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IS A

1. SUTRUMPINIMAI

E proc. — maistiniy medziagy tiekiamos paros maisto davinio energinés vertés dalis proc.
ES — Europos Sajunga

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija

RPN — rekomenduojama paros norma

SMLPC — Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

SVSB - savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai



2. SANTRAUKA

Pagrindimas: Tyrimai rodo, kad tick Lietuvos, tiek kity valstybiy gyventojy mityba vis dar
ne pilnai atitinka sveikos mitybos rekomendacijas. Gyventojy vidutiniame paros maisto davinyje
per didele dalj energinés vertés teikia soc¢iosios riebaly riigstys, cukriis, per mazai suvartojama
skaiduliniy medziagy. Norint jvertinti taikomy sveikatai palankios mitybos skatinimo priemoniy
veiksmingumg bei siekiant, kad gyventojy mityba tapty palankesné sveikatai, butina reguliariai
vykdyti gyventojy mitybos biiklés stebéseng.

Tyrimo tikslas: [vertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy fakting mitybg bei kiino masés
indeksa.

Tyrimo uZdaviniai: 1. [vertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy energijos ir maistiniy
medziagy suvartojima; 2. [vertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy maisto produkty suvartojima; 3.
Ivertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy kiino masés indeksa.

Metodai: Tyrimas, atliktas 2019-2020 m., yra sudétiné Lietuvos suaugusiy ir pagyvenusiy
gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo iprociy bei ziniy apie mitybg ir fizinj
aktyvumg tyrimo dalis. Faktinés mitybos tyrimas vyko pagal standarting 24 valandy apklausos
metodika. IS viso jvertinta 2555 suaugusiy (19-64 m.) gyventojy faktiné mityba ir kiino masés
indeksas. Statistiné duomeny analizé atlikta naudojantis ,,IBM SPSS Statistics 20.0°” (Statistical
Package for Social Sciences) statistiniu duomeny paketu. TolydZiy kintamyjy analizei naudoti
Studjento (t) testas, ANOVA metodas, Mann—-Whitney U testas ir Kruskal-Wallis testas.
Kategoriniy duomeny analizei naudotas ¥2 (chi kvadrato) testas. Pasirinktas statistinio
reikSmingumo lygmuo o = 0,05. Rezultaty skirtumas buvo laikomas statistiskai reikSmingu, kai p
<0,05.

Rezultatai ir iSvados: Suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutiné paros maisto davinio
energiné verté sudaro 1847,5 kcal. Gyventojy paros maisto davinyje daugiau nei rekomenduojama
energinés vertés teikia riebalai, so¢iosios riebaly ragstys, cukriis; maziau nei rekomenduojama per
dieng su maistu gaunama skaiduliniy medziagy, kai kuriy vitaminy (D, B2, C, niacino, pantoteno
r., biotino) ir mineraliniy medziagy (kalcio, kalio, geleZies, cinko, seleno, jodo). Suauge Lietuvos
gyventojai per dieng suvartoja vidutiniSkai 223,1 g gridy ir grudy produkty; 261,7 g darzoviy,
rieSuty, ankstiniy; 160,0 g vaisiy; 92,2 g bulviy ir kity krakmolingy Sakniavaisiy; 142,6 g mésos ir
mésos produkty; 28,3 g zuvies ir Zuvies produkty; 129,5 g pieno ir pieno produkty; 28,1 g
kiauSiniy. Kas antras (50,3 proc.) suauges Lietuvos gyventojas yra nutukes arba turi antsvorio. Ne
visy suaugusiy Lietuvos gyventojy mityba atitinka rekomenduojamas paros normas bei sveikatai
palankios mitybos rekomendacijas.

Raktiniai ZodZiai: faktiné¢ mityba, suauge gyventojai, kiino masés indeksas.



3. SUMMARY

Justification: Studies show that nutrition of residents of Lithuania and other countries still
does not fully comply with healthy nutrition recommendations. Saturated fatty acids, sugars
provide too much energy, consumption of dietary fibers is insufficient. In order to determine
whether healthy diet promotion strategies are effective and to achieve better diet of the populations,
a continuous monitoring of nutrition is essential.

The aim: To evaluate actual nutrition and body mass index of Lithuanian adult population.

The objects: 1. To evaluate consumption of energy and nutrients of Lithuanian adult
population; 2. To evaluate consumption of food products of Lithuanian adult population; 3. To
evaluate body mass index of Lithuanian adult population.

Methods: The study, which was carried out in 2019-2020, is a part of an Actual nutrition,
dietary and physical activity habits and knowledge of nutrition and physical activity of adults and
elderly of Lithuania study. Actual nutrition study was carried out using the standard 24-hour
dietary recall method. Actual nutrition and body mass index of a total of 2555 (aged 19-64) adults
were evaluated. Statistical analysis was performed using ,,IBM SPSS Statistics 20.0°” (Statistical
Package for Social Sciences). Studjent (t) test, ANOVA method, Mann—-Whitney U test and
Kruskal-Wallis test were used to evaluate actual nutrition. ¥2 (chi square) test was used to evaluate
body mass index. The reliability of data difference was considered statistically significant if p <
0,05.

Results and conclusions: Average daily energy intake of Lithuanian adult population is
1847,5 kcal. Fats, saturated fatty acids, sugars provide too much energy in diet of Lithuanian
adults, consumption of dietary fibers, some vitamins (D, B., C, niacin, pantothenic acid, biotin)
and some minerals (calcium, potassium, iron, zinc, selenium, iodine) is not sufficient. Lithuanian
adults consume a daily average of 223,1 g of grains and grain products; 261,7 g of vegetables,
nuts, legumes; 160,0 g of fruits; 92,2 g of potatoes and other starchy tubers; 142,6 g of meat and
meat products; 28,3 g of fish and fish products; 129,5 g of milk and dairy products; 28,1 g of eggs.
One in two (50,3 %) of Lithuanian adults is overweight or obese. The diet of not all Lithuanian
adults complies with dietary reference intakes and healthy nutrition recommendations.

Keywords: actual nutrition, adults, body mass index.



4. TVADAS

Sveikatai palanki mityba — neatsiejama sveikos gyvensenos dalis. Tai svarbu viso gyvenimo
eigoje — tiek vaikystéje, tiek vyresniame amziuje [1]. Sveikatai nepalankiis mitybos jprociai, tokie
kaip per didelis druskos, cukry, soCiyjy ir transriebaly vartojimas ir Kt., susije su daugeliu sveikatos
problemy — Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, cukriniu diabetu, storosios Zarnos véziu bei
kt. [2]. Sis vis augantis létiniy neinfekciniy ligy paplitimas sukuria didelg nasta sveikatos
sistemoms, ekonominiam Saliy vystymuisi bei visapusiSkai neigiamai veikia Zmoniy gerove. Tali
aktualu ir Lietuvos gyventojy sveikatai, nes tyrimai rodo, kad Lietuvos gyventojy mityba vis dar
néra palanki sveikatai, o ligy, susijusiy su netinkama mityba, paplitimas tarp Lietuvos gyventojy
yra itin didelis. ES Statistikos Tarnybos duomenimis, Lietuva vis dar i§licka viena i§ pirmaujanciy
valstybiy ES, kurioje mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy yra itin aukstas [3]. Be
to, Lietuvoje kasmet stebimas vis didéjantis sergamumas cukriniu diabetu, ypa¢ 2 tipo, kurio
atsiradimui ir vystymuisi mityba turi labai didelés jtakos [4].

Tyrimai rodo, kad tiek Lietuvos, tiek kity valstybiy gyventojy mityba vis dar ne pilnai
atitinka sveikos mitybos rekomendacijas. Europos gyventojai vartoja per mazai skaiduliniy
medziagy, per daug cukraus, per daug sociyjy ir per mazai polinesoCiyjy riebaly ragéiy [5-7].
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro periodiskai atlickami Lietuvos gyventojy faktinés
mitybos tyrimai taip pat rodo, kad Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje per didele energinés
vertés dalj teikia sociosios riebaly rigstys, cukriis, per mazai suvartojama skaiduliniy medziagy
[8, 9].

Mitybos tyrimai yra svarbiis siekiant jvertinti visy gyventojy bei atskiry jy grupiy mitybos
biikle, nustatyti, kokiose srityse gyventojy mityba neatitinka sveikatai palankios mitybos
rekomendacijy, bei padeda vertinti priemoniy, skirty pagerinti gyventojy mityba, efektyvuma [10].
Europos maisto ir mitybos veiksmy plane 2015-2020 m. (PSO Europos regiono biuras) isskirta,
kad biitina vykdyti gyventojy mitybos stebésena, siekti, kad Si stebésena biity efektyvi, teikty
kokybiskus ir prieinamus duomenis [11]. Reguliariai vykdomy gyventojy mitybos tyrimy svarba
pabréziama ir Lietuvos sveikatos strateginiuose dokumentuose. Lietuvos sveikatos 2014-2025
mety strategijoje pabréziama, kad bitina ,,vykdyti gyventojy mitybos jproCiy stebéseng ir
reguliariai vertinti antsvorio ir su juo susijusiy ligy rizikg sveikatai, gyventojy mitybos ir su ja
susijusiy sveikatos problemy pokycius‘‘ [12]. Nacionalingje visuomenés sveikatos prieziliros
20162023 mety plétros programoje taip pat iskeltas uzdavinys, kad butina ,,vykdyti jvairiy
gyventojy grupiy mitybos jproc¢iy ir faktiSkos mitybos stebésena, siekiant vertinti pokycius ir

jgyvendinamy priemoniy veiksminguma‘* [13].



Darbo tikslas — jvertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy fakting mitybg bei kiino masés

indeksa.

Darbo uzdaviniai:
1. Ivertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy energijos ir maistiniy medziagy suvartojima.
2. Ivertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy maisto produkty suvartojima.

3. Ivertinti suaugusiy Lietuvos gyventojy kiino masés indeksa.

Asmeninis indélis. Dalyvavau rengiant metodines rekomendacijas SVSB specialistams
,Lietuvos gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy tyrimo atlikimo
metodika‘‘. Dalyvavau organizuojant seminarg—mokymus dél Lietuvos suaugusiy gyventojy
faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jpro¢iy tyrimo atlikimo, kurio metu SVSB
specialistai buvo apmokyti, kaip atlikti tyrima. Atlikau literatiiros paieska bei parengiau literatiiros
apzvalga. Vykdziau duomeny bazés kodavima pagal maisto produkty grupes, dalyvavau suvedant
duomenis | programa, skirta skai¢iuoti maistiniy medziagy (baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy ir kt.) ir energijos suvartojima. Atlikau duomeny statisting analiz¢
SPSS statistinés duomeny analizés programa bei iSanalizavau gautus duomenis. Parengiau tyrimo

rezultaty aptarima, i§vadas bei pasitilymus.



5. LITERATUROS APZVALGA

5.1.Sveikatai palanki mityba, jos reik§mé sveikatai

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su Sveikatos apsaugos ministerija

parengé ,,Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas‘‘ [14], $ios rekomendacijos apima 18 punkty:

1.

© ©° N o gk~ wDN
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15.
16.
17.
18.

Valgykite jvairy maista.

Kiekvieng dieng valgykite visagrudziy produkty.

Penkis kartus per dieng valgykite darzoviy, vaisiy ar uogy.
Kontroliuokite riebaly vartojima.

Rinkités liesg mésa.

Vartokite liesus pieno produktus.

Valgykite zuvij du ar tris kartus per savaite.

Ribokite maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra daug cukraus.

Valgykite nesiiry maistg. Gamindami maistg ribokite druskos kiekj.

. Rinkités maisto produktus, pazymétus simboliu ,,Rakto skyluté‘*.
. Gerkite pakankamai vandens.

. Valgykite reguliariai ir saikingai.

. Ilgiau zindykite kudikius ir mazus vaikus.

. Gamindami ar rinkdamiesi jau pagamintg maista, rinkités tausojancius maisto gaminimo

budus.

Atkreipkite démesj 1 maisto produkty etiketes.

Venkite vartoti alkoholinius gérimus.

Palaikykite energijos balansa, daugiau démesio skirkite fiziniam aktyvumui.

Siekite, kad jusy mityba biity ne tik sveika, bet ir tvari.

Laikantis Siy rekomendacijy uztikrinama sveikatai palanki mityba ir tai, kad organizmas bus

apriipinamas pakankamu visy maistiniy medziagy kiekiu. Su maistu biitina gauti visy maistiniy

medziagy — baltymy, riebaly, angliavandeniy, skaiduliniy medZiagy, vitaminy, mineraliniy

medziagy ir kt.

