar kity pilno griido produkty [52].
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Danijoje maisto, Zemés tikio ir Zuvininkystés ministerijos, Danijos veterinarijos ir
maisto administracijos rekomendacija vartoti keturias porcijas per dieng, atitinkancios
maziausiai 75 g nesmulkinty griidy, kai energijos poreikis yra 10 MJ/d [51]. Viso
rekomenduojama skaiduliniy medziagy suvartoti 32-45 g/parg (2 lentelé).

Svedijoje pagal Svedijos mitybos gairiy rizikos ir naudos valdymo ataskaita (5
ataskaita; 2015 m.) rekomenduojama suvartoti 75 g nesmulkinty griidy dietoje su 2400
kalorijy. Tinkamu kiekiu laikomas suvartojimas, atitinkantis 75 g nesmulkinty gridy 10 MJ
energijos. Tai prilygsta mazdaug 70 g nesmulkinty griidy per dieng moterims ir apie 90 g
per dieng vyrams. Viso rekomenduojama skaiduliniy medziagy suvartoti apie 25-35 g/para
[53].

JAV sveikatos ir zmogiSkyjy paslaugy departamento bei JAV Zemés ukio
departamento paskelbtose (Dietos gairés amerikieCiams 2015-2020 m. 8-asis leidimas) 2015
m. gruodzio mén. rekomenduojama pus¢ visy dienos griidy suvalgyti i§ nesmulkinty grudy.
Si rekomendacija pagrjsta 6 viso griido porcijomis, i§ kuriy pusé yra 3 porcijos nesmulkinty
grudy (tai yra 48 g, remiantis 16 g nesmulkinty griidy vienoje 100 % pilno griido kvietinés
duonos porcijoje). Viso rekomenduojama skaiduliniy medziagy suvartoti apie 28 g/para
[54].

Nacionaliniame JAV sveikatos ir mitybos tyrime ,,NHANES“ 2015-2018 m.
Skaiduly suvartojimas, iSskyrus skaiduly papildus, buvo ivertintas naudojant mitybos
klausimynus. 2015-2018 metais daugiau nei trys ketvirtadaliai 2—19 mety vaiky ir paaugliy
per dieng vartojo vaisius, o darzoves — apie 90 proc. Vaisiy vartojimas maz¢jo su amziumi,
bet didéjo didéjant Seimos pajamoms, o vaiky ir paaugliy, kurie valgé darzoves, procentas
nesiskyré. Tik maziau nei trecdalis vaiky ir paaugliy (32 %) nurodé valgantys citrusinius
vaisius, melionus ir uogas. Mazdaug 17% pranesé vartoj¢ tamsiai zalias darZoves, o trys
ketvirtadaliai vartojo raudonas ir oranzines darzoves [55]. Kaip matome i§ tyrimo JAV kaip
ir kitose Salyse zymiai skiriasi rekomenduojamy 28 g/parg ir suvartojamy skaiduly 16,5
g/parg kiekiai.

Australijos nacionalin¢é sveikatos ir medicinos tyrimy tarybos (Valgyk sveikai —
Australijos mitybos gairése) paskelbtose 2013 metais rekomenduojama dazniausiai vartoti
pilno griido ir (arba) daug skaiduly turin¢iy griidy veisliy produktus. Viso rekomenduojama

skaiduliniy medziagy suvartoti apie 25-30 g/para [56].
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Ranges in mean fiber intakes reported are gender differences between intakes by males and females (e.g., UK, Denmark) or
urban and rural population differences (e.g., India)

Ipav. Skaiduly suvartojimas pagal Salis g/para, pagal [51]

Lenkijoje nustatyta, kad neoptimali mityba yra daugelio neuzkreciamyjy ligy
rizikos veiksnys. Tyrimu buvo siekiama jvertinti Lenkijos suaugusiyjy Ziniy apie su mityba
susijusias ligas ir mitybos rizikos veiksnius lygj. Tyrimas buvo atliktas 2022 m. liepos mén.
su reprezentatyvia suaugusiyjy Lenkijoje imtimi. Duomenys gauti i§ 1070 asmeny (53,3
proc. motery) nuo 18 iki 89 mety amziaus. I§ astuoniy su mityba susijusiy ligy, itraukty i §i
tyrimg, antsvoris bei nutukimas buvo labiausiai pripazinta su mityba susijusi liga (85,0%).
Maziau nei pus¢ respondenty zinojo, kad per mazas maistiniy skaiduly vartojimas gali
sukelti ligy vystymasi [57]. Viso Lenkijoje rekomenduojama skaiduliniy medziagy suvartoti
20-25 g/parg ( 2 lentelé).

Kinijoje didelés apimties 1982-2015 metais 5 nacionaliniy tyrimy atliktoje
analiz¢je, kurios metu buvo surinkta informacija apie mityba buvo nustatyta, kad 2015 m.
vidutinis grudy suvartojimas vienam gyventojui buvo 281,1 g/parag (ryziai - 145,6 g,
kvietiniai miltai - 120,7 g, kiti grudai - 14,8 g). Bendras maistiniy skaiduly suvartojimas
buvo 9,7 g vienam gyventojui per diena, i$ kuriy 3,8 g vienam gyventojui per dieng buvo i§
griidy ir sudaré beveik 40% viso suaugusiyjy maistiniy skaiduly kiekio. Kiti pagrindiniai
maistiniy skaiduly $altiniai buvo darzovés ir vaisiai. Duomenys rodo, kad Kinijos gyventojy
griidy ir maistiniy skaiduly vartojimas nuo 1982 m. nuolat mazéjo, o rafinuoty grudy
vartojimas iSaugo [58].

Japonijoje, 14 mety trukusiais tyrimais buvo stebimi 1892 asmenys nuo 40 iki 79
mety amziaus, kurie neserga cukriniu diabetu. Maistiniy skaiduly suvartojimas buvo
jvertintas pusiau kiekybiniu maisto daznumo klausimynu. Per stebéjimo laikotarp; 280
dalyviy susirgo diabetu. Dalyviai, turintys didziausig bendro maistiniy skaiduly suvartojimo
kvintilj, turéjo 0,53 karto mazZesne rizikg susirgti cukriniu diabetu. Bendras maistiniy
skaiduly suvartojimas parodé vidutinj teigiama rysj su sojy pupeliy ir sojy produkty, zaliy

darzoviy ir kity darzoviy vartojimu. Pana$ios sgsajos su diabetu ir maisto Saltiniais buvo
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pastebétos tiek tirpiy, tiek netirpiy maistiniy skaiduly vartojimui. Sis tyrimas parodé, kad
didesnis maistiniy skaiduly suvartojimas buvo susijes su mazesne 2 tipo diabeto rizika
bendroje Japonijos populiacijoje. Daug skaiduly turincio maisto vartojimas gali buti
naudingas diabeto prevencijai [59].

Apibendrinant galime teigti, kad dietos rekomendacijos (2 lentel¢) ir nurodytas
skaiduly suvartojimo lygis jvairiose Salyse labai skiriasi (1 pav.). Deja, bet nurodytos
suvartojamos normos nesiekia skirtingy S$aliy rekomenduojamy suvartojimo lygiy.
Pavyzdziui, Australijoje buvo pranesta, kad suaugusieji vidutiniSkai suvartoja 20,7 g
skaiduly, palyginti su rekomenduojamais 25 g (moterims) ir 30 g (vyrams) kiekiais. Panasiai

ir Lietuvoje suvartojama tik apie pusé rekomenduojamos 25-35 g/parg skaiduly normos.
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2. TYRIMO METODAI IR APIMTIS

Vykdant tyrima, buvo atlikta sisteminé¢ moksliniy straipsniy analiz¢ (priedas
nr.2,3,4,5). Moksliniy straipsniy analiz¢je apie maisto produkty ir juose esanciy maistiniy
skaiduly kiekius ir suvartojimg skirtingose Salyse apzvelgtos 19 moksliniy publikacijy, bei

apie maistiniy skaiduly jtaka sveikatai buvo apzvelgtos 37 mokslinés publikacijos.

2.1.Tyrimo imtis

Tyrime iSsikeltam tikslui bei uzdaviniam pasiekti buvo nuspresta apklausti vyresnius
ir pagyvenusius Zzmones sudarant anketing interneting apklausa, kaip vieng patogiausiy biidy
apklausti respondentq.

Tyrimo tiksliné populiacija - vyresni (55-64 m.) ir pagyveng (vir$ 65 m.) abiejy ly¢iy
Lietuvos gyventojai.

Sis tyrimas, atliktas 2023 m. kovo-balandZio ménesiais anketiniu internetinés
apklausos biidu, kuriame sudalyvavo 83, bet galutinai iStirti ir jvertinti 81 respondenty ziniy
apie maitinimgsi, maitinimosi ypatumus bei maisto produkty turin¢iy skaiduly, suvartojimo
duomenys. D¢l mazo respondenty aktyvumo duomenys surinkti tik i§ faktiSkai dalyvavusiy

apklausoje.

2.2.Tyrimo metodai

Apklausa vyko 2023 m. kovo - balandzio mén., i§siunciant respondentams tyrimo
anketa elektroniniu pastu, bei paskelbus savo kontakty ratui per socialinés medijos
,Facebook* kanalg. Internetiné apklausa yra viena i§ patogiausiy respondentams apklausy
pildymo formy, kai jie sau patogiu metu, savarankiskai jas gali uzpildyti.

Anketa buvo anoniming, joje jokios informacijos, leidziancios identifikuoti
respondenta nebuvo. Respondentai asmninius duomenis tiesiogiai suvedé ] anketos
sudarytos pagal apklausos programa (apklausa.lt) i§ kurios véliau jie konvertuoti ir duomeny
analizé¢ atlikta naudojantis ,,Microsoft Excel for Mac 2021’ programa bei statistiné
lyginamoji analiz¢ atlikta ,,Winpepi’’ epidemiologiniu kalkuliatoriumi. Rezultaty skirtumy
statistinis reikSmingumas nustatytas pagal x2 (chi kvadrato) kriterijy. Rezultaty skirtumas

laikomas reikSmingu, kai p < 0,05.
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3.TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Apklausoje sudalyvavo 83 respondentai, i§ kuriy 2 (vienas vyras ir viena moteris)
2,4 proc. respondenty neatsaké j pagrindinius klausimus, tod¢l buvo pasalinti i§ tyrimo ir

galutinai jvertinti 81 suauge gyventojai.