Baltymai teikia organizmui svarbias aminortig§tis. Su maistu gaunama apie 20 skirtingy

aminoriigsciy, 9 i8S jy yra laikomos nepakei¢iamomis — tai reiskia, kad §iy aminortig§¢iy Zzmogaus

organizmas nesintetina arba sintetina nepakankamai. Nepakeic¢iamy aminortig§¢iy daugiausiai yra

gyviininiuose baltymuose, todél jie laikomi visaverciais. Pagrindiniai gyviininiy baltymy Saltiniai

yra mésa, Zuvis ir jy produktai, taip pat pienas ir pieno produktai. Pagrindiniai augaliniy baltymy

Saltiniai — tai jvairts ankstiniai, tokie kaip zirniai, pupelés ir kt. [15, 16]. Vienas gramas baltymy
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18skiria 4 kcal, taciau jprastai organizme baltymai néra naudojami kaip energijos Saltinis. Jei
energijos gaunama nepakankamai i$ kity maistiniy medziagy, tuomet baltymai gali biiti naudojami
kaip energijos Saltinis. Pagal Lietuvoje patvirtintas Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy
ir energijos normas, 2—-64 mety asmenims baltymai turi sudaryti 10-20 proc. paros maisto davinio
energinés vertés [17].

Riebalai — taip pat organizmui labai svarbios maistinés medziagos. Jie yra svarbus energijos
Saltinis (1 gramas riebaly iSskiria 9 kcal), dalyvauja daugelyje organizmo funkcijy —
termoreguliacijos procesuose ir kt., apriipina organizmg riebaluose tirpiais vitaminais bei kitomis
svarbiomis medziagomis [15]. Riebalai sudaryti i§ skirtingy riebaly riigS¢iy, kurios skirstomos j
soCigsias, polinesocigsias ir mononesocigsias. Sociosios riebaly riigStys riebalams suteikia
standuma, taciau Siy riebaly perteklius mityboje gali didinti Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo
bei kity sveikatos sutrikimy rizikg [18]. Nesociosios riebaly rtugstys yra dviejy tipy — poli- ir
mononeso¢iosios. Ypac svarbios organizmui yra polinesociosios linolo (omega 6) ir linoleno
(omega 3) riebaly rugsStys — jy Zmogaus organizmas nesintetina, todél jos vadinamos
nepakei¢iamosiomis riebaly riigStimis [15]. Dar viena riebaly raisis — transriebalai (riebaly rugs¢iy
transizomerai). Siy riebaly riigdciy natiraliai nedideliais kiekiais biina tam tikruose maisto
produktuose, taciau didzioji dalis jy gaunamos vartojant maisto pramonés perdirbtus produktus,
kuriy gamybos metu skysti augaliniai riebalai yra sukietinami hidrinimo budu. Transriebaly
vartojimas turi biiti ribojamas — jie didina Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo, 2 tipo cukrinio
diabeto bei kity ligy rizikg [14, 19]. Pagal Lietuvoje patvirtintas Rekomenduojamas paros
maistiniy medziagy ir energijos normas, suaugusiems asmenims riebalai turi sudaryti 25-35 proc.
paros maisto davinio energinés vertes, atsizvelgiant j kiekvienos riisies riebaly rtig§ciy suvartojimo
rekomendacijas [17]:

e sociosios riebaly rigstys turéty sudaryti iki 10 proc. paros maisto davinio energinés vertes;
e pramoninés gamybos riebaly riig§¢iy transizomerai turéty sudaryti ne daugiau kaip 1 proc.
paros maisto davinio energinés vertes.

Angliavandeniai — svarbios organizmui maistinés medziagos. 1 g angliavandeniy i$skiria 4
kcal, jie taip pat yra lasteliy struktiriné medziaga, yra svarbis tarplasteliniam kontaktui.
Angliavandeniai yra skirstomi j tris tipus — monosacharidus, disacharidus ir polisacharidus. Mono-
ir disacharidai dar vadinami cukrumis. Svarbiausi monosacharidai — tai gliukozé, fruktozé,
galaktoze, disacharidai — sacharoze, laktozeé, maltoze. Gliukozé Zmogaus organizmui itin svarbi,
nes ji yra pagrindinis centrinés nervy sistemos energijos Saltinis. Svarbiausi polisacharidai — tai
krakmolas, glikogenas ir kt. Krakmolas — tai didelés molekulinés masés junginys, kuris
virSkinamajame trakte yra suskaidomas ] gliukoze, kuri véliau yra rezorbuojama ] krauja.

Pagrindiniai krakmolo S$altiniai yra bulvés, jvairts gradiniai produktai [15, 18]. Prie
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angliavandeniy priskiriamos ir skaidulinés medziagos — jy Zmogaus virSkinamojo trakto
mikroflora neskaldo, tatiau organizmui jos itin svarbios. Sios medZiagos gerina Zarnyno
peristaltikg, mazina cholesterolio bei gliukozés koncentracijag kraujyje [20]. Pagal Lietuvoje
patvirtintas Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas, angliavandeniai
suaugusiems turi sudaryti 45-60 proc. paros maisto davinio energinés vertés, i$ jy cukry (mono-
ir disacharidy) suvartojimas neturéty virSyti 10 proc. paros maistinio davinio energinés vertés.
Skaiduliniy medziagy suaugusiems per parg rekomenduojama gauti 25-35 g arba 12,5 g 1000 kcal
[17].

Moksliniai duomenys rodo, kad perteklinis druskos vartojimas turi neigiamos jtakos
sveikatai — didina hipertenzijos rizika, kuri kartu yra svarbus Sirdies ir kraujagysliy ligy, insulto
bei kity sveikatos sutrikimy rizikos veiksnys [21, 22]. Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis, mazdaug 2,5 milijjony mir¢iy kasmet galéty biti iSvengiamos, jei druskos
suvartojimo lygis pasiekty rekomenduojamas paros normas. PSO valstybés narés yra priémusios
susitarima, kad iki 2050 mety pasauliniu mastu druskos suvartojimas turéty sumazéti 30 proc. [23].
Pagal Lietuvoje patvirtintas Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas,
druskos suaugg asmenys per parg turéty suvartoti ne daugiau kaip 5-6 g [17].

Vitaminai — tai biologiskai aktyviis junginiai. Sios medZziagos yra biitinos daugeliui
organizmo funkcijy uztikrinti, tad biitina jy pakankamai gauti su maistu. Vitaminai skirstomi j dvi
grupes — tirpius riebaluose ir tirpius vandenyje. Tirpis riebaluose vitaminai — tai vitaminai A, D,
E ir K. Sie vitaminai gali biiti kaupiami organizme. Tuo tarpu vandenyje tirpiis vitaminai —
vitaminas C, B grupés vitaminai, organizme néra kaupiami ir jy perteklius i§ organizmo yra
pasalinamas [24]. Vitaminai atlicka daugelj organizmui svarbiy gyvybiniy funkcijy, pavyzdziui B
grupés vitaminai veikia kaip kofermentai ir yra biitini jvairiy fermenty veiklai, tuo tarpu vitaminas
D, kurio pagrindiniai $altiniai yra riebi zuvis, kiauSiniai, yra labai svarbus tokiy mineraliniy
medziagy kaip kalcio, fosforo, magnio apykaitai, taip pat saugo nuo osteoporozés [25].

Rekomenduojamos paros vitaminy normos suaugusiems asmenims pateikiamos 1-oje lentel¢je.
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1 lentelé. Rekomenduojamos paros vitaminy normos suaugusiems [17]

Vitaminai

ties, ug

Eil. | Amziu

Nr. S

Vitaminas D, ug
Vitaminas B1, mg
Vitaminas B2, mg
Niacinas, mg NE
Vitaminas B6, mg
rags
Vitaminas B12, ug
Vitaminas C, mg
Pantoteno r., mg
Biotinas, pg
Vitaminas K, ug

Vitaminas E, mg a-TE
Folio

Vitaminas A, ug RE

1. | Vyrai
11 | 19-34 |900 {10 |12 |14 |16 |19 |16 |200 |30 |8 |60 |50 |75

. m.
12 | 3564 (900 10 |12 |13 |15 |18 |16 |200 (30 |80 |60 |50 |75

m.

2. | Moterys
21 (19-34 | 700 |10 10 11 (13 |15 1,3 {200 |3,0 |80 6,0 |50 75

. m.
22 |35-64 |700 |10 |10 (11 |12 |14 |12 |200 {30 |80 |60 |50 |75

m.

Mineralinés medziagos — tai cheminiai elementai, kurie gyvybiskai svarbiis jvairiy
organizmo funkcijy uZtikrinimui. Visos mineralinés medZiagos organizmui yra svarbios, nes
kiekviena jy atlieka tam tikras svarbias funkcijas. Pavyzdziui kalcis, kurio pagrindiniai Saltiniai
yra jvairis pieno produktai, yra labai svarbus normaliai kauly ir danty biiklei palaikyti, taip pat jis
svarbus Sirdies veiklai. Selenas, kurio pagrindiniai Saltiniai yra jvairios jiiros gérybeés, gyvuliy
inkstai bei kepenys, yra labai svarbus antioksidantas, taip pat jis reikalingas tinkamam imuninés
sistemos veikimui [24, 26]. Rekomenduojamos paros mineraliniy medziagy NOrmos suaugusiems

asmenims pateikiamos 2—oje lenteléje.
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2 lentelé. Rekomenduojamos paros mineraliniy medziagy normos suaugusiems [17]

Mineralinés medziagos
(=]
S
o 2 =2 on o &0 g el % :‘@;
Eil | Amzv | E |5 | B |E | E JE B 2| =4 |4 |5 |8
A R T - B I~ O I - I = - A I~ = T -
X g = O O n g § S <
o
>
[
1. | Vyrai
1.1 | >19m. | 900 | 700 | 350 |350 {10 |10 |10 |150 |60 |3,0 |50 |40 |35
0
2. | Moterys
2.1 | 19-64 |900 | 700 | 310 |[300 |15 |10 |10 |150 |50 (3,0 |50 |40 |35
m. 0

5.2.0rganizmo energijos poreikis, kiino masés indekso vertinimas

Su maistu zmogaus organizmas gauna energijos. Svarbu, kad energijos biity gaunama tiek,
kiek jos iSeikvojama. Energija eikvojama daugeliui organizmo procesy — gyvybinéms organizmo
funkcijoms palaikyti (pavyzdziui kiino temperatiiros palaikymui, fermenty, hormony sekrecijai ir
kt.), maisto medZziagoms virSkinti, fizinei veiklai bei specifinéms tam tikroms kitoms organizmo
funkcijoms (pavyzdziui augimui, laktacijai) [27]. Palaikyti energijos balansg itin svarbu, nes
tyrimai rodo, kad energijos poreikius virSijantis energijos suvartojimas didina nutukimo, o taip pat
jvairiy Sirdies ir kraujagysliy ligy bei kity 1étiniy neinfekciniy ligy rizika [28, 29].

Kiekvieno organizmo energijos bei maistiniy medZiagy poreikiai skiriasi, tai priklauso nuo
lyties, amziaus, fizinio aktyvumo bei kity veiksniy. Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos
ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakyme Nr. V- 836 ,,Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy
ir energijos normos® pateikiamos rekomenduojamos paros energijos normos suaugusiems

priklausomai nuo lyties, amziaus bei fizinio aktyvumo. Sios normos pateiktos 3—ioje lenteléje. [17]
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3 lentelé. Rekomenduojamos paros energijos normos suaugusiems [7]

Energija, kcal
Eil N Amzius Fizinio Fizinio Fizinio Fizinio
(metais) aktyvumo aktyvumo aktyvumo aktyvumo
koeficientas 1,4 | koeficientas 1,6 | koeficientas 1,8 | koeficientas 2,0

1. Vyrai

1.1 19-34 m. 2450 2800 3150 3500
1.2 35-64 m. 2300 2630 2960 3290
1.3 > 65 m. 2030 2320 2610 2900
2. Moterys

2.1 19-34 m. 1950 2230 2500 2780
2.2 35-64 m. 1840 2100 2360 2620
2.3 > 65 m. 1690 1930 2170 2410

Siekiant iSvengti jvairiy su sveikatai nepalankia mityba susijusiy susirgimy svarbu palaikyti
normaly kiino masés indeksg. KMI vertinimas pateiktas 4—oje lenteléje. Tyrimy duomenys rodo,
kad nutukimas sglygoja didesn¢ jvairiy Sirdies ir kraujagysliy ligy, jvairiy kauly ir raumeny
sistemos (ypac sanariy), taip pat psichikos (pavyzdziui afektiniy) sutrikimy bei kity sveikatos
problemy rizikg [30, 31]. Be to, atlikus tyrimus su Covid-19 liga serganciais pacientais, nustatyta,
kad pacientams, kurie turi antsvorio, o ypac jei jiems diagnozuotas nutukimas, susirgus Covid-19
infekcija, kyla didesné sunkios pneumonijos i$sivystymo rizika, dél to taip pat jiems kyla didesné
mirties rizika [32, 33].

4 lentelé. Kiino svorio vertinimas pagal KMI

KMI Kiino svoris
<185 Nepakankamas kiino svoris
18,5-24,9 Normalus ktino svoris
25-29,9 Antsvoris
>30 Nutukimas

5.3.Gyventoju faktinés mitybos tyrimai
5.3.1. Energijos, maistiniy medZiagy suvartojimas
Faktinés mitybos tyrimy metu vertinamas gyventojy su maistu gaunamos energijos

kiekis. Jvertinus periodiSkai Lietuvoje atlickamy nacionaliniy gyventojy faktinés mitybos tyrimy

rezultatus pastebima, kad Lietuvoje tiek vyry, tiek motery paros maisto davinio energiné verté



14

kasmet mazéja. Pavyzdziui 1997 m. vidutiné paros maisto davinio energiné verté¢ vyrams sudare
2612 kcal, moterims — 1954 kcal, 0 2014 m. stebima zenkliai mazesné vidutiné paros maisto
davinio energiné verté — vyry 2188 kcal, motery — 1561 kcal. Be to, vertinant skirtumus tarp vyry
ir motery paros maisto davinio energinés vertés pastebima, kad kiekvieno tyrimo metu (1997 m.,
2007 m., 2014 m.) motery paros maisto davinio energiné verté yra mazdaug 600700 kcal mazesné
nei vyry [8, 9, 34]. Uzsienyje atlikty gyventojy mitybos tyrimy metu taip pat nustatyta, kad motery
paros maisto davinio energiné verté yra mazesné nei vyry [35, 36]. Lyginant Lietuvos gyventojy
paros maisto davinio energine verte 2014 m. su kity $aliy gyventojy paros maisto davinio energine
verte nustatyta, kad §i verté artima kaimyniniy Baltijos Saliy valstybiy gyventojy paros maisto
davinio energinei vertei. Taciau pavyzdziui 2011-2012 m. Danijoje, 2010-2011 m. Norvegijoje
atlikti gyventojy mitybos tyrimai parodé¢, kad $iy Saliy gyventojy (tiek vyry, tiek motery) paros
maisto davinio energiné verté yra mazdaug 400-500 kcal maZesné nei Lietuvos gyventojy paros
maisto davinio energiné verté [36].

Vertinant baltymy tiekiama paros maisto davinio energine dalj (E proc.) Lietuvos gyventojy
mityboje rySkiy pokyc¢iy nuo 1997 m. iki 2014 m. nenustatyta. Lietuvos gyventojy mityboje
baltymai sudaro vidutiniskai 13-16 E proc. [8, 9, 34]. Pagal Siuo metu Lictuvoje patvirtintas
rekomenduojamas paros energijos ir maistiniy medziagy normas, baltymai suaugusiems asmenims
turéty tiekti 10-20 E proc., tad tieck 1997 m., tiek 2007 m., tiek 2014 m. nustatytos vertés Sias
normas atitiko. UZsienio $aliy gyventojy mityboje baltymai sudaro Siek tiek didesne E proc.
Pavyzdziui Airijos gyventojy mityboje baltymai sudaré 18,5 (vyry) ir 17,6 (motery) E proc., o
Portugalijoje — 18,0 (vyry) ir 19,9 (motery) E proc. [35, 37]. Jungtinése Amerikos Valstijose
atlikus gyventojy mitybos tyrimg nustatyta, kad 2016 m. JAV gyventojy mityboje baltymai sudare
vidutiniskai 16,4 E proc. [38].

Pagal Siuo metu Lietuvoje patvirtintas rekomenduojamas paros energijos ir maistiniy
medziagy normas, riebalai suaugusiems asmenims turéty tiekti 25-35 E proc., taciau Lietuvos
gyventojy mityboje $i dalis yra didesné. Pastebima, kad Lietuvos gyventojy mityboje riebaly
teikiama energijos dalis yra didesné nei 40,0 proc. Apzvelgus Lietuvoje atliktus nacionalinius
gyventojy faktinés mitybos tyrimy duomenis pastebima, kad riebaly teikiama energinés vertés
dalis tiek vyry, tiek motery paros maisto davinyje nuo 1997 iki 2014 mety riebaly mazéjo nezymiai
[8, 9, 34]. Lyginant kity valstybiy gyventojy bei Lietuvos gyventojy mityba, pastebima, kad
Lietuvos vyry mityboje riebaly teikiama E proc. dalis yra viena didziausiy Europoje [36].
Pavyzdziui Olandijos vyry paros maisto davinyje riebalai teikia vidutiniskai 35,5 E proc., o
Portugalijos vyry — 30,0 E proc., tuo tarpu Lietuvoje 2014 m. vyry paros maisto davinyje riebalai
sudaré vidutiniSkai 43,9 E proc. [9, 35, 39].
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Pastebima, kad Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje per didel¢ energijos dalj teikia
sociosios riebaly riigstys. Rekomenduojama, kad Sios rusies riebalai teikty iki 10 E proc., tac¢iau
pavyzdziui 2007 m. Lietuvos vyrams jie teiké 13,5 E proc., moterims — 12,9 E proc., 0 2014 m.
vyrams — 13,6 E proc., moterims — 12,4 E proc. [8, 9]. Kity Saliy gyventojy mityboje sociosios
riebaly riigStys taip pat teikia per didele energijos dalj. Olandijos gyventojy mityboje soCiosios
riebaly rigstys teiké vidutiniSkai 12,8 E proc., Suomijos gyventojy mityboje — vidutiniskai 13,8 E
proc. [39, 40].

Tyrimy duomenys, rodo, kad Lietuvos gyventojy mityboje angliavandeniy teikiama
energijos dalis yra mazesné nei rekomenduojama. Nors pagal Lietuvoje patvirtintas
rekomenduojamas paros energijos ir maistiniy medziagy normas, angliavandeniai suaugusiems
asmenims turéty tiekti 45-60 E proc., ta¢iau 2014 m. atlikto nacionalinio Lietuvos gyventojy
faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad angliavandeniai teikia 44,4 proc. paros maisto davinio
energinés vertés. Pastebima, kad, lyginant su motery mityba, vyry mityboje angliavandeniai teikia
mazesn¢ paros maisto davinio energing dalj — 42,2 proc. (motery — 46,0 proc.) [9]. Lyginant
Lietuvos bei kity Saliy gyventojy mityba pastebima, kad Lietuvos gyventojy mityboje
angliavandeniy teikiama energijos dalis yra artima ir kity Saliy gyventojy mitybai, pavyzdziui
Suomijos gyventojy mityboje angliavandeniai teikia vidutiniskai 43,0 E proc., Airijos gyventojy
mityboje — 45,4 E proc. [37, 40].

Tyrimy duomenys rodo, kad tiek Lietuvos, tiek kity ES valstybiy gyventojai su maistu gauna
per mazai skaiduliniy medziagy. 2014 m. tyrimo metu nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai
su maistu per parg vidutiniskai gauna tik 15,7 g skaiduliniy medZiagy, nors rekomenduojama jy
gauti 25-35 g [9, 17]. PavyzdZiui iSanalizavus keturiy Europos $aliy gyventojy mitybg nustatyta,
kad Cekijos ir Pranciizijos gyventojai su maistu gauna panasy kiekj skaiduliniy medziagy Kaip ir
Lietuvos gyventojai — atitinkamai 15,1 g ir 15,7 g. Tuo tarpu Danijos gyventojai $iy medziagy su
maistu gauna Siek tiek daugiau — beveik 19 g [41]. Tiek Lietuvos, tiek kity Saliy gyventojy mitybos
tyrimy metu nustatyta, kad vyrai, lyginant su moterimis, su maistu gauna daugiau skaiduliniy
medziagy [35, 39].

Tiek Lietuvoje patvirtintos rekomenduojamos paros maistiniy medZiagy ir energijos normos,
tiek PSO rekomendacijos nurodo, kad cukry suvartojimas neturéty virSyti 10 E proc., taciau tyrimy
duomenys rodo, kad Lietuvos ir kity Europos Saliy gyventojai cukry suvartoja per daug [17, 42].
2014 m. atlikto Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad cukriis Lietuvos
gyventojams tiekia vidutiniskai 12,9 E proc. [9]. Tuo tarpu kity Europos $aliy gyventojy mityboje
cukry tiekiama energijos dalis yra Siek tiek didesné nei Lietuvoje, pavyzdziui Ispanijos

gyventojams cukris tiekia vidutiniskai 16,7 E proc., Italijos gyventojams — 14,5 E proc. [6]. Tiek
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Lietuvoje, tick kitose valstybése atlikty tyrimy duomenys rodo, kad vyry paros maisto davinyje,
lyginant su motery, cukris tiekia statistiSkai reikSmingai didesne energijos dalj [9, 43].

Duomenys rodo, kad ir Lietuvos, ir kity Europos $aliy gyventojai vartoja per daug druskos.
Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo, atlikto 2014 m., metu nustatyta, kad vidutiniskai per
parg Lietuvos gyventojai su maistu gauna 7,1 g druskos, be to, pastebéta, kad vyrai, lyginant su
moterimis, druskos suvartoja daugiau [9]. Portugalijos, Olandijos gyventojy su maistu gaunamos
druskos kiekis yra artimas Lietuvos gyventojy suvartojamam druskos kiekiui — Portugalijos
gyventojai vidutiniS$kai per parg su maistu gauna 7,4 g, Olandijos — 7,8 g druskos [35, 39]. Tuo
tarpu 2013 m. atlikto Vengrijos gyventojy nacionalinio mitybos tyrimo metu nustatyta, kad Sios
Salies gyventojy druskos suvartojimas yra itin aukStas — vidutiniSkai 13,6 g per parg [44].
Pasauliniu mastu stebimos panasios per didelio druskos suvartojimo tendencijos — pavyzdziui
Jungtiniy Amerikos Valstijy gyventojai su maistu suvartoja vidutiniskai 8,1 g, o Japonijos
gyventojai 11,7 g druskos [45, 46].

2014 m. atlikto nacionalinio Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad
gyventojai su maistu gauna per mazai tam tikry mineraliniy medziagy — magnio, gelezies, cinko,
seleno, jodo [9]. Jodo trikumo gyventojy mityboje problema stebima ne tik Lietuvoje, bet ir
daugelyje kity Europos valstybiy — Suomijoje, Italijoje, Vengrijoje ir Kitur [47]. Seleno pagal
Lietuvoje galiojancias rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas per dieng
rekomenduojama gauti 50-60 ug, ta¢iau 2014 m. tyrimo metu nustatyta, kad Lietuvos gyventojai
seleno vidutiniSkai per dieng su maistu gauna tik 28,7 pg. Pastebima, kad kity Saliy gyventojai
seleno gauna daugiau — pavyzdziui Olandijos gyventojai vidutini$kai 55 pg per diena, Suomijos
gyventojai vidutiniskai 71,5 pg per dieng [39, 40]. Jvertinus su maistu gaunamos gelezies kiekj
nustatyta, kad Lietuvoje jos per mazai gauna moterys — vyrai su maistu gelezies gauna daugiau,
nors pagal Rekomenduojamas paros normas moterys, lyginant su vyrais, per dieng gelezies turéty
gauti daugiau (atitinkamai 15 mg ir 10 mg). 2014 m. Lietuvoje moterys su maistu gavo 8,9 mg
gelezies, vyrai — 12,2 mg [9, 17]. Si tendencija, kad moterys gelezies su maistu gauna
nepakankamai ir maziau nei vyrai stebima ir kitose valstybése — pavyzdziui Airijoje moterys
gelezies su maistu gauna 13,7 mg, o vyrai 15,0 mg, Portugalijoje moterys gauna 10,3 mg geleZies
per diena, vyrai 13,3 mg [35, 37]. Magnio Lietuvos gyventojai su maistu taip pat gauna
nepakankamai — 2014 m. duomenimis vidutiniskai per dieng su maistu magnio Lietuvos gyventojai
gavo 266,5 mg, nors rekomenduojama, kad $is kiekis siekty 300-350 mg per dieng [9, 17]. Su
maistu gaunamo magnio kiekis jvairiose Europos valstybése svyruoja. Pavyzdziui Portugalijos
gyventojai magnio su maistu gauna panasy kiekij kaip ir Lietuvos gyventojai — vidutiniSkai 280 mg
per dieng, tuo tarpu Danijos gyventojai Sios mineralinés medZiagos su maistu gauna daugiau —

vidutini$kai 322 mg per dieng [35, 41]. Cinko su maistu 2014 m. duomenimis Lietuvos gyventojai
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taip pat gavo nepakankamai — vidutiniskai 8,1 mg per dieng, nors rekomenduojama, kad $is kiekis
turéty siekti 10 mg per dieng [9, 17]. Kity Europos Saliy gyventojai cinko su maistu gauna Siek
tiek daugiau nei Lietuvos gyventojai, pavyzdziui Airijos gyventojai vidutiniskai 10,4 mg per diena,
Suomijos gyventojai 11,7 mg per dieng [37, 40].