3.1. Tyrimo rezultatai

Anketing apklausg sudaré 26 klausimai apie demografing situacijg, antropometrinius
duomenis (lytis, amzius, Gigis, svoris, gyvenamoji vieta (miestas ar kaimas)), maitinimosi
ypatumus, Zinias apie maistiniy skaiduly buvimg maisto produktuose ir jy suvartojima.

Galutinai tyrime pateikti 81 vyresniy ir pagyvenusiy respondenty, i$ kuriy 12 (14,8
proc.) vyry ir 69 (85,2 proc.) motery, Zinios apie maitinimgsi, maitinimosi ypatumus, bei
maisto produkty turin¢iy skaiduly suvartojimo, anketinés apklausos duomenys. Anketinés
apklausos klausimai buvo suformuoti, norint atsakyti j tyrime i$sikeltus uzdavinius.

Tyrime respondenty pasiskirstymas pagal amziy, lytj ir gyvenamaja vieta
pavaizduotas 3 lentel¢je. Nuo 55 iki 59 mety amziaus dalyvavo 4 (4,9 proc.) vyrai ir 26
(32,1 proc.) moterys, kas sudaro viso didziausig 37 proc. tiriamyjy grupg. Nuo 60 iki 64
mety amziaus - dalyvavo 3 (3,7 proc.) vyrai ir 17 (21 proc.) motery, kas sudaro 24,7 proc.
tiriamyjy grupe. Nuo 65 iki 69 mety amziaus - dalyvavo 2 (2,5 proc.) vyrai ir 10 (12,3 proc.)
motery, kas sudaro 14,8 proc. tiriamyjy grupe. Nuo 70 iki 74 mety amziaus - dalyvavo 2
(2,5 proc.) vyrai ir 8 (9,9 proc.) moterys, kas sudaro 12,3 proc. tiriamyjy grupg. Nuo 75 iki
79 mety amziaus - dalyvavo tik 2 moterys, kas sudaro 2,5 proc. visy tiriamyjy. Nuo 80 iki
84 mety amziaus - dalyvavo tik 1 vyras, kas sudaré 1,2 proc. visy tiriamyjy grupe. Vyresni
nei 85 mety amziaus respondentai apklausoje nedalyvavo.

Tyrime, respondentai, bendrai vyrai ir moterys, pagal gyvenamaja vieta buvo
pasiskirste sekanciai - 71 (87,7 proc.) - gyveno mieste ir 10 (12,3 proc.) — nurodé gyvenantys
kaime (3 lentelé). Beveik visi, 91,67 proc. apklausty visy vyry - 11 (13,6 proc. respondenty)
atsakiusiy ] anketos klausimus gyveno mieste ir tik 1 (1,2 proc.) - kaime. Panasus
pasiskirstymas ir motery tarpe - 86,96 proc. tarp visy motery 60 (74,1 proc. respondenty)

gyveno mieste ir 9 (11,1 proc.respondenty) gyveno kaime.
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Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n proc. n proc. n proc.
IS viso 12 14,8 69 85,2 81 100,0
Amzius (metais)
<55 0 0,0 6 7,4 6 7,4
55-59 4 4,9 26 32,1 30 37,0
60-64 3 3,7 17 21,0 20 247
65-69 2 2,5 10 12,3 12 14,8
70-74 2 2,5 8 9,9 10 12,3
75-79 0 0,0 2 25 2 25
80-84 1 1,2 0 0,0 1 1,2
85> 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Gyvenamoji vieta
Miestas 11 13,6 60 74,1 71 87,7
Kaimas 1 1,2 9 11,1 10 12,3

Pagal gautus respondenty iigio ir svorio duomenis, galime apskaiciuoti kiino mases

indeksg (KMI). KMI — tai svorio ir tigio santykio teorinis rodiklis, kuris padeda jvertinti ar

asmens svoris yra normalus, per didelis, ar per mazas. Jis apskai¢iuojamas pagal formulg:

KMI = svoris (kg) / igio (m?).

Pagal respondenty vyry ir motery kiino ir masés indekso pasiskirstyma (4 lentelé)

matome, kad 1 (1,2 proc.) moteris turéjo per mazg svori, o 5 (6,2 proc.) vyrai ir 20 (24,7

proc.) motery - normaly. Kiti 32 (39,5 proc.) respondentai tur¢jo virSsvorio bei 22 ( 27,1

proc.) - nutukima.

4 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, pasiskirstymas pagal kiino masés indeksa

Pozymis Vyrai IS viso

n proc. n proc. n proc.
IS viso 12 14,8 69 85,2 81 100,0
KMI
Per mazas < 18,5 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Normalus 18,5 - 24,99 5 6,2 20 24,7 25 30,9
Vir§svoris 25,0 - 29,99 4 49 28 34,6 32 39,5
| laipsnio nutukimas 30,0 - 34,99 1 1,2 11 13,6 12 14,8
Il laipsnio nutukimas 35,0 - 39,99 1 1,2 5 6,2 6 74
Il laipsnio nutukimas 40,0 > 1 1,2 3 3,7 4 4.9
Nenurodé duomeny 0 0,0 1 1,2 1 1,2
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Respondentu pasiskirstymas pagal KMI, proc.
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m Atlikto tyrimo duomenys

W SAM ir SVSB 2021.11-2022 .04 mén. suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Ziniy ir mitybos tyrimas (46)

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal KMI, proc.

Palyginus, gautus tyrimo duomenis su Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM)
kartu su Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais (SVSB) 2021 m. lapkri¢io - 2022 m.
balandZzio ménesiais vykdyta suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Ziniy ir mitybos
tyrimo ataskaita [46], galime teigti, kad tiek dabartinio tiek ir prie§ tai atlikto tyrimo
maitinimosi tendencijos sutampa ir apie 67 proc. tiek tyrimo respondenty, tiek ir vyresniy
bei pagyvenusiy Lietuvos gyventojy netinkamai maitinasi, bei turi vir§svori ar nutukima.

Respondenty maitinimosi ypatumai pavaizduoti 5 lentel¢je. Atsakydami j klausima
,»Ar laikotés specialios dietos?* didzioji dalis respondenty - 56 (69,1 proc.) i$ kuriy 9 (11,1
proc.) vyrai ir 47 (58 proc.) moterys nurodé, kad nesilaiko specialiy diety.

24 (29,6 proc.) respondentai i§ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 21 (25,9 proc.) moteris
laikosi specialiy diety.

Dalyviai, atsakydami j klausimg ,,Kokig mitybg propaguojate?*, 75 (92,6 proc.)
respondentai i$ kuriy 11 (13,6 proc.) vyry ir 64 (79 proc.) moterys atsaké, kad yra visavalgiai,
0 3 (3,7 proc.) moterys pasisake, kad yra vegetarés ir 2 (2,5 proc.) respondentai - 1(1,2 proc.)
vyras ir 1 (1,2 proc.) moteris pasisake, kad yra veganai.

76 (90,8 proc.) respondentai i§ kuriy - 12 (14,8 proc.) vyry ir 64 (79 proc.) moterys
dazniausiai maitinasi namuose arba 9 (10,2 proc.) atsineSa maistg i§ namy.

Atsakydami | klausimg ,,Kiek karty per dieng maitinatés?*, daugiau kaip puse - 43
(53,1 proc.) respondenty, i$ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 40 (49,4 proc.) motery nurodé, kad

maitinasi 3 kartus dienoje.
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28 (34,6 proc.) respondentai, i§ kuriy 2 (2,5 proc.) vyrai ir 26 (32,1 proc.) moterys,
nurodeé, kad valgo 3 kartus ir dar uzkandziauja.

2 kartus dienoje valgo 8 (9,9 proc.) respondentai, i§ kuriy pusé visy dalyvavusiy vyry
- 6 (7,4 proc.) vyrai ir 2 (2,5 proc.) moterys.

Nenurodé, taciau pazyméjo, kad kitaip maitinasi 1 vyras ir 1 moteris, kas sudaro 2,5

proc. visy apklaustyjy.

5 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, maitinimosi ypatumai (pagal dietos

laikymasi, mitybos propagavimo biida, valgymo vietg ir daznuma)

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n proc. n proc. n proc.
IS viso 12 14,8 69 85,2 81 100,0
Ar laikotés specialios dietos?
Taip 3 3,7 21 25,9 24 29,6
Ne 9 11,1 47 58,0 56 69,1
Nenurodé duomeny 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Kokig mityba propaguojate?
Esu visavalgis (valgau viska) 11 13,6 64 79,0 75 92,6
Esu vegetaras (nevalgau mésos) 0 0,0 3 3,7 3 3,7

Esu veganas (nevalgau: mésos,
Zuvies, pieno produkty ir

kiausiniy) 1 1,2 1 1,2 2 25
Nenurodé duomeny 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Kur daznaiusiai valgote?

Namie 12 14,8 64 79,0 76 90,8
Svecdiuose 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Kavinéje, restorane, valgykloje 1 1,2 6 7.4 7 8,2
Maistas i§ namy 1 1,2 8 9,9 9 10,2
Kitoje vietoje 0 0,0 1 1,2 1 1,0
Kiek karty per dieng valgote?

Valgau 1kartg 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Valgau 2 kartus 6 74 2 2,5 8 9,9
Valgau 3 kartus 3 3,7 40 494 43 53,1
Valgau 3 kartus (pusryciai,

pietds, vakariené) ir dar

uzkandziauju 2 25 26 32,1 28 34,6
Kita 1 1,2 1 1,2 2 2,5

Atsakydami | klausimg ,,Ar vartojate maisto papildus kuriuose yra maistiniy
skaiduly?* ( 6 lentelé), viso 27 (33,3 proc.) respondentai - pusé dalyvavusiy visy vyry 6 (7,4
proc.) ir 21 (25,9 proc.) moteris atsaké, kad nevartoja papildy, kuriuose yra skaiduly.

10 (12,3 proc.) motery — nezinojo ar vartoja, o daugiausiai - 42 (52,8 proc.)
respondentai 6 (7,4 proc.) vyrai ir 36 (44,4 proc.) moterys pazyméjo, kad vartoja papildus,
kuriuose yra maistiniy skaiduly.

Kasdien vartoja — 3 (3,7 proc.) vyrai ir 23 (28,4 proc.) moterys.

1-2 kartai per sav. — 1 (1,2 proc.) vyras ir 9 (11,1 proc.) moterys.

3-4 kartus per sav. maisto papildus kuriuose yra skaiduly vartoja 2 (2,5 proc.) vyrai

ir 4 (4,9 proc.) moterys.
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6 lentele. Respondenty, vyry ir motery, papildy vartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n proc. n proc. n proc.
IS viso 12 14,8 69 85,2 81 100,0
Ar vartojate maisto papildus kuriuose yra maistiniy skaiduly?
Ne 6 7,4 21 25,9 27 33,3
Nezinau 0 0,0 10 12,3 10 12,3
Taip, kasdien 3 3,7 23 28,4 26 32,1
Taip, 1-2 kartus per sav. 1 1,2 9 11,1 10 12,3
Taip, 3-4 kartus per sav. 2 2,5 4 4,9 6 74
Nenurodé duomeny 0 0,0 2 2,5 2 2,5

69 (85,2 proc.) respondentai, atsakydami i klausimg ,,Kur randamos maistinés
skaidulos?“(7 lentel¢), i8S kuriy - 9 (11,11 proc.) vyrai ir 60 (74,1 proc.) motery, teisingai
nurod¢, kad yra griiduose ir séklose.

Teisingai, 60 (74,1 proc.) respondenty, i§ kuriy - 10 (12,35 proc.) vyry ir 50 (61,7
proc.) motery nurodé, kad maistiniy skaiduly yra lapinése darzovése, 53 (65,4 proc.)
respondenty i$ kuriy - 5 (6,17 proc.) vyrai ir 48 (59,3 proc.) moterys nurode¢, kad - Sakninése
darzovése, 51 (63 proc.) respondentas, i§ kuriy - 6 (7,41 proc.) vyrai ir 45 (55,6 proc.)
moterys - vaisiuose ir uogose.

Klaidingai, 8 (9,9 proc.) moterys nurodé, kad maistiniy skaiduly yra zuvyje, 7 (8,6
proc.) moterys - mésos produktuose, 3 (3,7 proc.) moterys - pieno produktuose (7 lentel¢). 2
(2,5 proc.)- moterys nurode, kad yra sultyse. IS tiesy sultyse dazniausiai galima aptikti tik

skaiduly pédsakus, nors tai priklauso nuo sulciy tipo ir apdorojimo biido.

7 lentelé. Respondenty, vyry ir motery Zinios, kur randamos maistinés skaidulos

Pozymis Vyrai Moterys I$ viso

n proc. n proc. n proc.
IS viso 12 14,8 69 85,2 81 100,0
Pazymeékite Jisy manymu tinkama vieng ar daugiau atsakymy. Kur randamos maistinés skaidulos?
Sultys 0 2 25 2 2,5
Mésos produktai 0 7 8,6 7 8,6
Pieno produktai 0 3 3,7 3 3,7
Zuvies produktai 0 8 9,9 8 9,9
Sakninés darzovés 5 6,17 48 59,3 53 65,4
Lapinés darZovés 10 12,35 50 61,7 60 741
Vaisiai, uogos 6 7,41 45 55,6 51 63,0
Griadai ir séklos 9 11,11 60 74,1 69 85,2

Respondentai, pagal darzoviy, iSskyrus bulves suvartojima, paklausti ,,Kiek karty
ir koki kiekj per savaite valgote darzoves?*, pasiskirsté skirtingai (8 lentel¢).
Daugiausiai, 24 (29,6 proc.) respondentai, i§ kuriy 2 (2,5 proc.) vyrai ir 22 (27,2

proc.) moterys, 3-5 kartus per savaitg valgo darzoves.
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Truputi maziau 23 (28,4 proc.) respondentai, i§ kuriy 6 (7,4 proc.) vyrai, lygiai pusé
visy apklausoje dalyvavusiy vyry ir 17 (21 proc.) motery, 6-7 kartus per savaite valgo
darzoves.

22 (27,2 proc.) respondentai, i§ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 19 (23,5 proc.) motery,
po kelis kartus per dieng valgo darzoves.

11 (13,6 proc.) respondenty i$ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras, ir 10 (12,3 proc.) motery,
tik 1-2 kartus per savait¢ valgo darzoves.

Respondenty, kurie nevalgo darzoviy nebuvo ir tik viena moteris (1,2 proc.)
pasisake, kad darzoves valgo labai retai, tik kelis kartus per ménesj.

Dazniausiai, po 2 saujas apie 200 g, darzoves valgo 34 (42 proc.) respondentai i$
kuriy 5 (6,17 proc.) vyrai ir 29 (35,8 proc.) moterys.

Po 1 sauja - apie 100 g, darzoves valgo 33 (40,7 proc.) respondentai is kuriy 7 (8,64
proc.) vyrai ir 26 (32,1 proc.) moterys.

7 (8,6 proc.) moterys, pazyme¢jo, kad valgo po 3 saujas darzoviy bei 7 (8,6 proc.)
moterys - 4 ir daugiau saujy darzoviy.

Apskai¢iavus bendra darzoviy suvartojimg, nustatyta, kad respondentai

vidutinis$kai darzoviy suvartoja apie 201 g/para.

8 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, darzoviy suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n proc. n proc. n proc.
Kiek karty per savaite valgote darzoves (SvieZias, troskintas, raugintas) (iSskyrus bulves)?
1-2 kartus 1 1,2 10 12,3 11 13,6
3-5 kartus 2 25 22 27,2 24 29,6
6-7 kartus 6 7,4 17 21,0 23 284
Kas dieng po kelis kartus 3 3,7 19 23,5 22 27,2
Nevalgau 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Labai retai, kelis kartus per ménesj 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami darZzoves (Sviezias, troskintas, raugintas) (iSskyrus bulves)?
1 saujg apie 100gr. 7 8,64 26 32,1 33 40,7
2 saujas 5 6,17 29 35,8 34 42,0
3 saujas 0 0,00 7 8,6 7 8,6
4 saujas ir daugiau 0 0,00 7 8,6 7 8,6

Palyginus atlikto tyrimo rezultatus su 2019 mety Lietuvos statistikos departamento
duomenimis, bei su 2019 m. atlikta apklausa, galime teigti, kad respondenty darZoviy
suvartojimas yra tendencingai panasiis su pries tai atliktiems tyrimams (3 pav.). Atliktame
tyrime nustatyta, kad darzoves kas dieng arba po kelis kartus per dieng vartoja (56,8 proc.)
respondenty. Pagal 2019 m. LR statistikos departamento duomenis, daugumos suaugusiy

Lietuvos gyventojy mityba nesubalansuota ir nepalanki sveikatai, nes tik (53,8 proc.) (3
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pav.) kas dieng vartoja darzoves, o vaisius (47,4 proc.) (4 pav.) [44]. Pagal 2019 m.
apklausos ataskaita, kas dieng darzoves vartoja (57,1 proc.) Lietuvos gyventojy [45].

Darzoviy (Svieziy, troskinty, rauginty)(iSskyrus bulves)
vartojimas per sav., pagal respondenty sk., proc.

.60 56’853,857’1
3
© 50
-
p 40 29,6313
% 30 24,4
E 20 13,613,308
)
< 10 l l I 0 01 14 12 15
g.‘ 0 — — —
@ 1-2 kartus 3-5 kartus Kas dieng, po kelis Nevalgau Labai retai, kelis
=7 kartus ir 6-7 kartus kartus per ménesj
per sav.

m Atlikto tyrimo respond.sk, proc.
M 2019 m. LR OSP stat., mityba, gyventojy sk., proc.(44)

W 2019 m. Lietuvos gyventojy mitybos jprociy apklausa gyventojy sk., proc. (45)

3 pav. Darzoviy (Svieziy, troskinty, rauginty)(iSskyrus bulves) vartojimas per sav.,

pagal respondenty sk., proc.

Respondenty, pagal bulviy suvartojima, paklausty ,,Kiek karty ir koki kieki per
savaite valgote bulves?* analizé pateikta 9 lenteléje.

Daugiausiai - 31 (38,3 proc.) respondentas, i§ kuriy 4 (4,9 proc.) vyrai ir 27 (33,3
proc.) moterys, 1-2 kartus per savait¢ valgo bulves.

21 (25,9 proc.) respondentas, i$ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 20 (24,7 proc.) motery,
labai retai, tik kelis kartus per ménesj valgo bulves.

17 (21 proc.) respondenty, 1§ kuriy 4 (4,9 proc.) vyrai ir 13 (16 proc.) motery, 1-2
kartus per savaite valgo bulves.

9 (11,1 proc.) respondentai, i$ kuriy 2 (2,5 proc.) vyrai ir 7 (8,6 proc.) moterys,
visiskai nevalgo bulviy.

1 (1,2 proc.) moteris pasisaké, kad vartoja 6-7 kartus, bei 1 (1,2 proc.) moteris -
kas diena, po kelis kartus, bulves.

Dazniausiai, po 1 sauja - apie 100 g, bulviy valgo 54 (66,7 proc.) respondentai i§
kuriy 9 (11,11 proc.) vyrai ir 45 (55,6 proc.) moterys. Po 2 saujas apie 200 g, bulviy valgo
18 (22,2 proc.) respondenty, 18 kuriy 2 (2,5 proc.) vyrai ir 16 (19,8 proc.) motery.

Po 1 (1,2 proc.) moteri, pazyméjo, kad valgo po 3 saujas arba - 4 ir daugiau saujas

bulviy, vieno valgio metu.
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Apskaiciavus bendrg bulviy suvartojima, nustatyta, kad respondentai vidutiniskai,

bulviy suvartoja apie 42 g/para.

9 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, bulviy suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys I$ viso

n proc. n proc. n proc.
Kiek karty per savaite valgote bulves?
1-2 kartus 4 4,9 27 33,3 31 38,3
3-5 kartus 4 4,9 13 16,0 17 21,0
6-7 kartus 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Kas dieng po kelis kartus 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Nevalgau 2 2,5 7 8,6 9 11,1
Labai retai, kelis kartus per ménesj 1 1,2 20 24,7 21 25,9
Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami bulves?
1 saujg apie 100gr. 9 11,11 45 55,6 54 66,7
2 saujas 2 2,47 16 19,8 18 222
3 saujas 0 0,00 1 1,2 1 1,2
4 saujas ir daugiau 0 0,00 1 1,2 1 1,2

Respondenty, pagal gridy produkty suvartojima, paklausty ,,Kiek karty ir kokj
kieki per savaite vartojate griidinius produktus (viso griido duonos, makarony, jvairiy
kruopy- grikiy, avizy, ryziy, perliniy, mieziy ir kt.)?*, analizé pateikta 10 lentel¢je.