Nacionalinio Lietuvos gyventojy 2014 m. faktinés mitybos tyrimo duomenys atskleidé¢, kad
gyventojai su maistu gauna per mazai tam tikry vitaminy — A, C, D, Bi> [9]. Nors pagal
rekomenduojamas paros maistiniy medziagy normas suaug¢ asmenys per dieng su maistu turéty
gauti 700-900 ug vitamino A (RE), ta¢iau 2014 m. $is kiekis vidutiniskai sieké 566,0 ug [9, 17].
Ivertinus uzsienio Saliy duomenis pastebima, kad kity Saliy gyventojai, lyginant su Lietuvos
gyventojais, vitamino A su maistu gauna daugiau. Pavyzdziui Portugalijos gyventojai per dieng su
maistu gauna vidutiniskai 788 pg vitamino A, o Suomijos gyventojai — vidutinisSkai 846 pg per
dieng [35, 40]. Vitamino C tiek moterims, tiek vyrams rekomenduojama per para su maistu gauti
80 mg, taciau 2014 m. Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje $is kiekis sieké vidutiniSkai 65,5
mg [9, 17]. Kity Saliy gyventojai su maistu gauna daugiau vitamino C — pavyzdziui Suomijos
gyventojai vidutini$kai 111,5 mg, o Airijos gyventojai vidutiniskai 127,5 mg [37, 40]. Vitamino
D pagal Lietuvoje patvirtintas Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas
suaugusiems asmenims per dieng rekomenduojama gauti 10 pg, taciau tyrimy duomenys rodo, kad
Lietuvos gyventojai §io vitamino su maistu gauna nepakankamai. 2014 m. suauge Lietuvos
gyventojai vitamino D su maistu per dieng gavo vidutiniskai tik 3,4 ug, t.y. mazdaug tik tre¢dalj
rekomenduojamos vitamino D paros normos [9, 17]. Kity Europos $aliy gyventojai vitamino D
siek tiek daugiau nei Lietuvos gyventojai, taciau taip pat nepakankamai — pavyzdziui Portugalijos
gyventojai vidutini§kai 6,7 ug, 0 Airijos gyventojai vidutiniskai 4,3 ug vitamino D per dieng [35,
37]. 2014 m. Lietuvos gyventojai su maistu per dieng gavo vidutiniSkai 1,2 ug vitamino B2, nors
rekomenduojama, kad suaugusiems asmenims §is kiekis per dieng siekty 3,0 pg [9, 17]. Palyginus
su kity Saliy gyventojy mityba pastebima, kad Lietuvos gyventojai vitamino B> su maistu gauna
maziausiai, pavyzdziui Ispanijos gyventojai §io vitamino su maistu gauna vidutiniskai 4,3 pg per

dieng, o Suomijos gyventojai 6,0 pg per dieng [40, 48].
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5.3.2. Maisto produkty suvartojimas

Atliekant gyventojy faktinés mitybos tyrimus, vertinamas ir atskiry maisto produkty grupiy
suvartojimas. 2014 m. nacionalinio Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta,
kad Lietuvos gyventojai per dieng vidutiniSkai suvartoja 213,8 g grudy ir jy produkty [9]. Tuo
tarpu kity Saliy gyventojai $iy produkty suvartoja daugiau, pavyzdziui Airijos gyventojai
vidutiniskai 268 g per dieng, o Vokietijos gyventojai — 235 g per dieng [37, 49].

Nors tiek Lietuvos sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijose [14], tiek PSO
rekomendacijose [50], pazymima, kad per dieng rekomenduojama suvartoti bent 400-500 ¢
darzoviy, vaisiy ir uogy, tac¢iau 2014 m. atlikto nacionalinio gyventojy faktinés mitybos tyrimo
duomenys parod¢, kad Lietuvos gyventojai Siy produkty per dieng suvartoja maziau uz
rekomenduojama kiekj — vidutiniskai 260 g per dieng [9]. Pastebima, kad kitose Europos Salyse
suvartojamas darzoviy, vaisiy ir uogy kiekis yra didesnis nei Lietuvoje, pavyzdziui Vokietijos
gyventojai $iy produkty per dieng suvartoja vidutiniSkai 494 g, o Portugalijos gyventojai 466 g
[35, 49]. Tiek Lietuvos, tiek kity Saliy gyventojy faktinés mitybos tyrimy metu nustatyta, kad
moterys, lyginant su vyrais, per dieng vartoja daugiau vaisiy [9, 39].

Lietuvos gyventojai, lyginant su kity Europos Saliy gyventojais, vartoja daugiau bulviy ir
kity krakmolingy Sakniavaisiy. 2014 m. nacionalinio Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo
metu nustatyta, kad Lietuvos gyventojai $iy produkty per dieng suvartojo vidutiniSkai 98,9 g, be
to, pastebéti ypac rySkiis skirtumai tarp vyry ir motery bulviy ir kity krakmolingy Sakniavaisiy
suvartojamo Kiekio. Lietuvoje moterys 2014 m. tyrimo duomenis per dieng suvartojo vidutiniskai
75,4 ¢, 0 vyrai — vidutiniskai 132,0 g Siy produkty [9]. Tuo tarpu pavyzdziui Olandijos gyventojai
bulviy bei kity krakmolingy Sakniavaisiy vartoja maziau nei Lietuvos gyventojai — vidutiniskai
75,5 g per diena, Vokietijos gyventojai — vidutini$kai 83 g per dieng [39, 49].

Tyrimy duomenys rodo, kad Lietuvos gyventojai, lyginant su kity Europos Saliy gyventojais,
vartoja daugiau meésos bei mésos produkty. 2014 m. nacionalinio faktinés mitybos tyrimo
duomenimis, Lietuvos gyventojai vidutini$kai per dieng suvartojo 164,5 g mésos ir jos produkty,
tuo tarpu kitose Europos Salyse Sis kiekis yra mazesnis — Suomijoje 143 g, Vokietijoje 116 g [9,
40, 49]. Tiek Lietuvoje, tiek kitose Salyse atlikty mitybos tyrimy metu pastebéti ryskis skirtumai
tarp vyry ir motery per dieng suvartojamo mésos ir jos produkty kiekio. Pavyzdziui Lietuvoje 2014
m. vyrai per dieng suvartojo vidutiniskai net 219,9 g, o moterys — 125,1 g mésos ir jos produkty,
0 Suomijoje 2012 m. vyrai per dieng suvartojo vidutiniskai 182 g, 0 moterys — 105 g mésos ir jos
produkty [9, 40].

Nors sveikos mitybos rekomendacijose pabréziama, kad siekiant sveikatai palankios bei

subalansuotos mitybos, yra ypa¢ svarbus reguliarus ir pakankamas zuvy bei jy produkty
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vartojimas, taCiau tyrimy duomenys rodo, kad Lietuvos gyventojai Siy produkty vartoja
nepakankamai. 2014 m. nacionalinio faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad Lietuvos
gyventojai zuvies ir jos produkty per dieng vartojo vidutiniSkai tik 21,2 g [9, 14]. PanasSus arba
Siek tiek didesnis zuvies ir jos produkty suvartojimas stebimas Vokietijoje (vidutiniSkai 23,4 g),
Suomijoje (vidutiniS8kai 30,5 @) [40, 49]. Taciau pastebima tendencija, kad Piety Europos
valstybése suvartojamas zuvies ir jos produkty kiekis yra Zzenkliai didesnis nei kitose Europos
dalyse, pavyzdziui Portugalijos gyventojai per dieng vidutiniSkai suvartojo 44 g, o Italijos — 46,6
g zuvies ir jos produkty [35, 51].

Tyrimy duomenys rodo, kad Lietuvos gyventojai, lyginant su kity Europos Saliy gyventojais,
vartoja maziau pieno ir pieno produkty. 2014 m. Lietuvos gyventojai per dieng vidutiniSkai vartojo
141,8 g pieno ir pieno produkty, tuo tarpu pavyzdziui Vokietijos gyventojai vidutiniSkai per dieng
vartojo 248 g, o Italijos gyventojai — 185 g pieno ir pieno produkty [9, 49, 51]. KiauSiniy
suvartojimas Lietuvoje ir kitose Europos $alyse labai panasus ir pastebimi tik nedideli skirtumai.
Lietuvos gyventojai 2014 m. tyrimo duomenimis suvartojo vidutiniskai 16,8 g kiausSiniy,
Vokietijos gyventojai — 14,5 g, Suomijos gyventojai — 20,5 g, Italijos gyventojai — 21,6 g [9, 40,
49, 51].

2014 m. atlikto nacionalinio faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad Lietuvos
gyventojai per dieng iSgeria vidutiniskai 404,4 g kavos ir arbatos [9]. Kitose Europos Salyse
stebimas Siek tiek didesnis Siy gérimy suvartojimas. Pavyzdziui Vokietijoje gyventojai per dieng
iSgeria vidutiniskai 532 g kavos ir arbatos, o Airijos gyventojai — 551 g [37, 49]. Tuo tarpu vaisiy
ir darzoviy sul€iy suvartojimas tarp Lietuvos ir kity Europos Saliy gyventojy beveik nesiskiria.
2014 m. Lietuvos gyventojai per dieng vidutiniskai i§géré 35,2 g vaisiy ir darzoviy sulciy, o

pavyzdziui Italijos gyventojai — 30,1 g, Portugalijos gyventojai — 42,3 g [9, 35, 51].

5.3.3. Kino masés indeksas

Paskutinio (2014 m.) atlikto suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos
ir mitybos bei fizinio aktyvumo jprociy tyrimo metu buvo jvertintas ir Lietuvos gyventojy kiino
masés indeksas. Tyrimo metu nustatyta, kad daugiau nei pusé suaugusiy Lietuvos gyventojy buvo
per didelio kiino svorio — i§ jy 35,2 proc. turéjo antsvorio, o 17,2 proc. buvo nutuke. Normalaus
kiino svorio buvo 45,7 proc. suaugusiy Lietuvos gyventojy, o 1,9 proc. buvo nepakankamo kiino
svorio [9]. Palyginus su anksciau atlikty Lietuvos gyventojy kiino masés indekso tyrimy
duomenimis, antsvorio ir nutukimo paplitimas keiciasi neZymiai. 2007 m. tyrimo metu antsvorj
turéjo 38,6 proc. suaugusiy Lietuvos gyventojy, o nutuke buvo 13,5 proc. gyventojy [8]. Vertinant

antsvorio ir nutukimo paplitimg pastebima, kad Lietuva $iais rodikliais ne itin i$siskiria 1§ kity
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Europos valstybiy. Pavyzdziui Vokietijoje atlikto tyrimo metu nustatyta, kad antsvorj turéjo 35,9
proc., o nutuke buvo 18,1 proc. gyventojy, tuo tarpu Portugalijoje antsvorj turéjo 36,5 proc., 0
nutuke buvo 21,6 proc. gyventojy [35, 52]. Europos statistikos tarnybos duomenimis 2019 m.
vidutiniskai 52,7 proc. gyventojy Europos Sgjungoje buvo per didelio kiino svorio, t.y. turéjo
antsvorio arba buvo nutuke. Didziausias antsvorio ir nutukimo paplitimas Europoje stebimas
Kroatijoje (64,8 proc.) ir Maltoje (64,8 proc.), maziausias — Pranciizijoje (47,2 proc.) ir Italijoje
(45,7 proc.) [53].
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6. TYRIMO METODIKA

6.1.Tyrimo imtis

Tyrimo tiksliné populiacija — suauge (19—64 m.) abiejy ly¢iy Lietuvos gyventojai.

Tyrimas, atliktas 2019-2020 m., yra sudétiné Lietuvos suaugusiy ir pagyvenusiy gyventojy
faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy bei ziniy apie mitybg ir fizinj aktyvuma
tyrimo dalis. Tyrimg vykdé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (SMLPC) kartu su
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury specialistais.

Remiantis Lietuvos Respublikos Statistikos departamento pateiktais paskutiniojo Salies
gyventojy visuotinio suraSymo duomenimis apie bendra gyventojy skai¢iy ir jy procentinj
pasiskirstymg pagal demografinius pozymius, buvo sudaryta atsitiktiné butina tyrimui atlikti
gyventojy imtis, reprezentuojanti suaugusius ir pagyvenusius Lietuvos gyventojus pagal lytj,
amziy ir proporcingai gyventojy skaiciui kiekvienoje apskrityje. SMLPC parenge ir kiekvienam
SVSB i$siunté 2019 m. numatomy apklausti Lietuvos suaugusiy ir pagyvenusiy gyventojy skaiciy
kiekvienoje apskrityje pagal amziy, lytj ir gyvenamaja vieta.

Apklausg pagal SMLPC parengta Tyrimo atlikimo metodika vykdé SVSB specialistai. Pries
tyrimg SVSB specialistai 2019 m. rugséjo mén. dalyvavo mokymuose, kuriy metu buvo mokomi,
kaip atlikti respondenty atranka, pagal pateiktg instrukcijg atlikti respondenty faktinés mitybos
apklausa, suvesti ir pateikti tyrimo duomenis. Apklausa vyko respondenty namuose, tik gavus jy
sutikimg (Zodziu). Apklausa buvo anonimine, jokios informacijos, leidZiancios identifikuoti
respondentg, anketoje zyméti nereikéjo, duomenys buvo suvedami j kompiutering programa, pries
tai suteikus kiekvienai anketai (kiekvienam respondentui) kodg (numer;j).

IS viso jvertinti 2555 suaugusiy gyventojy faktinés mitybos buklé ir kiino masés indeksas,
tyrimo rezultatai taip pat palyginti pagal sociodemografinius veiksnius (priklausomai nuo lyties,

amziaus, i$silavinimo, uzimtumo bei gyvenamosios vietos).

6.2.Tyrimo instrumentas

Faktinés mitybos tyrimas vyko pagal standarting 24 valandy apklausos metodika.
Respondentai buvo apklausiami ir uzraSomi duomenys apie per pra¢jusia para jy suvartotus maisto
produktus ir patiekalus bei jy kiekius. Apklausos metu apklauséjas tiriamajam pateiké Maisto
produkty ir patiekaly porcijy nuotrauky atlasg, kuriame pateiktos jvairiy skirtingy maisto produkty
ir patiekaly porcijos bei jy kiekis gramais. Apklauséjas respondento pateiktus duomenis suvede |

specialiai tyrimui skirta apklausos lapa. Duomenys i§ apklausos lapo véliau buvo suvedami |
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Microsoft Excel kompiutering programg. Programoje, vertinant maisto produkty suvartojima,
maisto produktai buvo suklasifikuoti j 15 maisto produkty grupiy ir pogrupiy (klasifikavimas
vykdytas pagal Europos maisto saugos tarnybos taikoma maisto produkty klasifikavimo sistema
FoodEx2).

Vidutinio paros maisto davinio ir energinés vertés duomenys buvo skai¢iuojami Slovakijos
mitybos instituto ir Jungtiniy Tauty Maisto ir zemés Tkio organizacijos specialisty sukurta
kompiuterine programa ALIMENTA (4.2 versija), naudojant Sios programos maisto chemingés
sudéties duomeny bazes, papildytas lietuvisky maisto produkty ir patiekaly chemine sudétimi bei
Jjuy energine verte. Maistiniy medziagy ir energijos suvartojimas per parg buvo vertintas pagal
Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas, patvirtintas Sveikatos apsaugos
ministro 2016-06—23 d. jsakymu Nr. V-836 [17].

Tyrimo metu respondenty antropometriniai rodikliai buvo vertinami siekiant nustatyti
tiriamyjy kiino masés indeksa. Visi respondentai buvo matuojami ir sveriami: tiriamieji be baty,
apsirenge drabuziais, Kurie skirti biti kambario temperatiiroje, buvo sveriami elektroninémis
svarstyklémis, jy tigis buvo matuojamas milimetry tikslumu sugraduotais figio matuokliais. Buvo
nustatytas kiekvieno respondento KMI, kuris apskai¢iuotas kiino mase¢ kilogramais padalinus i$

tigio metrais kvadratu.

6.3.Statistiné duomenuy analizé

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojantis ,,IBM SPSS Statistics 20.0°” (Statistical
Package for Social Sciences) statistiniu duomeny paketu.

Tolydiems kintamiesiems apraSyti buvo naudoti standartiniai aprasomosios statistikos
rodikliai — vidurkis ir standartinis nuokrypis.

Normalyjj skirstinj atitikusiy tolydZiy kintamyjy palyginimui buvo taikomas Studjento (t)
testas (palyginimui tarp dviejy grupiy) ir ANOVA metodas (palyginimui tarp trijy ir daugiau
grupiy). Normalaus skirstinio neatitikusiy tolydziy kintamyjy palyginimui buvo taikomas Mann—
Whitney U testas (palyginimui tarp dviejy grupiy) ir Kruskal-Wallis testas (palyginimui tarp trijy
ir daugiau grupiy).

Kategoriniy duomeny analizei naudotas %2 (chi kvadrato) testas.

Pasirinktas statistinio reik§mingumo lygmuo a = 0,05. Rezultaty skirtumas buvo laikomas

statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.
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7. TYRIMO REZULTATAI

7.1.Respondenty charakteristika

Suaugusiy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrime dalyvavo 2555 respondentai, i$
ju 1374 moterys (53,8 proc.) ir 1181 vyrai (46,2 proc.). Didzioji dalis respondenty gyveno mieste
(78,5 proc.) ir mazesné kaime — 21,5 proc. Pagal amziy respondentai pasiskirsté taip: 19-34 m.
amziaus buvo 36,5 proc., 35-49 m. — 34,1 proc. ir 50-64 m. — 29,4 proc. Beveik pusé respondenty
(46,1 proc.) turéjo aukstajj iSsilavinima, o beveik trecdalis (31,2 proc.) specialyjj, auksStesnjji.
Pagal uzimtumga daugiausiai buvo darbininky (44,3 proc.) ir tarnautojy (29,2 proc.). Detalesné

respondenty charakteristika pateikiama 5—oje lentel¢je.

5 lentelé. Respondenty vyry ir motery charakteristika

.. Vyrai Moterys IS viso
Pozymis
n proc. n proc. n proc.
IS VISO 1181 46,2 1374 53,8 2555 100
GYVENAMOJI VIETA
Miestas 914 77,4 1092 79,5 2006 78,5
Kaimas 267 22,6 282 20,5 549 21,5
AMZIUS, METAI
19-34 m. 440 37,3 492 35,8 932 36,5
35-49 m. 404 34,2 467 34,0 871 34,1
50-64 m. 337 28,5 415 30,2 752 29,4
ISSILAVINIMAS
Pradinis 14 1,2 10 0,7 24 0,9
Pagrindinis, 308 26,1 221 16,1 529 20,7
vidurinis
Specialusis, 402 34,0 396 28,8 798 31,2
aukstesnysis
Aukstasis 447 37,8 731 53,2 1178 46,1
Nenurodé 10 0,8 16 1,2 26 1,0
UZIMTUMAS
Darbininkas (-¢) 597 50,6 535 38,9 1132 44,3
Tarnautojas (-¢) 242 20,5 504 36,7 746 29,2
Verslininkas (-¢) | 119 10,1 80 5,8 199 7,8
Pensininkas (-¢) 35 3,0 39 2,8 74 2,9
Namy Seimininké | 14 1,2 89 6,5 103 4.0
Moksleivis  (-¢)/ | 91 7,7 68 49 159 6,2
Studentas (-é)
Bedarbis (-¢) 65 55 31 2,3 96 3,8
Nenurodé 18 15 28 2,0 46 1,8
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7.2.Suaugusiy Lietuvos gyventojuy faktinés mitybos buklé

7.2.1. Energijos ir maistiniy medZiagy suvartojimas

Ivertinus tyrimo duomenis nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai vidutiniSkai per parg
su maistu gauna 70,6 g baltymy, i$ jy 47,5 g gyviininiy baltymy; 90,1 g riebaly, i$ jy 28,8 g sociyjy
riebaly; 187,5 g angliavandeniy, i$ jy 47,0 g cukry, 16,9 g skaiduliniy medziagy ir 307,9 mg
cholesterolio (6 lentel¢).

Suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutiné paros maisto davinio energiné verté sudaro 1847,6
kcal. Vyry vidutiné paros maisto davinio verté siekia 2117,0 kcal, o motery 1615,8 kcal ir Sis
skirtumas yra statistiskai reik§mingas (p<0,001). Taip pat tyrimo metu buvo jvertinta kokia
energijos dalj suaugusiems Lietuvos gyventojams teikia baltymai, riebalai ir angliavandeniai.
Nustatyta, kad vyrams baltymai teikia 15,6 proc., o0 moterims — 15,9 proc. energijos. Riebalai
vyrams teikia 44,0 proc., 0 moterims — 42,3 proc. energijos ir Sis skirtumas statistiSkai reikSmingas
(p<0,001). Angliavandeniai vyrams teikia 40,1 proc. energijos, o moterims Siek tick didesne¢ dalj

— 41,7 proc. energijos ir §is skirtumas taip pat statistiskai reik§mingas (p<0,001) (1 pav.).

6 lentelé. Respondenty energijos ir kai kuriy maistiniy medziagy paros suvartojimo kiekiai

priklausomai nuo lyties

Maistinés medzZiagos IS viso Vyrai Moterys
Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
Energija (kcal) 18475 (862,6) 2117,0°¢ (948,4) 1615,8 (703,5)
Baltymai, i§ viso (g) 70,6 (34,3 79,9°¢ (37,0) 62,5 (29,5)
i§ jy: gyvininiai baltymai (g) 475 (29,6) 54,0° (31,8) 419 (26,3)
augaliniai baltymai (g) 22,4 (14,0 25,2°¢ (15,6) 19,9 (11,8)
Baltymy teikiama energiné verté (%) 15,8 (5,1 15,6 (4,9 159 (5,3)
Riebalai, i$ viso (g) 90,1 (54,4) 1054°¢ (61,0 77,0 (44,0)
Riebaly teikiama energiné verté (%) 43,1 (11,4) 44.0°¢ (11,2 42,3 (11,4)
Sociyjy RR teikiama energiné verté (%) 13,8 (3,6) 14,1° (3,6) 13,5 3,7
Cholesterolis (mg) 307,9 (227,9) 341,7°¢ (241,49 278,8 (211,5)
Angliavandeniai, i§ viso (g) 187,5 (102,9) 210,7°¢ (113,6) 167,6 (88,0)
i§ jy: cukris (Q) 47,0 (33,0) 49,42 (35,7) 45,0 (30,4)
z(%zjgliavandeniq teikiama energiné verté 41,0 (12,1) 401 (11,7) 41,7°¢ (12.4)
Cukry teikiama energiné verté (%) 10,6 (6,4 9,6 (6,0) 114° (6,6)
Skaidulinés medziagos (g) 16,9 (9,6) 18,02 (9,8) 15,9 (9,3
VITAMINALI:
A (retinolis) (ug RE) 1045,8 (921,2) 11214°¢ (956,8) 980,7 (884,6)
D (kalciferolis) (pg) 5,2 (8,8) 56°¢ (8,7 4,9 (8,9)
E (tokoferolis) (mg TE) 14,0 (10,4) 15,3°¢ (11,5) 12,8 (9,3
K (filokinonas) (1g) 81,8 (106,6) 85,9 (115,9) 78,3 (97,8)
B1 (tiaminas) (mg) 1,2 (0,7 14° (0,8) 1,0 (0,6)
B2 (riboflavinas) (mg) 1,3 (0,8) 14° (0,8) 1,2 0,79
B6 (piridoksinas) (mg) 1,7 (1,0 19¢ (1,0) 1,6 (0,9
B12 (kobalaminas) (ug) 3,2 (2,5) 34°¢ 2,7 3,0 (2,4
PP (niacinas) (mg NE) 14,5 (9,6) 16,6° (10,2) 12,7 (8,8)
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Folio r. (ug) 236,5 (1689,0) 298,6°¢ (1764,4) 183,1 (1620,2)
C (askorbo riigstis) (mg) 71,3 (57,3 73,82 (58,1) 69,2 (56,6)
Pantoteno r. (B5) (mg) 34 (2,4) 3,8¢ 2,7 3,0 (1,9)
Biotinas (B7) (ng) 21,4 (14,1) 24,3°¢ (15,2) 18,9 (12,7
MINERALINES MEDZIAGOS:
Magnis (mg) 307,8 (154,9) 335,7¢ (165,2) 283,9 (141,3)
Fosforas (mg) 1105,7 (502,4) 1233,0¢ (542,9) 996,3 (436,2)
Kalis (mg) 2656,4 (1202,7) | 2909,6° | (1289,4) 24389 (1076,7)
Kalcis (mg) 600,9 (371,1) 666,8 (422,1) 544,2 (310,0)
Chromas (ug) 98,5 (519,0) 96,2 (466,7) 100,4¢ (560,2)
Manganas (mg) 4,1 (9,2 48° (12,5) 3,5 (4,6)
Gelezis (mg) 10,9 (6,4 12,4°¢ (6,8) 9,7 (5,7
Varis (mg) 1,9 (1,6) 2,1¢ 1,7 1,7 (1,4)
Cinkas (mg) 9,1 4,9 10,4°¢ (5,3) 8,0 (4,2)
Selenas (ug) 27,8 (166,1) 34,6° (198,1) 21,9 (132,3)
Jodas (ng) 27,2 (32,1) 30,4° (35,5 24,5 (28,6)
Druska=Natrio chloridas (g) 6,9 (4,3) 8,0° (4,8) 6,0 3,7