Daugiausiai, 32 (39,5 proc.) respondentai, i§ kuriy 4 (4,9 proc.) vyrai ir 28 (34,6
proc.) moterys, 3-5 kartus per savaite valgo griidy produktus.

21 (25,9 proc.) respondentas, i$ kuriy 2 (2,5 proc.) vyrai ir 19 (23,5 proc.) motery,
1-2 kartus per savaite valgo griidy produktus.

17 (21 proc.) respondenty, i$ kuriy 5 (6,2 proc.) ir 12 (14,8 proc.) motery, 6-7 kartus
per savaite valgo griidy produktus.

10 (12,3 proc.) respondenty, i§ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 9 (11,1 proc.) moterys,
kas dieng po kelis kartus savaitéje valgo griidy produktus.

Viena (1,2 proc.) moteris pasisaké, kad visiskai nevalgo gridy produkty.

Dazniausiai, po 1 sauja - apie 100 g, grudy produkty valgo 45 (55,6 proc.)
respondentai i8 kuriy 7 (8,64 proc.) vyrai ir 38 (46,9 proc.) moterys.

Po 2 saujas - apie 200 g, grudy produkty valgo 28 (34,6 proc.) respondenty, i$ kuriy
5 (6,17 proc.) vyrai ir 23 (28,4 proc.) moterys.

5 (6,2 proc.) moterys, pazyméjo, kad valgo po 3 saujas griidy produkty vieno valgio
metu.

Apskaiciavus bendra grudy produkty suvartojima, nustatyta, kad respondentai
vidutini$kai suvartoja apie 43 g grudy produkty per para.
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10 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, gridiniy produkty suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n [ proc. n [ proc. n [ proc.
Kiek karty per savaite vartojate gradinius produktus
(viso grudo duonos, makarony, jvairiy kruopy-
\grikiy, aviZy, ryZiy, perliniy, mieZiy ir kt.)?
1-2 kartus 2 25 19 23,5 21 25,9
3-5 kartus 4 4,9 28 34,6 32 39,5
6-7 kartus 5 6,2 12 14,8 17 21,0
Kas dieng po kelis kartus 1 1,2 9 11,1 10 12,3
Nevalgau 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Labai retai, kelis kartus per ménesj 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Kokj kiekj dazniausiai pasirenkate valgydami
grudinius produktus (viso grido duonos,
makarony, jvairiy kruopy- grikiy, avizy, ryziy,
|perliniy, mieziy ir kt.)?
1 saujg apie 100gr. 7 8,64 38 46,9 45 55,6
2 saujas 5 6,17 23 28,4 28 34,6
3 saujas 0 0,00 5 6,2 5 6,2
4 saujas ir daugiau 0 0,00 0 0,0 0 0,0

2019 m. Lietuvos gyventojy mitybos ipro¢iy apklausoje [45], nustatyta, kad

kasdien griidinius produktus valgo tik apie pusé (49,5 proc.) respondenty, todé¢l jie gauna

per mazai skaiduliniy medziagy. Nustatyta, kad did¢jant respondenty amziui, daugéja

kasdien darZoves ir vaisius vartojan¢iy asmeny. Atliktas tyrimas parodé, kad tik trecdalis

(33,3 proc.) respondenty, kas dieng arba po kelis kartus per diena, vartoja griidy produktus

(4 pav.).
Griidy produkty (viso griido duonos, makaronuy, jvairiy
kruopu- grikiu, avizy, ryZiu, perliniy, mieziy ir kt.)
vartojimas per sav., pagal respondenty sk., proc.
60
< 49,5
S 50
= 39,5
- 40 33,3
3 30 259 241 23,7
£ 2
g
= W 1,2 26
g o —
%‘ 1-2 kartus 3-5 kartus Kas dieng, po kelis kartus Nevalgau
é ir 6-7 kartus per sav.

m Atlikto tyrimo respond.sk, proc.

W 2019 m. Lietuvos gyventojy mitybos jprociy apklausa gyventojy sk., proc. (45)

4 pav. Grudy produkty (viso grido duonos, makarony, ivairiy kruopy- grikiy,

avizy, ryziy, perliniy, mieziy ir kt.) vartojimas per sav., pagal respondenty sk., proc.

Respondenty, pagal ankstiniy produkty suvartojima, paklausty ,,Kiek karty ir kokij

kiekj per savait¢ vartojate ankstinius produktus (pupelés, avinzirniai, Zirneliai, leSiai ir kt.)?*,
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analiz¢ pateikta 11 lentel¢je.

Daugiausiai, 37 (45,7 proc.) respondentai, i§ kuriy 6 (7,4 proc.) vyrai ir 31
(38,3proc.) moteris, 1-2 kartus per savaite valgo ankstinius produktus.

26 (32,1 proc.) respondentai, i§ kuriy 4 (4,9 proc.) vyrai ir 22 (27,2 proc.) moterys,
labai retai, tik kelis kartus per ménes;j valgo ankStinius produktus.

9 (11,1 proc.) respondentai, i§ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 8 (9,9 proc.) moterys, 3-
5 kartus per savait¢ valgo ankStinius produktus.

4 (4,9 proc.) respondenty, i§ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 3 (3,7 proc.) moterys,
ankstiniy produkty visai nevalgo.

3 (3,7 proc.) respondentés moterys pasisake, kad 6-7 kartus per savaite valgo
ankstinius produktus. Respondenty, duomeny apie ankstiniy produkty, po kelis kartus per
dieng, vartojimg nenustatyta.

Dazniausiai, po 1 sauja - apie 100 g, ankstiniy produkty valgo 65 (80,2 proc.)
respondentai, i§ kuriy - 10 (12,35 proc.) vyrai ir 55 (67,9 proc.) moterys.

Po 2 saujas - apie 200 g, ankstiniy produkty valgo 9 (11,1 proc.) respondenty, i$
kuriy 1(1,2 proc.) ir 8 (9,9 proc.) moterys.

Viena (1,2 proc.) respondenté pasisaké, kad valgo po 3 saujas ankStiniy produkty,
02 (2,5 proc.) moterys, pazymejo, kad valgo po 4 ir daugiau saujas ankstiniy produkty, vieno
valgio metu.

Apskaiciavus bendrg ankstiniy produkty suvartojima, nustatyta, kad respondentai

vidutiniskai, suvartoja tik apie 11 g ankStiniy produkty per para.

11 lentelé. Respondenty vyry ir motery ankstiniy produkty suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n I proc. n | proc. n I proc.
Kiek karty per savaite vartojate ankstinius
produktus (pupelés, avinzirniai, zirneliai, l¢Siai ir
kt.)?
1-2 kartus 6 74 31 38,3 37 45,7
3-5 kartus 1 1,2 8 9,9 9 11,1
6-7 kartus 0 0,0 3 3,7 3 3,7
Kas dieng po kelis kartus 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Nevalgau 1 1,2 3 3,7 4 4.9
Labai retai, kelis kartus per ménesj 4 4,9 22 27,2 26 32,1
Kokij kiekj dazniausiai pasirenkate valgydami
ankstinius produktus (pupelés, avinzirniai, zimeliai,
leSiai ir kt.)?
1 saujg apie 100gr. 10 12,35 55 67,9 65 80,2
2 saujas 1 1,23 8 9,9 9 111
3 saujas 0 0,00 1 1,2 1 1,2
4 saujas ir daugiau 0 0,00 2 2,5 2 2,5

Respondenty, pagal Svieziy vaisiy ir uogy suvartojima, paklausty ,,Kiek karty ir

kokj kiekij per savaite vartojate Svieziy vaisiy ar uogy?“, analizé pateikta 12 lentel¢je.
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Respondentai, vartojantys Sviezius vaisius ir uogas pasiskirst¢ po lygiai, tiek
vartojanciy 3-5 kartus, tiek ir 6-7 kartus per savaite — po 24 (po 29,6 proc.) respondentus, tik
su nezymiu pasiskirstymu tarp ly¢iy - 3 (3,7 proc.) vyrai ir 21 (25,9 proc.) moteris, pazyméjo,
kad 3-5 kartus per savaite vartoja Sviezius vaisius ir uogas, o 6-7 kartus - atitinkamai
pasiskirsteé - 4 (4,9 proc.) vyrai ir 20 (24,7 proc.) motery.

15 (18,5 proc.) respondenty, i$ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 12 (14,8 proc.) motery,
labai retai, tik kelis kartus per ménesj vartoja Sviezius vaisius ir uogas.

9 (11,1 proc.) respondentai, i§ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 8 (9,9 proc.) moterys, 1-
2 kartus per savait¢ vartoja SvieZius vaisius ir uogas.

4 (4,9 proc.) respondentai, i$ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 3 (3,7 proc.) moterys,
pazymejo, Svieziy vaisiy ir uogy visai nevartoja.

Vartojantys Sviezius vaisius ir uogas, po kelis kartus per dieng - 12 (14,8 proc.)
respondenty, i$ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 11 (13,6 proc.) motery.

Labai retai, tik kelis kartus per ménesj vartoja Sviezius vaisius ir uogas tik 5 (6,2
proc.) respondentai, i$ jy 1 (1,2 proc.) vyras ir 4 (4,9 proc.) moterys.

Dazniausiai, po 2 saujas - apie 200 g, Sviezius vaisius ir uogas vartoja 38 (46,9
proc.) respondenty, i§ kuriy - 3 (3,7 proc.) vyrai ir 35 (43,2 proc. ) moterys.

Po 1 saujg apie 100 g, Svieziy vaisiy ir uogy vartoja 31 (38,3 proc.) respondentas,
18 kuriy 9 (11,11proc.) vyrai ir 22 (27,2 proc.) moterys.

6 moterys, kurios sudaré (7,4 proc.) respondenty, pasisaké, kad vartoja po 3 saujas
Svieziy vaisiy ir uogy, o 5 (6,2 proc.) moterys, pazymeéjo, kad vartoja po 4 ir daugiau saujas
Svieziy vaisiy ir uogy, vieno valgio metu.

Apskaic¢iavus bendrg S$vieziy vaisiy ir uogy suvartojimg, nustatyta, kad

respondentai vidutiniskai, suvartoja apie 163 g Svieziy vaisiy ir uogy per para.

12 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, Svieziy vaisiy ir uogy suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n | proc. n | proc. n | proc.
Kiek karty per savaite vartojate Svieziy vaisiy ar
uogy?
1-2 kartus 3 3.7 12 14,8 15 18,5
3-5 kartus 3 3,7 21 259 24 29,6
6-7 kartus 4 4,9 20 24,7 24 29,6
Kas dieng po kelis kartus 1 1,2 11 13,6 12 14,8
Nevalgau 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Labai retai, kelis kartus per ménesj 1 1,2 4 49 5 6,2
Kokj kiekj dazniausiai pasirenkate valgydami
Sviezius vaisius ar uogas?
1 saujg apie 100gr. 9 11,11 22 27,2 31 38,3
2 saujas 3 3,70 35 43,2 38 46,9
3 saujas 0 0,00 6 74 6 74
4 saujas ir daugiau 0 0,00 5 6,2 5 6,2
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Palyginus, respondenty, kas dieng arba po kelis kartus per dieng vartojanciy vaisius
kiekj, nustatyta, kad atlikto tyrimo rezultatais (44,4 proc.), 0 2019 mety Lietuvos statistikos
departamento duomenimis (47,4 proc.) kas dieng arba po kelis kartus per dieng, vartoja

vaisius (5 pav.) [44].

Svieiiq vaisiy ar uogu vartojimas per sav., pagal
respondenty sk., proc?

47,4
g 20 44,4
g 45
2 40
< 3 296 284
“ 30
=
g2 185 202
% 20
g 15
6,2
g 12 0 03 >
g - o2 =
1-2 kartus 3-5 kartus Kas dieng, po kelis Nevalgau Labai retai, kelis
kartus ir 6-7 kartus kartus per ménesj
per sav.
m Atlikto tyrimo respond.sk, proc. m 2019 m. LR OSP stat., mityba, gyventojy sk., proc.(44)

5 pav. SvieZiy vaisiy ar uogy vartojimas per sav., pagal respondenty sk., proc.

Respondenty, pagal dziovinty vaisiy ir uogy suvartojima, paklausty ,,Kiek karty ir
kokj kiekij per savaite vartojate dziovinty vaisiy ar uogy?“, analizé pateikta 13 lenteléje.

Daugiausiai, 1-2 kartus per savait¢ dziovintus vaisius ir uogas vartoja 31 (38,3
proc.) respondentas, i$ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 28 (34,6 proc.) moterys.

21 (25,9 proc.) respondenty, i§ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 18 (22,2 proc.) motery,
labai retai, tik kelis kartus per ménesj vartoja dziovintus vaisius ir uogas.

13 (16 proc.) respondenty, i$ kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 12 (14,8 proc.) motery, 3-
5 kartus per savaite vartoja dziovintus vaisius ir uogas.

10 (12,3 proc.) respondenty, i§ kuriy 4 (4,9 proc.) vyrai ir 6 (7,4 proc.) moterys,
dziovinty vaisiy ir uogy visai nevartoja.

Dazniausiai, po 1 saujg apie 100 g, dziovinty vaisiy ir uogy vartoja 68 (84 proc.)
respondenty, i§ kuriy 8 (9,88 proc.) vyrai ir 60 (74,1 proc.) motery.

Po 2 saujas - apie 200 g, dziovintus vaisius ir uogas vartoja tik 3 (3,7 proc.) moterys.

Apskaiciavus bendra dziovinty vaisiy ir uogy suvartojimg, nustatyta, kad

respondentai vidutiniskai, suvartoja apie 31 g dziovinty vaisiy ir uogy per para.
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13 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, dziovinty vaisiy ir uogy suvartojimo

analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n I proc. n proc. n proc.
Kiek karty per savaite vartojate dziovinty vaisiy ar
uogy?
1-2 kartus 3 3.7 28 34,6 31 38,3
3-5 kartus 1 1,2 12 14,8 13 16,0
6-7 kartus 1 1,2 3 37 4 4,9
Kas dieng po kelis kartus 0 0,0 2 2,5 2 2,5
Nevalgau 4 4,9 6 74 10 12,3
Labai retai, kelis kartus per ménesj 3 3,7 18 22,2 21 259
Kokj kiekj dazniausiai pasirenkate valgydami
dziovintus vaisius ar uogas?
1 saujg apie 100gr. 8 9,88 60 74,1 68 84,0
2 saujas 0 0,00 3 3,7 3 3,7
3 saujas 0 0,00 0 0,0 0 0,0
4 saujas ir daugiau 0 0,00 0 0,0 0 0,0

Respondenty, pagal vartojanciy sultis ar kompota, apklausg ,,Kiek karty ir kokj
kiekj pasirenkate per savaite gerdami sultis/kompota?*, analizé pateikta 14 lenteléje.

29 (35,8 proc.) respondentai, i$ kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai visy respondenty ir 26 (32,1
proc.) moterys, labai retai, kelis kartus per ménesj vartoja sultis ar kompota.

27 (33,3 proc.) respondenty, i$ kuriy 6 (7,4 proc.) vyrai ir 21 (25,9 proc.) moteris,
visai nevartoja sul¢iy ar kompoto.

1-2 kartus per savait¢ vartoja sultis ar kompota 21 (25,9 proc.) respondentas, i$
kuriy 3 (3,7 proc.) vyrai ir 18 (22,2 proc.) motery.

Dazniausiai, po 1 stikling apie 200 ml, vartoja sultis ar kompota 51 (63 proc.)
respondentas, 18 kuriy 6 (7,41 proc.) vyrai ir 45 (55,6 proc.) moterys.

Po 2 stiklines, apie 400 ml, vartoja sultis ar kompota 7 (8,6 proc.) respondentai, i$

kuriy 1 (1,2 proc.) vyras ir 6 (7,4 proc.) moterys.

14 lentelé. Respondenty, vyry ir motery, sul¢iy ar kompoto suvartojimo analizé

Pozymis Vyrai Moterys IS viso

n [ proc. n l proc. n [ proc.
Kiek karty per savaite geriate sultislkompotg?
1-2 kartus 3 3,7 18 22,2 21 25,9
3-5 kartus 0 0,0 3 3,7 3 3,7
6-7 kartus 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Kas dieng po kelis kartus 0 0,0 1 1,2 1 1,2
Negeriu 6 7,4 21 259 27 33,3
Labai retai, kelis kartus per ménesj 3 3,7 26 32,1 29 35,8
Kokj kiekj dazniausiai pasirenkate gerdami
sultis’kkompot3a?
1 stikling apie 200ml. 6 741 45 55,6 51 63,0
2 stiklines 1 1,23 6 7.4 7 8,6
3 stiklines 0 0,00 0 0,0 0 0,0
4 stiklines ir daugiau 0 0,00 0 0,0 0 0,0

Nors skaiduliniy medziagy kiekiai sultyse ir kompote priklauso nuo zaliavos

apdorojimo biido ir kiekiai galimai yra nedideli, taciau, duomenys svarbiis norint



38

jvertinti bendra skaiduliniy medziagy suvartojima.

Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais
2021 m. lapkri¢io - 2022 m. balandzio ménesiais vykdé suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy ziniy ir mitybos tyrima, kuriame nustatyta, kad Lietuvos gyventojai suvartoja
apie 185,1 g/parg darzoviy ir ankstiniy, o vaisiy ir uogy 161 g/parg [46]. Atliktame tyrime
nustatéme, kad respondentai suvartojo 201,3 g/para darzoviy, tik 43,4 g/parg - griidy, 162,5
g/parg - vaisiy ir uogy. Bendrai darzoviy ir vaisiy kartu paémus respondentai suvartojo 363,8
g/para, kas pagal LR SAM paruostas ,,Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas*
rekomenduojama suvartoti 400 - 500 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy -
apie 300 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150 - 200 g vaisiy bei uogy [47] kas sudaryty 25—
35 g arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos [48] kaip parodyta (2 lentele).

Skaiduly turin¢iy produkty suvartojimas, g/para

500 450
8 450
= 400 363,8
2350 300
= 300
#0250 |201,3 2231 - 2128 1oc 4
.Z} 200 162,5 ’ 175 !
=< 188 93,4
o= 1 43,4
Z 50 42,0. 11,5 31,1
0 [ | [ | — ||
Darzoviy Bulviy Grudy Ankstiniy Vaisiy ir DZiovinty Darzoviyir DarZoviyir
suvartojimassuvartojimassuvartojimas  kultdiry uogy vaisiy ir ankstiniy vaisiy
suvartojimassuvartojimas uogy  suvartojimassuvartojimas
suvartojimas bendrai

m Atlikto tyrimo duomenys
m SAM ir SVSB 2021.11-2022 .04 mén. suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Ziniy ir mitybos tyrimas (46)

W Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijos, 2020 m. (47)

6 pav. Skaiduly turin¢iy produkty suvartojimas, g/para

Kadangi, suaugusiesiems per parg skaiduliniy medziagy rekomenduojama gauti
25-35 g [48], matome, kad faktiSkai suvartojamas Zymiai mazesnis kiekis nei
rekomendacijos (7 pav.), todél sitiloma padidinti racione ankstiniy, sékly, pilno griido
gaminiy, vaisiy ir darzoviy vartojima, kuris teigiamai jtakoty zarnyno mikrobiota, kuri turi
tiesioging jtakg sveikatai.

Apskaiciavus tyrime dalyvavusiy respondenty suvartojamus skaiduliniy medziagy
turin¢iy maisto produkty kiekius, bei juose vidutiniskai esancius skaiduly kiekius nustatéme,

kad skaiduliniy medziagy respondentai suvartoja tik apie 13,2 g/parg (7 pav.).
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Skaiduly suvartojamo kiekio pasiskirstymas pagal Salis,
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7 pav. Skaiduly suvartojamas kiekis, pagal salis, g/para [60]

Atlikus Sio tyrimo rezultaty analiz¢ ir palyginus su kity Saliy tyrimo rezultatais,
pastebimos panaSios tendencijos, kad didzioji dalis gyventojy suvartoja nepakankama kiekj
maisto turin€io skaiduliniy medziagy, tame tarpe ir darzoviy, vaisiy ir uogy, sékly, bei
ankStiniy kultiiry, todél biitina papildomai jtraukti j maitinimosi raciong $ias maisto grupes,
kuriy vartojimas parod¢ turintis didele¢ jtakg KMI, Zarnyno sveikatai, imunitetui, kraujotakai

ir Sirdies veiklai, kognityvinéms funkcijoms bei odos sveikatai.