Lyginant pagal lytj: a) p<0,05; b) p<0,01; ¢) p<0,001)

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamy kai kuriy maistiniy medziagy tiekiamos

vidutinés paros maisto davinio energinés vertés dalies atitikimg rekomenduojamoms paros

normoms nustatyta, kad riebaly ir angliavandeniy tiekiama energijos dalis neatitinka

rekomenduojamy paros normy. Pagal RPN riebalai suaugusiems asmenims turi sudaryti 25-35

proc. paros maisto davinio energinés vertés, taciau tick vyry, tieck motery vidutiniame paros maisto

davinyje $i verté yra virSijama ir siekia daugiau nei 40 proc. Angliavandeniai pagal RPN

suaugusiems asmenims turi sudaryti 45-60 proc. paros maisto davinio energinés vertés, taciau nei

vyry, nei motery vidutiniame paros maisto davinyje $i verté yra nepasiekiama ir vidutiniskai

sudaro tik 41,0 proc. (1 pav.).

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

Energijos dalis proc.

20%
10%
0%

* lyginant pagal lytj: p

1847,5 kcal

2117,0kcal*

431 44,0
158 15,6
Visi Vyrai
W Baltymai ® Riebalai
<0,001

B Angliavandeniai

1615,8 kcal

Moterys

1 pav. Energiniy maistiniy medziagy tiekiama energinés vertés dalis (proc.) respondenty

vidutiniame paros maisto davinyje priklausomai nuo lyties
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Pagal rekomenduojamas paros normas sociosios riebaly riigStys suaugusiy asmeny
vidutiniame paros maisto davinyje turéty sudaryti iki 10 E proc., taciau jvertinus atlikto tyrimo
duomenis, nustatyta, kad Lietuvos suaugusiy gyventojy maisto davinyje so¢iosios riebaly rigstys
sudaro 13,8 E proc. ir virsija nustatyta normg. Vyry paros maisto davinyje, lyginant su motery,
sociosios riebaly rugstys sudaro didesng dalj ir $is skirtumas statistiskai reik§mingas (p<0,001) (2
pav.).

Cukriis vidutiniame paros maisto davinyje pagal rekomenduojamas paros normas turéty
sudaryti iki 10 E proc. Atlikto tyrimo duomenys rodo, kad $i verté Lietuvos suaugusiy gyventojy
vidutiniame paros maisto davinyje yra Siek tiek vir§ijama ir siekia 10,6 E proc. Nustatytas
statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,001) tarp vyry ir motery paros maisto davinyje cukry
tiekiamos energijos dalies. Vyry davinyje cukry tiekiama energijos dalis yra 9,6 E proc. ir nevir$ija
nustatytos rekomenduojamos paros normos, ta¢iau motery davinyje §i norma yra virsijama ir siekia
11,4 E proc. (2 pav.).

13,5
Sociosios RR 14,1*
13,8
B Moterys
m Vyrai
| Visi
0 2 4 6 8 10 12 14 16

Energijos dalis proc.

* lyginant pagal lyti: p<0,001
2 pav. Cukry ir so€iyjy riebaly riig§¢iy tiekiama energinés vertés dalis (proc.) respondenty

vidutiniame paros maisto davinyje priklausomai nuo lyties ir jos atitikimas RPN

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutinio paros maisto davinio energing verte bei
atskiry maistiniy medZziagy teikiamg energijos dalj priklausomai nuo respondenty amziaus,
nustatyta, kad jauniausio amziaus gyventojy (19-34 m.) vidutiniame paros maisto davinyje
angliavandeniy teikiamos energijos dalis yra statistiskai reik§mingai (p<0,01) didesné, lyginant su

vyresniais gyventojais. Taciau riebaly ir so¢iyjy riebaly riigsciy teikiamos energijos dalis jaunesnio
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amziaus gyventojy paros maisto davinyje yra statistiSkai reik§mingai (p<0,01) mazesné nei

vyresniy gyventojy paros maisto davinyje (7 lentele).

7 lentelé. Respondenty energijos ir kai kuriy maistiniy medziagy paros suvartojimo kiekiai

priklausomai nuo amziaus

Maistinés medZiasos IS viso 19-34 m. 35-49 m. 50-64 m.

89S "Vidurkis | (SN) | Vidurkis | (SN) | Vidurkis | (SN) | Vidurkis | (SN)
Energija (kcal) 18475 | (862,6) | 1838,6 | (886,1) | 18614 | (8252) | 1842,3 | (876,3)
Baltymai, i§ viso (g) 70,6 (34,3) 70,0 (35,2) 71,6 (34,0) 70,2 (33,7)
i§  jy  gyvininiai
baltymai (q) 47,5 (29,6) 46,6 (29,6) 48,5 (29,7) 47,4 (29,4)
augaliniai baltymai (g) | 22,4 (14,0) 22,4 (14,7) 22,5 (13,5) 22,3 (13,6)
Baltymy teikiama
energiné verté (%) 15,8 (5,1) 15,8 (5,4) 15,8 (5,0) 15,7 (5,0)
Riebalai, i viso (g) 90,1 (54,4) 87,22 | (52,1) 91,9 (53,0) 91,5 (58,5)
Riebaly teikiama b
energin verté () 43,1 (11,4) 41,9 (11,2) 43,8 (10,8) 43,6 (11,7)
Sociyjy RR teikiama b
enerem verté () 13,8 (3,6) 13,4 3,7) 14,0 (3,5) 139 (3,7)
Cholesterolis (mg) 3079 | (227.9) | 3052 | (228,3) | 3082 | (220,4) | 310,8 | (236,1)
\‘:'s‘gl(‘;‘)v andeniai, 1) 9975 | (1029) | 1923 | (1098) | 1859 | (963) | 1836 | (101.2)
i ju: cukris (Q) 47,0 (33,0) 475 (35,1) 471 (31,5) 46,3 (32,0)
Angliavandeniy
teikiama energiné verté 41,0 (12,1) 42,1° (12,4) 40,2 (11,6) 40,5 (12,3)
(%)
Cukry teikiama
energiné verté (%) 10,6 (6,4) 10,7 (6,6) 10,5 (6,2) 10,5 (6,3)
(S;)ald“h“es medZiagos | 169 (9,6) 16,1¢ (9.8) 17,1 (9,4) 17,5 (9,4)

VITAMINAI:
A (retinolis) (g RE) 10458 | (921,2) | 10044 | (8957) | 1064,3 | (938,6) | 10756 | (931,3)
D (kalciferolis) (ig) 5.2 (8.8) 5,2 (9,0) 5,2 (8,7) 5.2 (8,8)
E (tokoferolis) (mg TE) | 14,0 (10,4) 136 (10,5) 14,1 (10,1) 14,4 (10,7)
K (filokinonas) (jig) 81,8 (106,6) | 758° | (111,1) | 875 | (1150) | 827 (89,2)
B1 (tiaminas) (mg) 12 0,7) 1,1° 0,7) 1,2 0,7) 1,2 0,7)
B2 (riboflavinas) (mg) 13 (0,8) 1,2 0,7 1,3 (0,8) 1,3 (0,8)
B6 (piridoksinas) (mg) 1,7 (1,0 1,7 (1,0) 1,7 (1,0) 1,7 (0,9
D dopmI 5y ) es) | sz | e | a2 | @o | 31 | @9
PP (niacinas) (mg NE) | 14,5 (9.,6) 14,4 9,4) 14,9 (10,2) 14,2 9,1)
Folio r. (ug) 2365 | (1689,0) | 2187 | (1650,5) | 236,3 | (1686,6) | 258,8 | (1740,1)
(Cmg)(aSkorbO ragstis) | 79 3 (57,3) 68,22 (55,5) 74,7 (61,0) 71,1 (54,9)
Pantoteno r. (B5) (mg) 3,4 (2,4 3,3 (2,1) 3,4 (2,7 34 (2,3)
Biotinas (B7) (g) 214 (14,1) 21,3 (14,3) 21,7 (14,7) 213 (13,2)
MINERALINES MEDZIAGOS:

Magnis (mg) 3078 | (1549) | 3051 | (1652) | 3122 | (156,9) | 3062 | (138,6)
Fosforas (mg) 11057 | (502,4) | 10865 | (519,2) | 1119,2 | (499,4) | 11140 | (484)
Kalis (mg) 26564 | (1202,7) | 2597,1 | (1217,2) | 27178 | (1263,6) | 2659,0 | (1106,4)
Kalcis (mg) 600,9 | (37L,1) | 5972 | (3964) | 6070 | (3654) | 598,3 | (344,7)
Chromas (j1g) 98,5 (519,0) 96,3 | (504,0) | 1133° | (577,00 | 841 | (4637
Manganas (mg) 4,1 (9,2 4,0 9,1) 4,6 (12,2) 3,6 (2,3)
Gelezis (mg) 10,9 (6,4) 10,6 (5.9) 113 (7.3) 11,0 (5.,8)
Varis (mg) 19 (1,6) 18 (1,6) 1,9 1,7) 1,9 (1,4)
Cinkas (mg) 9.1 (4.,9) 9,1 (5,0) 9,2 (4,9) 9,1 4,7)
Selenas (ug) 278 (166,1) 220 | (1074) | 326 | (229.6) | 294 | (1354)
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Jodas (ug) 27,2 (32,1) 255° | (30,7) 28,0 (33,4) 284 (32,1)

Druska=Natrio c
chloridas (g) 6.9 (4.3) 6,5 (4.4) 71 (44) 71 43)

Lyginant pagal amziy: a) p<0,05; b) p<0,01; c) p<0,001)

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,01) tarp skirtingo iSsilavinimo grupiy
respondenty per dieng su maistu gaunamo energijos Kkiekio — pradinj iSsilavinimg jgij¢
respondentai su maistu gauna maziau energijos, lyginant su auksStesnj iSsilavinimg jgijusiais
respondentais (1 priedo 1 lentelé).

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutinio paros maisto davinio energing verte bei
atskiry maistiniy medziagy teikiamg energijos dalj; priklausomai nuo respondenty uzimtumo,
nustatyta, kad verslininky paros maisto davinyje riebaly bei so¢iyjy riebaly ragsciy teikiama
energijos dalis yra statistiSkai reikSmingai (p<0,01) didesné, palyginus su kitokj uzimtuma
nurodziusiais respondentais. Be to, verslininkai, palyginus su kita uzimtuma nurodziusiais
respondentais, su maistu per dieng gauna statistiSkai reikSmingai didesn;j energijos kiekj (p<0,01)
(1 priedo 2 lentelé).