3.2.Lyginamosios statistinés analizés tyrimo rezultatai

Lyginamoji statistiné analiz¢é atlikta pagal 2 (chi kvadrato) kriterijy. Rezultaty
skirtumas laikomas reik§Smingu, kai p < 0,05.

Atlikus respondenty, vyry ir motery, lyginamaja statisting analiz¢ vertinant
respondenty Zinias, kur randamos maistinés skaidulos, nenustatytas statistiSkai reikSmingas

ziniy skirtumas tarp lyCiy (p>0,05) (15 lentele).



15 lentelé. Ziniy apie maistines skaidulas lyginamosios statistikos duomenys

Pozymis Vyrai Moterys IS viso
n (proc.) n (proc.) n (proc.) |p reikSmeé
IS viso 12 (14,81) 69 (85,19) 81 (100)

Pazymeékite Jusy manymu tinkama vieng ar daugi

au atsakymy. Kur randamos maistinés skaidulos?

Sultys 0 2(2,5) 2 (2,5)

Mésos produktai 0 7 (8,6) 7 (8,6)

Pieno produktai 0 3(3,7) 3(3,7) 0,8881
Zuvies produktai 0 8(9,9) 8(9,9)

Sakninés darZzovés 5(6,17) 48 (59,3) 53 (65,4)

Lapinés darZovés 10 (12,35) 50 (61,7) 60 (74,1)

Vaisiai, uogos 6 (7,41) 45 (55,6) 51 (63,0)

Gridai ir séklos 9 (11,11) 60 (74,1) 69 (85,2)

Atlikus respondenty, suskirstyty i vyry ir motery grupes, lyginamaja statisting

analiz¢, pagal darZoviy suvartojima, nenustatytas statistiSkai reikSmingas darZoviy

vartojimo skirtumas tarp grupiy (p>0,05) (16 lentel¢).

16 lentelé. Darzoviy suvartojimo lyginamosios statistikos duomenys

Pozymis Vyrai Moterys IS viso
n (proc.) n (proc.) n (proc.) |p reik§mé
Kiek karty per savaite valgote darzoves (Sviezias, troskintas, raugintas) (iSskyrus bulves)?
1-2 kartus 1(1,2) 10 (12,3) 11 (13,6)
3-5 kartus 2(2,5) 22 (27,2) | 24(29,6) 0,4892
6-7 kartus 6 (7,4) 17 (21,0) | 23 (28,4)
Kas dieng po kelis kartus 3(3,7) 19 (23,5) 22 (27,2)
Nevalgau 0 0 0
Labai retai, kelis kartus per ménesj 0 1(1,2) 1(1,2)

Atlikus respondenty, suskirstyty i vyry ir motery grupes, lyginamaja statisting

analiz¢ pagal griidy suvartojima, nenustatytas statistiSkai reikSmingas griidy vartojimo

skirtumas tarp grupiy (p>0,05) (17 lentel¢).

17 lentelé. Grudy produkty suvartojimo lyginamosios statistikos duomenys

Pozymis Vyrai Moterys IS viso
n (proc.) n (proc.) n (proc.) |p reikSmé
Kiek karty per savaite vartojate gradinius produktus (viso griido
duonos, makarony, jvairiy kruopy- grikiy, avizy, ryziy, perliniy,
mieziy ir kt.)?
1-2 kartus 2(2,5) 19 (23,5) 21(25,9)
3-5 kartus 4(4,9) 28 (34,6) 32 (39,5) 0,4455
6-7 kartus 5(6,2) 12 (14,8) 17 (21,0)
Kas dieng po kelis kartus 1(1,2) 9(11,1) 10 (12,3)
Nevalgau 1(1,2) 1(1,2)
Labai retai, kelis kartus per ménesj 0 0
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Atlikus respondenty, suskirstyty i vyry ir motery grupes, lyginamaja statisting
analiz¢ pagal ankStiniy kultliry suvartojima, nenustatytas statistiSkai reikSmingas ankstiniy

kultiiry vartojimo skirtumas tarp grupiy (p>0,05) (I8 lentele).

18 lentelé. Ankstiniy kulttiry suvartojimo lyginamosios statistikos duomenys

Pozymis Vyrai Moterys 1S viso
n (proc.) n (proc.) n (proc.) |P reikSmé

Kiek karty per savaite vartojate ankstinius produktus (pupelés,
avinzirniai, Zirneliai, leSiai ir kt.)?

1-2 kartus 6(7,4) 31(38,3) 37 (45,7)

3-5 kartus 1(1,2) 8(9,9) 9(11,1) 0,9216
6-7 kartus 0 3(3,7) 3(3,7)

Kas dieng po kelis kartus 0 0 0

Nevalgau 1(1,2) 3(3,7) 4(4)9)

Labai retai, kelis kartus per ménesj 4 (4,9) 22 (27,2) 26 (32,1)

Atlikus respondenty, suskirstyty i vyry ir motery grupes, lyginamaja statisting
analize pagal vaisiy ir uogy suvartojima, nenustatytas statistiskai reikSmingas vaisiy ir uogy

suvartojimo skirtumas (p>0,05) (19 lentel¢).

19 lentelé. Vaisiy ir uogy suvartojimo lyginamosios statistikos duomenys

Pozymis Vyrai Moterys IS viso
n (proc.) n (proc.) n (proc.) |p reikSmé

Kiek karty per savaite vartojate Svieziy vaisiy ar uogy?

1-2 kartus 3(3,7) 12 (14,8) 15 (18,5)

3-5 kartus 3(3,7) 21(25,9) 24 (29,6) 0,8790
6-7 kartus 4 (4,9) 20 (24,7) 24 (29,6)

Kas dieng po kelis kartus 1(1,2) 11 (13,6) 12 (14,8)

Nevalgau 0 0 0

Labai retai, kelis kartus per ménesj 1(1,2) 4 (4,9) 5(6,2)

3.3.Tyrimo aptarimas

Atlikus tyrimo rezultaty analizg, pastebime, kad tyrime aktyviausia respondenty
dalis yra 55 iki 59 mety amziaus, kas sudaro viso didziausig 37 proc. tiriamyjy grupe bei 60
iki 64 mety amziaus, kas sudaro 24,7 proc. tiriamyjy grup¢. Bendrai paémus tai sudaré 67
proc. visy tiriamyjy. Vyresni nei 85 mety amziaus respondentai apklausoje nedalyvavo.

Ivertinus bendra respondenty (vyry ir motery) KMI, nustatéme, kad per maza svorij
turéjo apie 1 proc., normaly kiino svori turéjo 31 proc., virSsvorj — 40 proc., o nutukimg — 27
proc. respondenty (2 pav.). Tai patvirtina, kad 68 proc. respondenty netinkamai maitinasi.

Apie 30 proc. respondenty pazymejo, kad laikosi specialios dietos. ISsiaiSkinome,

kad 1§ ty, kurie turi netinkamg KMI indeksa, net 67 proc. nedelsiant rekomenduojama
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kreiptis pas specialistus — dietologus ar gyvenimo biido medicinos specialistus, dél
maitinimosi sutrikimy ir fizinio aktyvumo rekomendacijy.

Tyrime dalyvavo 75 (92,6 proc.) visavalgiai, 3 (3,7 proc.) vegetarai ir 2 (2,5 proc.)
veganai.

76 (90,8 proc.) respondentai, i§ kuriy 12 (14,81 proc.) vyry ir 64 (79,01 proc.)
motery pazyméjo, kad dazniausiai maitinasi namuose, todeél tikrai galéty taikyti maitinimosi
rekomendacijas ir korekcijas.

Dazniausiai 43 (53,1 proc.) respondentai maitinasi 3 kartus per para, bei 28 (34,6
proc.) dalyviai - 3 kartus per parg ir papildomai dar uzkandZziauja, kas galima buty vertinti
atitinka maitinimosi rekomendacijas.

Ivertinus respondentus pagal maisto papildy vartojima, kurie turi maistiniy
skaiduly, galima teigti, kad tiriamyjy grupés pasiskirsté panasiai po lygiai - nevartojantys
arba nezinantys ar vartoja papildus su skaidulomis sudaré 37 (45,6 proc.) respondentaio
vartojantys maisto papildus su skaidulomis - 26 (32,1 proc.) respondentai i§ kuriy 10 (12,3
proc.) - 1-2 kartus, o 6 (7,4 proc.) - 3-4 kartus per savaitg.

Tiriant respondenty zinias, apie maisto produktus kuriuose yra skaiduliniy
medZziagy, pastebéta, kad ne visi respondentai zino, kur randasi maistinés skaidulos.
Daugiausiai, teisingai pazyméjo 69 (85,2 proc.) respondentai, kad skaidulos randasi
griidduose ir séklose, 60 (74 proc.) respondenty, kad - lapinése darzovése, 53 (65,4 proc.)
respondentai, kad - Sakninése darzovése ir 51 (63 proc.) respondenty, kad skaiduly yra
vaisiuose ir uogose.

Maziau nei puse dalyvavusiy vyry - 5 (6,17 proc.) pazyméjo, kad skaiduly randama
Sakninése darzovese ir tik pusé 6 (7,41 porc.) i§ jy pazyméjo, kad - vaisiuose ir uogose.
Didesné dauguma vyry - 9 (11,11 proc.) pazyméjo, kad skaiduly randama griiduose ir
séklose ir 10 (12,35 proc.) vyry pazymeéjo, kad - lapinése darzovése.

Motery zinios apie maistiniy skaiduly buvimg maisto produktuose, pasiskirsté
sekanciai: 60 (74,07 proc.) motery pazyméjo, kad skaidulos randamos griaduose ir séklose;
50 (61,72 proc.) — lapinése darzovéese; 48 (59,26 proc.) — Sakninése darzovése ir 45 (55,56
proc.) — vaisiuose ir uogose.

Apibendrinant galime teigti, kad respondentai turéjo pakankamai Zziniy apie
maistiniy skaiduly Saltinius maisto produktuose.

Atlikus duomeny analize, apie darzoviy suvartojima, galime teigti, kad
respondentai per mazai suvartoja ivairiy darzoviy. Kas dieng po kelis kartus vartoja darzoves
tik 22 (27,2 proc.) respondenty. Kas diena darzoves vartoja tik 23 (28,4 proc.) respondenty,
o kas antrg dieng - 24 (29,6 proc.) respondenty. Kas dieng po kelis kartus tik 22 (27,2 proc.)
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respondentai vartoja darzoves. VidutiniSkai respondentai suvartoja apie 201 g darzoviy per
para.

Daugiausiai, 31 (38,3 proc.) respondentas nuo 1 iki 2 karty per savait¢ vartoja
bulves, 17 (21 proc.) - vartoja bulves 3-5 kartus per savait¢ ir daziausiai 54 (66,7proc.)
respondentai suvartoja po 100 g bulviy vieno valgymo metu. Vidutiniskai respondentai
suvartoja apie 42 g bulviy per para.

Gridinius produktus vartoja beveik kas dieng 17 (21 proc.) respondenty ir 3-5
kartus per savaite - 32 (39,5 proc.), o 1-2 kartus per savaite - 21 (25,09 proc.) respondenty.
Kas dieng, po kelis kartus, vartoja griidinius produktus tik 10 (12,3 proc.) respondenty.
DaZniausiai, 45 (55,6 proc.) respondentai renkasi po 1 saujg apie 100 g grudy produkty
(viso grudo duonos, makarony, jvairiy kruopy- grikiy, avizy, ryziy, perliniy, mieziy ir k.t.).

Vidutiniskai respondentai suvartoja apie 43 g gridy produkty per para.

Pagal ankstiniy produkty suvartojima, pastebime, kad 26 (32,1 proc.) respondenty
labai retai vartoja ankStines kulturas, nors jose gausiausiai yra skaiduliniy medziagy. 4 (4,9
proc.) respondenty visai nevartoja ankstiniy, didzioji dauguma apie pus¢ 37 (45,7 proc.)
respondentai - 1-2 kartus per savaite renkasi ankstines kultiiras.

Apskaiciavus bendra ankstiniy produkty suvartojima, nustatyta, kad respondentai
vidutini$kai, suvartoja apie 11 g ankStiniy produkty per para.

Apskaiciavus Svieziy vaisiy ir uogy vartojimg, nustatéme, kad abiejose grupése
respondentai po lygiai po 24 (29,6 proc.) renkasi valgyti Sviezius vaisius ir uogas 3-5 arba
6-7 kartus per savaitg. 38 (46,9 proc.) respondentai vartoja po dvi saujas apie 200 g ir 31
(38,3 proc.) - po 100 g Svieziy vaisiy ir uogy vieno valgymo metu. Toks suvartojamas tikrai
nepakankamas kiekis vaisiy ir uogy, kas vidutiniskai sudaro 163 g per para.

Didzioji dauguma 31 (38,3 proc.) respondenty, dZiovintus vaisius vartoja 1-2 kartus
per savaite ir suvartoja dazniausiai 68 (84 proc.) po 1 sauja - apie 100 g.

21 (25,9 proc.) respondentas labai retai, o 10 (12,3 proc.) - visai nevartoja dZiovinty
vaisiy. ApskaiCiavus nustatyta, kad respondentai suvartoja apie 31 g per parg dziovinty
vaisiy ir uogy.

Nors skaiduliniy medziagy kiekiai sultyse ir kompote yra nedideli ir tai priklauso
nuo sul¢iy paruosimo technologijos, taciau, duomenys buvo svarbiis norint jvertinti bendrg
skaiduliniy medziagy suvartojima. Pagal respondenty analize matome, kad sultis arba
kompota labai retai 29 (35,8 proc.) respondenty vartoja vos kelis kartus per mén., 0 27 (33,3
proc.) - visai nevartoja. Apskaiciavus bendrg sulCiy ar kompoto suvartojima, galima teigti,
kad sulciy ir kompoto suvartojimas neturi jtakos maistiniy skaiduly suvartojimui, nes

daugiau kaip pusé respondenty 56 (69,1 proc.) praktiskai nevartoja sul¢iy ar kompoto.
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Atlikus respondenty, vyry ir motery, lyginamaja statisting analize, vertinant
respondenty zinias apie tai, kur randamos maistinés skaidulos, apie darzoviy, vaisiy ir uogy
bei ankstiniy kultiiry suvartojima, nenustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp ly¢iy

nes visy grupiy reiksSmés (p>0,05).

3.4.Tyrimo trukumai

Tyrimas atliktas apklausus 81 respondenta ir dél mazo respondenty skaicius,
nenustatytas statistiSkai reik§Smingas skirtumas tarp vyry ir motery grupiy, nes gautos
reikSmes (p>0,05).

Anketoje i$siaiskinta, kad tiriamieji vartojo papildomai maistines skaidulas, ta¢iau
néra zinoma kokj papildoma kiekj respondentai vartojo, nes to nebuvo apklausiama ir néra

1Ssiaiskinta.
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4.ISVADOS

1. Ivertinus vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy maitinimosi ypatumus, nenustatyta
skirtumo tarp vyry ir motery valgymo jpro¢iy, taciau nustatyta, kad respondentai tiek vyrai,
tieck moterys netinkamai maitinasi, nes daugiau kaip pusé respondenty (67 proc.) turi
vir§svorj arba nutukima.

2. Ivertinus vyresniy ir pagyvenusiy zmoniy Zinias apie skaiduliniy medziagy
Saltinius nustatyta, kad respondentai, turi pakankamai informacijos, kur randamos
skaidulinés medziagos.

3. Vyresniy ir pagyvenusiy zmoniy maitinimosi racione yra nepakankamas kiekis
maisto produkty — ankstiniy, darzoviy, vaisiy ir uogy, turinéiy didziausig kiekj skaiduliniy

medziagy.
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5.PASIULYMAI

1. Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurams, rengiant maitinimosi programas ir
teikiant apzvalgas, sitilau jtraukti rekomendacija vyresniems ir pagyvenusiems zmonémes,
kas dieng, papildomai savo racione vartoti ankstiniy maisto produkty - zirniy, lesiy, pupeliy
bei pilno griido gaminiy ir sé¢kly, padidinti darzoviy bei vaisiy ir uogy suvartojima.

2. Sveikatos apsaugos ministerijai kartu su Savivaldybiy visuomeneés sveikatos
biurais vykdant suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos tyrimus sitlau

apklausose jvertinti papildy turin¢iy skaiduliniy medziagy vartojima ir kieki.
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PRIEDAI

Priedas Nr. 1. Anketinés apklausos forma

APKLAUSOS ANKETA

Gerbiamasis (-0ji) respondente,

esu Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos magistranttiros
studentas. Atlieku apklausa, siekiant iSsiaiSkinti vyresniy nei 55 mety ir pagyvenusiy

Zmoniy vyresniy nei 65 mety amziaus mityboje suvartojama maistiniy skaiduly kiekj.

Labai prasy¢iau uzpildyti apacGioje pateikta apklausa. Si apklausa yra anoniminé, jos

gautus rezultatus panaudosiu statistinei analizei savo magistro baigiamajame darbe.

Biisiu Jums labai dékingas uz skirtg laika!

1. Jisy lytis?
Vyras
Moteris
2. Jusy amzZius?
Iki 55 m.
55-59 m.
60-64 m.
65-69 m.
70-74 m.
75-79 m.
Vir§ 80 m. ir daugiau

3. Jusy ugis?

5. Gyvenamoji vieta:
Miestas

Kaimas
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6. Ar laikotés specialios dietos ar mitybos rezimo?
Taip
Ne
7. Kokia mityba propaguojate?
Esu visavalgis (valgau viska)
Esu vegetaras (nevalgau mésos)
Esu veganas (nevalgau: mésos, zuvies, pieno produkty ir kiauSiniy)
8. Kur daZniausiai valgote?
Namie
Sveciuose
Kavingje, restorane, valgykloje
Maistas i§ namy
Kitoje vietoje
9. Kiek karty per diena valgote?
Valgau lkarta
Valgau 2 kartus
Valgau 3 kartus
Valgau 3 kartus (pusry¢iai, pietiis, vakarien¢) ir dar uzkandziauju

Kita

10. Ar vartojate maisto papildus kuriuose yra maistiniy skaiduly?
Ne
Nezinau
Taip, kasdien
Taip, 1-2 kartus per sav.
Taip, 3-4 kartus per sav.
11. PaZymeékite Jusy manymu tinkama vieng ar daugiau atsakymy. Kur randamos
maistinés skaidulos?
Sultys
Meésos produktai
Pieno produktai
Zuvies produktai
Sakninés darzovés
Lapinés darzovés
Vaisiai, uogos

Grudai ir séklos
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12. Kiek karty per savaite valgote darZoves (SvieZias, troskintas, raugintas)
(iSskyrus bulves)?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau

Labai retai, kelis kartus per ménesj

13. Kokj kieki daZniausiai pasirenkate valgydami darZoves (SvieZias, troSkintas,
raugintas) (iSskyrus bulves)?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
14. Kiek karty per savaite valgote bulves?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau
Labai retai, kelis kartus per ménes;j
15. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami bulves?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
16. Kiek karty per savait¢ vartojate gridinius produktus (viso griido duonos,
makaronu, jvairiy kruopu- grikiu, aviZy, ryZiy, perliniy, mieZiy ir kt.)?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau

Labai retai, kelis kartus per ménesj
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17. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami griidinius produktus (viso grado
duonos, makaronuy, jvairiy kruopu- grikiu, avizy, ryZziy, perliniy, mieZiy ir kt.)?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
18. Kiek karty per savaite vartojate ankstinius produktus (pupelés, avinZirniai,
Zirneliai, l¢Siai ir kt.)?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau
Labai retai, kelis kartus per ménesj
19. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami ankStinius produktus (pupelés,
avinzirniai, Zirneliai, leSiai ir kt.)?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
20. Kiek karty per savaite vartojate SvieZiy vaisiy ar uogy?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau
Labai retai, kelis kartus per ménesj
21. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami SvieZius vaisius ar uogas?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
22. Kiek karty per savaite vartojate dziovinty vaisiy ar uogu?
1-2 kartus
3-5 kartus



6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Nevalgau
Labai retai, kelis kartus per ménesj
23. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate valgydami dZiovintus vaisius ar uogas?
1 saujg apie 100gr.
2 saujas
3 saujas
4 saujas ir daugiau
24. Kiek karty per savaite geriate sultis’/kompota?
1-2 kartus
3-5 kartus
6-7 kartus
Kas dieng po kelis kartus
Negeriu

Labai retai, kelis kartus per ménesj

25. Kokj kiekj daZniausiai pasirenkate gerdami sultis/kompota?
1 stikling apie 200ml.
2 stiklines
3 stiklines
4 stiklines ir daugiau

Dékoju uz atsakymus ir sugaistg laika!
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Priedas Nr. 2. PubMed Mech paieskos moksliniy straipsniy atrankos lentelé.