Palyginus kai kuriy maistiniy medziagy teikiamg energijos dalj paros maisto davinyje
priklausomai nuo respondenty gyvenamosios vietos, nustatyta, kad miesto gyventojy paros maisto
davinyje cukris teikia statistiSkai reik§mingai (p<0,01) didesne energijos dalj nei kaimo gyventojy

paros maisto davinyje (atitinkamai 10,8 E proc. ir 9,9 E proc.) (8 lentelé).

8 lentelé. Respondenty energijos ir kai kuriy maistiniy medziagy paros suvartojimo kiekiai

priklausomai nuo gyvenamosios vietos

Maistinés medZiagos - .MIEStaS - _Kalmas
Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
Energija (kcal) 1833,4 (828,7) 1898,7 (975,5)
Baltymai, i§ viso (g) 69,9 (33,2) 72,9 (38,1)
i§ jy: gyvininiai baltymai (g) 47,0 (28,9 49,3 (3,9
augaliniai baltymai (g) 22,2 (13,5) 23,0 15,7)
Baltymy teikiama energiné verté (%) 15,7 (5,1 15,8 (5,4
Riebalai, i$ viso (g) 89,2 (52,7) 93,3 (60,0
Riebaly teikiama energiné verté (%) 42,9 (11,4) 43,6 (11,4
Sociyjy RR teikiama energiné verté (%) 13,7 (3,6) 13,9 (3,6)
Cholesterolis (mg) 304,6 (219,4) 319,7 (256,4)
Angliavandeniai, i§ viso (g) 186,6 (99,0) 1911 (115,9)
i§ jy: cukris () 47,78 (33,1) 44,6 (32,6)
Angliavandeniy teikiama energiné verté (%) 41,1 (12,1) 40,4 (12,3
Cukry teikiama energiné verté (%) 10,8 P (6,5) 9,9 (5,9)
Skaidulinés medziagos (g) 16,8 (9,4 17,0 (10,2)
VITAMINALI:
A (retinolis) (ug RE) 1033,5 (903,1) 1090,7 (984,2)
D (kalciferolis) (pg) 51 (8,5) 5,7 (10,1)
E (tokoferolis) (mg TE) 13,9 (10,4) 14,2 (10,6)
K (filokinonas) (ug) 80,6 (104,5) 86,2 (114,0)
B1 (tiaminas) (mg) 1,2 (0,79 1,2 (0,8)
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B2 (riboflavinas) (mg) 1,3 (0,8) 1,3 (0,8)
B6 (piridoksinas) (mg) 1,7 (1,0) 1,7 (1,0)
B12 (kobalaminas) (pg) 3,2 (2,5) 3,2 (2,6)
PP (niacinas) (mg NE) 14,4 (9,3) 15,0 (10,6)
Folio r. (ug) 259,4° (1844,9) 152,8 (912,5)
C (askorbo rugstis) (mg) 72,4 (58,5) 67,5 (52,6)
Pantoteno r. (B5) (mg) 3,3 (2,4 34 (2,2
Biotinas (B7) (ug) 21,3 (13,8) 21,9 (15,2)
MINERALINES MEDZIAGOS:
Magnis (mg) 307,8 (153,8) 308,0 (159,2)
Fosforas (mg) 1099,7 (489,7) 11278 (546,3)
Kalis (mg) 2651,2 (1181,6) 2675,6 (1277,7)
Kalcis (mg) 599,5 (366,6) 606,0 (387,6)
Chromas (pg) 92,9 (489,9) 119,0 (613,7)
Manganas (mg) 4,0 (7,8) 4,4 (13,0)
GeleZis (mg) 11,0 (6,3 10,9 (6,7)
Varis (mg) 1,8 (1,5 2,0 (1,8)
Cinkas (mg) 91 4,7 9,3 (5,5
Selenas (ng) 28,6 (178,2) 24,6 (111,1)
Jodas (ug) 26,8 (31,8 28,8 (33,1
Druska = Natrio chloridas (g) 6,7 (4,2) 7,7°¢ (4,5

Lyginant pagal gyvenamajg vieta: a) p<0,05; b) p<0,01; ¢) p<0,001)

Per dieng su maistu rekomenduojama gauti ne daugiau nei 300 mg cholesterolio. Jvertinus
tyrimo rezultatus nustatyta, kad Lietuvos suaugusiy gyventojy vidutiniame paros maisto davinyje
§i verté yra virSijama ir siekia 319,7 mg. Statistiskai reik§mingai (p<0,001) daugiau cholesterolio
su maistu gauna vyrai nei moterys (atitinkamai 341,7 mg ir 278,8 mg) (6 lentelé). Tarp skirtingy
amziaus grupiy, skirtingo iSsilavinimo, skirtingo uzimtumo respondenty ir tarp miesto bei kaimo
gyventojy per dieng su maistu gaunamo cholesterolio kiekio statistiskai reik§mingy skirtumy
nenustatyta.

Pagal rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas suaugusiems
asmenims per parg skaiduliniy medziagy rekomenduojama gauti 25-35 g, taciau atlikto tyrimo
duomenys rodo, kad suaugg Lietuvos gyventojai gauna zenkliai mazesnj kiekj skaiduliniy
medziagy — vidutiniSkai tik 17,0 g per diena. Vyrai, lyginant su moterimis (p<0,001), vyresnio
amziaus respondentai, lyginant su jaunesniais (p<0,001), per dieng skaiduliniy medziagy gauna
statistiSkai reikSmingai daugiau (6 lentelé, 7 lentelé). Palyginus per dieng gaunamg skaiduliniy
medziagy kiekj priklausomai nuo respondenty i$silavinimo, nustatyta, kad pradinj iSsilavinimg
jgije respondentai skaiduliniy medziagy gauna statistiskai reikSmingai (p<0,001) maziau nei
aukStesn] iSsilavinima jgij¢ respondentai (1 priedo 1 lentel¢). Tarp skirtingo uZimtumo
respondenty bei miesto ir kaimo gyventojy per dieng gaunamo skaiduliniy medziagy kiekio
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta.

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy per dieng su maistu gaunamo vitaminy kiekio
atitikimg rekomenduojamoms paroms normoms nustatyta, kad tam tikry vitaminy gyventojai

gauna zenkliai per mazai, o tam tikry — Zenkliai per daug (3 pav.). Zenkliai daugiau nei
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rekomenduojama suauge Lietuvos gyventojai per dieng su maistu gauna riebaluose tirpiy vitaminy
A ir E, taip pat vitamino Be ir folio riigsties. Beveik arba visisSkai rekomenduojama paros norma
atitinkantj kiekj gyventojai gauna vitaminy K, B1, B2, B12. Siek tick per mazai gyventojai su
maistu per dieng gauna vitamino C ir niacino, o Zenkliai per maZzg kiekj (tik apie puse ar net maziau

rekomenduojamos paros normos) gyventojai gauna vitamino D, pantoteno riigSties ir biotino.

Biotinas (B7) |
Pantotenor. (B5)

Vit.C |

Folior. |
Niacinas (PP)

Vit. B12 |

Vit. B6

Vit. B2

Vit. B1

Vit. K

Vit. E

Vit. D

Vit. A

Vitaminai

Proc. nuo RPN

3 pav. Kai kuriy vitaminy kiekiai (proc. nuo RPN) suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto
davinyje

Ivertinus per dieng su maistu gaunamo vitaminy kiekio atitikimg rekomenduojamoms paros
normoms priklausomai nuo respondenty lyties, nustatyti ryskiis skirtumai tarp vyry ir motery per
dieng su maistu gaunamo folio riugsties kiekio atitikimo rekomenduojamoms paros normoms.
Moterys gauna vidutiniSkai 92 proc. rekomenduojamos folio riigSties paros normos, tuo tarpu vyrai
§io vitamino gauna zenkliai per daug — vidutiniskai 150 proc. rekomenduojamos paros normos (4
pav.). Ivertinus vyry ir motery per dieng su maistu gaunamy vitaminy kiekius nustatyta, kad vyrali
su maistu gauna statistiSkai reik§Smingai daugiau visy vitaminy (p<0,001), i§skyrus vitamino K,
kurio per dieng gaunamas su maistu kiekis vyry ir motery paros maisto davinyje statistiskai

reik§mingai nesiskiria (6 lentelé).
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4 pav. Kai kuriy vitaminy kiekiai (proc. nuo RPN) suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto

davinyje priklausomai nuo lyties

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy su maistu per dieng gaunamo mineraliniy medziagy

kiekio atitikimg rekomenduojamoms paros normoms nustatyta, kad didziosios dalies mineraliniy

medziagy gyventojai gauna per mazai. Kalio, magnio, gelezies ir cinko gyventojai gauna per

mazai, taciau $iy mineraliniy medziagy kiekis vidutiniame paros maisto davinyje néra itin zenkliai

nutolgs nuo rekomenduojamos paros normos. Tuo tarpu kalcio ir seleno kiekis yra zenkliai

mazesnis uz rekomenduojama paros normg, o ypac rySkus rekomenduojamos paros normos

neatitikimas stebimas jvertinus jodo kiekj vidutiniame gyventojy paros maisto davinyje —

vidutiniskai tik 18 proc. rekomenduojamos paros normos. Zenkliai daugiau nei rekomenduojama

suauge Lietuvos gyventojai per dieng su maistu gauna mangano, fosforo, vario ir chromo (5 pav.).
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5 pav. Kai kuriy mineraliniy medziagy kiekiai (proc. nuo RPN) suaugusiy Lietuvos gyventojy

paros maisto davinyje

Ivertinus per dieng su maistu gaunamo mineraliniy medziagy kiekio atitikima
rekomenduojamoms paros normoms priklausomai nuo respondenty lyties, nustatyti rySkis
skirtumai tarp vyry ir motery per dieng su maistu gaunamo mangano, vario, fosforo ir gelezies
kiekio atitikimo rekomenduojamoms paros normoms. Visy S$iy mineraliniy medziagy kiekio
atitikimas rekomenduojamoms paros normos vyry paros maisto davinyje yra didesnis nei motery
(6 pav.). Ivertinus per dieng gaunamus mineraliniy medziagy kiekius (miligramais/mikrogramais)
suaugusiy Lietuvos gyventojy mityboje, nustatyta, kad visy mineraliniy medZiagy vyrai su maistu

gauna statistiSkai reik§Smingai (p<0,001) daugiau nei moterys (6 lentelé).
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6 pav. Kai kuriy mineraliniy medziagy kiekiai (proc. nuo RPN) suaugusiy Lietuvos gyventojy

paros maisto davinyje priklausomai nuo lyties

Tyrimo metu nustatyta, kad jaunesnio amziaus respondentai (19-64 m.), lyginant su
vyresniais, per dieng su maistu gauna statistiskai reikSmingai maziau vitaminy K ir B1 (p<0,001)
bei vitamino C (p<0,05) ir jodo (p<0,05). Tuo tarpu vidutinio amziaus (35-49 m.) respondentai,
lyginant su jaunesnio (19-34 m.) bei vyresnio (50-64 m.) amziaus respondentais, Su maistu gauna
statistiSkai reikSmingai (p<0,001) daugiau chromo (7 lentelé).

Ivertinus per dieng su maistu gaunamy vitaminy bei mineraliniy medziagy kiekj
priklausomai nuo respondenty i$silavinimo, nustatyta, kad pradinj iSsilavinimg jgij¢ respondentai,
lyginant su aukstesnj i$silavinimg jgijusiais, per dieng su maistu gauna statistiSkai reikSmingai
maziau vitamino B2, pantoteno rugsties (p<0,01), taip pat daugelio mineraliniy medZiagy —
magnio, fosforo, kalio, kalcio (p<0,01) ir vario (p<0,05). Tuo tarpu specialyjj, aukstesnjjj
i$silavinimg jgije respondentai, palyginus su kitg iSsilavinima jgijusiais respondentais, su maistu
per dieng gauna statistiSkai reikSmingai daugiau vitamino K (p<0,05) ir folio riigsties (p<0,001)
(1 priedo 1 lentel¢).

ISanalizavus suaugusiy Lietuvos gyventojy per dieng su maistu gaunamy vitaminy ir
mineraliniy medziagy kiekj priklausomai nuo respondenty uzimtumo, nustatyta, kad verslininkai,
palyginus su kitg i1§silavinimg nurodziusiais respondentais, su maistu gauna statistiSkai reikSmingai
daugiau vitamino K (p<0,001), pantoteno riigsties, kalio ir seleno (p<0,05). Namy Seimininkés (-

ai), palyginus su kitoki uzimtuma nurodziusiais respondentais, per dieng su maistu gauna
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statisti$kai reikSmingai maziau vitaminy Bz (p<0,05), B2, biotino (p<0,01), mineraliniy medziagy
— fosforo (p<0,01), gelezies, cinko ir jodo (p<0,05) (1 priedo 2 lentel¢).