PUBMED PAISKOS STRATEGIJA SU MESH PAIESKA 2023-05-02
Naudojamas
EilLNr. |Aprasymas Eil.nr. Tyrimy sk.
1 population* 2429304
2 adult* 6474671
3 individual* 1957783
4 elderly* 307327
5 people* 1185803
6 olderly* 6
7 Dietary fiber* 35743
8 Prebiotics 13982
9 Resistant Starch 3443
10 Polysaccharides 668493
11 Dietary Carbohydrates 106587
12 Inflammation 905037
13 health 6273422
14 Population Health 952307
15 Public Health 9782876
16 Global Health 373749
((population*) OR (adult*) OR (individual*) OR
17 (elderly*) OR (people*) OR (olderly*)) 1+2+3+4+5+6 9917283
((Dietary fiber*) OR (Prebiotics) OR (Resistant Starch)
18 OR (Polysaccharides) OR (Dietary Carbohydrates)) 7+8+9+10+11 730413
((Inflammation) OR (health) OR (Population Health) OR [12+13+14+15+
19 (Public Health) OR (Global Health)) 16 13059996
((population*) OR (adult*) OR (individual*) OR
(elderly*) OR (people*) OR (olderly*)) AND ((Dietary
fiber*) OR (Prebiotics) OR (Resistant Starch) OR 1+2+3+4+5+6
(Polysaccharides) OR (Dietary Carbohydrates)) AND +7+8+9+10+1
((Inflammation) OR (health) OR (Population Health) OR |1+12+13+14+1
20 (Public Health) OR (Global Health)) 5+16 67357
21 Datos korekcija 2018-2022 17087
Korekcija pritaikant klinikinius tyrimus Clinical Trial ir
22 Metta-Analysis 2616
23 Korekcija paliekant tyrimus angly kalba 2607
24 Korekcija paliekant tik nemokamus pilno teksto tyrimus 1549
25 Korekcija pritaikant amziaus grupes nuo 45m ir vyresnius 762
Korekcija, atrenkame tyrimus paliekant tik susijusius su
maistiniy skaiduly suvartojimo jtaka sveikatai, pagal
26 pavadinima 111
Korekcija, atrenkame tyrimus ir paliekame tik susijusius
su tyrimo uzduotimi, i§imant tyrimus su gyvinais bei
27 pasikartojancius tyrimus, pagal santrumpos turinj. 66
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Priedas NR.3. Pico lentelé.

PICO LENTELE
Ar skaiduliniy medzZiagy vartojimas turi jtakos sveikatai?
Population Intervention Comparative Outcome
population* Dietary fiber* Inflammation
adult* Prebiotics health

individual* Resistant Starch Inflammation
elderly* Polysaccharides Population Health
peaple* Dietary Carbohydrates Public Health
olderly* Global Health
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Priedas NR.4. Prisma grafikas

Paieska PubMed pagal
raktinius ZodZius
(n=67357)
Atmestos neatitinkancios
| datos korekcijy publikacijos
(n=50270)
Gautos 2018-2022m
publikacijos
(n=17087)
Atmestos publikacijos ne
o | angly kalba ir ne klinikiniai
! tyrimai ar metaanalizés
y (n=14480)
Gautos klinikiniy tyrimy ir
metaanalizés angly kalba
(n=2607)
Atmestos nepilno teksto
> publikacijos
v (I‘I=1 058)
Gautos pilno teksto
publikacijos
(n=1549)
Atmesti tyrimai su jaunesniais
P> nei 45m.
v (n=1058)

Gautos publikacijos su
vyresniais nei 45m.

(n=762)
Atmestos pagal pavadinimg
| neatitinkanéios publikacijos
v (n=651)
Gautos pagal pavadinima
atitinkancios publikacijos
(n=111)
Atmestos pasikartojancios, su
o1 gyvinais, pagal santrauka
7| neatitinkan&ios publikacijos
A 4 (n=45)
Publikacijos jtrauktos |
vertinima

(n=66)
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Priedas NR.5. Tyrimo protokolas

TYRIMO PROTOKOLAS
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Vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy mityboje suvartojamy skaiduliniy medziagy

Pavadinimas tyrimas ir vertinimas.
Vadovas Rimantas Stukas
Vykdytojas Jonas Lapinskas

Darbo atlikimo laikotarpis

2022 sausis -2023 geguzé

Darbo tikslas

Jvertinti vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy skaiduliniy medZiagy suvartojima

Darbo klausimas

Kokia skaiduliniy medZiagy jtaka sveikatai ir vartojimo rekomendacijos?

Paieskos strategija

Duomeny bazés, kuriose atliekama paieska

PubMed duomeny bazé

Straipsniy jtraukimo kriterijai

Tyrimai apie maistiniy skaiduliniy medzZiagy jtaka sveikatai
Moksliniai straipsniai publikuoti nuo 2018 iki 2022 m.;
Moksliniai straipsniai publikuoti angly kalba;

Tyrimai atlikti bet kurioje Salyje;

Straipsniy nejtraukimo kriterijai

Tyrimai nesusije su maistiniy skaiduly vartojimu;
Tyrimai atlikti su gyvinais;
Tyrimai ne angly kalba.
Tyrimai atlikti su jaunesniais nei 45 m. Zmonémis

Vertinamosios baigtys

Skaiduliniy medziagy vartojimas ir rekomendacijos

Paieskos ZodZiai

((population*) OR (adult*) OR (individual*) OR (elderly*) OR (people*) OR
(olderly*)) AND ((Dietary fiber*) OR (Prebiotics) OR (Resistant Starch) OR
(Polysaccharides) OR (Dietary Carbohydrates)) AND ((Inflammation) OR
(health) OR (Population Health) OR (Public Health) OR (Global Health))




Priedas Nr.6. Skaiduliniy medZziagy kiekis lentelése pateikiamas 100 g produkto.

AnkSstiniai
Maisto produktas Netirpiu skaiduly kiekis (g)
Juodosios pupuolés (Urid)* 20,40
Skaldytos juodosios pupuolés (Urid) be | 14,30
luobelés™
Skaldyti Zirniai 10,56
Spindulinés pupuolés (Mung)* 10,00
Skaldytos spindulinés pupuolés (Mung) be | 8,30
luobelés™
AvinzZirniai 5,79
Pinto pupelés 5,66
Raudonosios pupelés 5,77
Lesiai 5,42

*Nurodytas bendras skaiduly kiekis

Vaisiai
Maisto produktas Netirpiu skaidulu kiekis (g)
Dziovintos figos 7,60
Avietés 6,50
Dziovintis slyvos 3,80
Avokadas 3,60
Kriause 2,25
Razinos 2,17
Slyvos 1,76
Persikas 1,54
Ananasas 1,42
Obuolys 1,20
Bananas 1,21
Mangas 1,08
Nektarinas 1,06
Apelsinas 0,99
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Braskeés 0,99
Greipfrutas 0,32
Vynuoges 0,30
Arbuizas 0,27

Kruopos ir griidai

Maisto produktas Bendras skaiduly kiekis (g)
Spelty s¢lenos 41,00
Avizy sélenos 14,00
Kukuriizai 12,70
Avizos 9,00
Boliviné balanda (kynva) 7,00
Laukiniai ryziai 6,00
Rudi Basmati ryziai 6,00
Kukuriizy kruopos 5,00
Bulguro kvieciai 4,00
Perlinés mieziy kruopos 4,00
Auksiniy sory kruopos 3,90
Kuskusas 2,10
Rudieji ryziai suSiams 1,80
Grikiy kruopos (nekepintos) 1,80
Miezinés kruopos 1,60
Balti Basmati ryziai 1,30
Grikiy kruopos (kepintos) 0,81

Kruopy ir gridy produktai

Maisto produktas Bendras skaiduly kiekis (g)
Sumustiniy duona speltos grudy 9,80
Ruginé sumustiniy duona 7,70
Viso griiddo daliy duona su griidais ,,Urtés™ | 7,70
Grikiy makaronai 7,00
Pilno grudo kvie¢iy makaronai 5,40
Sviesi »Agotos* duona 4,50
Kvietiné duona su riiginiu raugu ,,Deli* 3,80
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Pilno grudo ryziy makaronai 3,50
Kietyjy kvieciy makaronai 3,00
Auksciausios rusies milty makaronai 1,80

DarZovés

Maisto produktas

Netirpiu skaiduly kiekis (g)

Zaliosios sojy pupelés

4,60

Briuseliniai koptstai 3,80
Brokolis 3,06
Burokéliai 2,80
Spinatai 2,43
Morkos 2,39
Ziediniai kopiistai 2,15
Molitigas 2,10
Koptustai 1,79
Svogiinai 1,22
Salierai 1,20
Paprika 0,99
Agurkas 0,94
Japoninis ridikas 0,90
Salotos (iceberg, lettuce) 0,88
Pomidorai 0,19

RieSutai, séklos ir jy produktai

Maisto produktas

Netirpiu skaiduly kiekis (g)

Ispaninio $alavijo s¢klos (Chia)*

55,60

Liny sémenys 12,30
Burnociy séklos 11,00
Migdolai 10,86
Sezamy séklos 8,97
Saulégrazy séklos 6,50
Zemés riesutai 6,12
Bertoletijy (braziliski) riesutai 5,70
Molitigy seklos 5,16
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.....

3,24

Anakardziy rieSutai

1,41

*Nurodytas bendras skaiduly kiekis