Palyginus per dieng su maistu gaunamy vitaminy bei mineraliniy medziagy kiekj tarp miesto
ir kaimo gyventojy, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai (p<0,05) skiriasi tik su maistu gaunamos
folio riigsties kiekis — miesto gyventojai su maistu folio riigSties per dieng gauna vidutiniskai 259,4
ug, o kaimo gyventojai maziau — 152,8 pg (8 lentelé).

Tyrimo metu taip pat buvo jvertintas suaugusiy Lietuvos gyventojy su maistu suvartojamos
druskos kiekis. Nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai per dieng su maistu gauna vidutiniskai
6,9 g druskos ir tai Siek tiek virSija rekomenduojama kiekj (56 g druskos per parg). Nustatytas
statistiSkai reik§mingas (p<0,001) skirtumas tarp vyry ir motery per dieng su maistu gaunamo
druskos kiekio — vyrai per dieng druskos su maistu gauna vidutiniskai 8 g, 0 moterys — vidutiniskai
6 g (6 lentelé). Su maistu gaunamos druskos kiekis statistiS$kai reik§mingai (p<0,001) skyrési ir
tarp skirtingy amziaus grupiy respondenty — jaunesnio amziaus (19-34 m.) respondentai per dieng
su maistu druskos gauna maziau nei vidutinio ir vyresnio amziaus respondentai (7 lentelé).
StatistiSkai reik§mingai maziau druskos su maistu per diena gauna aukstajj iSsilavinimg jgij¢
respondentai, palyginus su kitg i$silavinimg jgijusiais (p<0,001) (1 priedo 1 lentelé), namy
Seimininkés, palyginus su kitg i$silavinimg nurodZiusiais respondentais (p<0,001) (1 priedo 2

lentelé), taip pat miesto nei kaimo gyventojai (p<0,001) (8 lentelé).

7.2.2. Maisto produkty suvartojimas

Tyrimo metu buvo jvertintas atskiry maisto produkty grupiy suvartojamas kiekis gramais
per parg. Nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai vidutiniSkai per parg suvartoja tokius Siy
maisto produkty grupiy kiekius: 223,1 g grudy ir grudy produkty, 261,7 g darzoviy, rieSuty,
ankstiniy (jskaitant morkas, pomidorus ir lapines darzoves bei jskaitant darzoviy sriubas) grupés
arba 185 g darzoviy (Sviezios, apdorotos darzovés ir darzovés i§ darzoviy sriuby), 92,2 g bulviy,
iskaitant ir kitus krakmolingus Sakniavaisius, 160,0 g vaisiy, 142,6 g mésos ir mésos produkty,
subprodukty, 28,3 g Zuvy ir jiros gérybiy, 28,1 g kiauSiniy, 129,5 g pieno ir pieno produkty, 22,5
g cukraus ir cukraus produkty ir 10,5 g augaliniy ir gyvininiy riebaly.

[vertinus jvairiy gérimy suvartojimg suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutiniame paros maisto
davinyje nustatyta, kad per dieng gyventojai iSgeria vidutiniSkai 56,7 g vaisiy ir darZzoviy sul¢iy,

gaiviyjy gérimy, 352,4 g kavos, arbatos, kakavos ir 134,8 g vandens (vandentiekio) (7 pav.)
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7 pav. Vidutiniai maisto produkty kiekiai (gramais per parg) suaugusiy Lietuvos gyventojy paros

maisto davinyje

Tyrimo metu nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai 1§ darzoviy, rieSuty, ankstiniy

(iskaitant morkas, pomidorus ir lapines darzoves) produkty grupés per dieng suvartoja 110,6 g

darzoviy sriuby ir 151,1 g darzoviy, jskaitant rieSutus ir ankstinius. IS mésos ir mésos produkty

grupés daugiausiai per dieng gyventojai suvartoja jvairios mésos, mésos produkty ir jy pakaitaly

(103,8 g), maziau — meésos patiekaly (35,8 g). IS pieno ir pieno produkty grupés suauge Lietuvos

gyventojau daugiausiai per dieng suvartoja jvairiy pieno produkty (88,8 g), maziau — pieno ir pieno

gérimy (28,5 g) (9 lentelé).

9 lentelé. Maisto produkty kiekiai (gramais per parg) respondenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo lyties

Produkty Produkty poerubis IS viso Vyrai Moterys
grupé Y pogrup Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) | Vidurkis | (SN)
1. Grudai ir griidy produktai 223,1 (165,4) 255,4° (184,0) 1953 (141,9)
la) grudiniai .
patiekalai 88,7 (129,7) 114,0 (150,2) 66,9 (104,3)
1b) gridai ir grudy
produktai, i§skyrus 134,4 (117,1) 141,4 (123,8) 128,4 (110,8)
la
2. Cukrus ir cukraus produktai, a
iskaitant Sokolada 22,5 (38,4) 24,4 (40,1) 20,9 (36,9)
3. Riebalai (augaliniai ir 10,5 (15.9) 12,20 (18.3) 9,0 (13.4)
gyviininiai)
4. Darzovés, rieSutai, ankstiniai
jskaitant morkas, pomidorus ir 261,7 (186,3) 272,22 (196,6) 252,7 (176,5)
lapines darzoves
4a) DarZoviy 1106 (138,5) 121,0° (1486) | 1017 | (1286)
sriubos
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4b) Darzovés,
rieSutai, ankstiniai 151,1 (135,4) 151,3 (134,2) 151,0 (136,5)
i§skyrus 4a
3. Bulvés ir kiti krakmolingi 92,2 (117,4) 116,0° (136,7) 71,7 (93,1)
Sakniavaisiai
6. Vaisiai 160,0 (176,0) 148,0 (182,2) 170,3¢ (169,9)
7. Vaisiy ir darzoviy sultys,
gaivieji gérimai ir vanduo 56,7 (161,6) 79,1° (206,9) 37,4 (104,8)
buteliuose
7a) vaisiy ir a
darzoviy sultys 26,4 (84,8) 32,3 (99,0) 21,4 (70,0)
7b) gaivieji gérimai
(< vaisiy % maziau 22,0 (101,5) 33,4° (129,8) 12,3 (67,0)
negu nektaruose)
7¢) vanduo
buteliuose 8,2 (84,4) 13,4 (117,2) 3,8 (37,5)
8. Kava, arbata, kakava (skys¢iai) 352,4 (245,8) 349,0 (253,1) 355,4 (239,3)
9. Mésa ir mésos produktai, c
subproduktai 142,6 (124,1) 1775 (138,1) 112,6 (101,5)
9a) Mésa, mésos
produktai ir jy 103,8 (110,2) 130,0¢ (126,2) 81,3 (88,3)
pakaitalai
9b) Subproduktai ir 3.0 (30.3) 2.9 (28.3) 31 (31,9)
gaminiai i§ jy
9¢) Mésos patiekalai 35,8 (75,8) 44,6° (87,5 28,2 (63,1)
10. Zuvis ir jiiros gérybés 28,3 (65,7) 30,7 (73,1) 26,3 (58,6)
11. Kiausiniai 28,1 (55,9) 34,3° (64,2) 22,8 (47,0
12. Pienas ir pieno produktai 1295 (146,2) 136,7 (162,0) 123,3 (130,9)
122) Pienas ir pieno 28,5 (68,5) 20,3 (70.9) 279 (66,4)
gérimai
12b) Pieno
oroduktai 88,8 (127,5) 94,7 (142,9) 84,0 (112,4)
12¢) Siris 12,1 (28,6) 13,8 (30,1) 11,6 (27,3)
13.Vanduo (vandentiekio) 134,8 (356,7) 128,8 (357,3) 139,9 (356,3)

Lyginant pagal lytj: a) p<0,05; b) p<0,01; ¢) p<0,001)

Ivertinus maisto produkty suvartojimg gramais per parg suaugusiy Lietuvos vyry ir motery

paros maisto davinyje, nustatyta, kad vyrai, palyginus su moterimis, suvartoja statistiSkai

reikSmingai daugiau griidy ir griudy produkty (p<0,001), darZoviy, rieSuty, ankstiniy (p<0,05),

bulviy ir kity krakmolingy Sakniavaisiy (p<0,05), mésos ir mésos produkty (p<0,001), kiausiniy

(p<0,01), taip pat cukraus ir cukraus produkty, iskaitant Sokolada (p<0,05), riebaly (augaliniy ir

gyvuniniy) (p<0,01) ir vaisiy ir darZzoviy sulciy, gaiviyjy gérimy (p<0,001). Moterys, palyginus su

vyrais, vartoja statistiS$kai reikSmingai daugiau vaisiy (p<0,001) (8 pav., 9 lentelé).
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8 pav. Vidutiniai maisto produkty kiekiai (gramais per parg) suaugusiy Lietuvos gyventojy paros

maisto davinyje priklausomai nuo lyties

Ivertinus maisto produkty suvartojimg gramais per parg suaugusiy Lietuvos gyventojy paros
maisto davinyje priklausomai nuo respondenty amziaus, nustatyta, kad jaunesnio amziaus (19-34
m.) gyventojai, palyginus su vidutinio (35—49 m.) ir vyresnio (50-64 m.) amziaus gyventojais,
vartoja statistiSkai reikSmingai maziau darzoviy, rieSuty, ankStiniy (p<0,001), bulviy ir kity
krakmolingy Sakniavaisiy (p<0,001), vaisiy (p<0,01), pieno ir pieno produkty (p<0,01), taip pat
riebaly (augaliniy ir gyvininiy) (p<0,01), kavos, arbatos, kakavos (p<0,001). Vidutinio amziaus
(35-49 m.) respondentai, lyginant su jaunesnio bei vyresnio amziaus respondentais, vartoja
statistiSkai reikSmingai (p<0,05), daugiau mésos ir mésos produkty, subprodukty, 0 vyresnio
amziaus (50—64 m.) respondentai, lyginant su jaunesniais, vartoja statistiskai reik§mingai (p<0,01)

maziau vaisiy ir darZzoviy sul¢iy, gaiviyjy gérimy (9 pav., 10 lentelé).

10 lentelé. Maisto produkty kiekiai (gramais per parg) respondenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo amziaus

Produkty [, oo . [19-3m. 35-49 m. 50-64 m.
grupé Y POSTUPS Midurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN)
1. Gradai ir gridy produktai 2294 (170,7) | 2252 (1688) | 2127 (154,1)
1a) gradiniai c
oatickalai 103,6 (138,5) | 88,7 (130,8) | 70,2 (113,7)
1b) gridai ir grudy
produktai, isskyrus | 125,8 (1130) | 136,6 (121,3) | 142,55 (116,8)
la
2. Cukrus ir cukraus produktai,
iskaitant Sokolads 24,5 (42,2) 232 (38,0) 19,3 (33,4)
3. Riebalai (augaliniai ir 9,9° (165) | 107 (152) | 10,9 (15,9)
gyvininiai)
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4. Darzovés, rieSutai, ankstiniai

iskaitant morkas, pomidorus ir 233,8 (179,7) 269,9 (191,0) 286,8° (184,6)
lapines darzoves
4a) Darzoviy sriubos | 87,7 (130,1) 114,2 (138,3) 134,8° (144,3)
4b) Darzovés,
rieSutai, ankStiniai 146,2 (135,1) 155,7 (142,3) 152,0 (127,4)
i§skyrus 4a
3. Bulvés ir kiti krakmolingi 83,3° (1115 | 98,6 (1257) | 95,6 (113,9)
Sakniavaisiai
6. Vaisiai 148,8° (178,9) 164,4 (176,4) 168,6 (171,4)
7. Vaisiy ir darzoviy sultys,
gaivieji gérimai ir vanduo 67,7 (189,8) 58,6 (160,7) 40,9° (117,8)
buteliuose
7a) vaisiy ir a
darzoviy sultys 24,8 (77,5) 32,9 (101,0) 20,9 (71,4)
7b) gaivieji gérimai
(< vaisiy % maziau | 33,1° (120,7) 17,7 (93,8) 13,4 (80,8)
negu nektaruose)
7¢) vanduo
buteliuose 9,8 (109,3) 8,0 (77,3) 6,5 (49,9)
8. Kava, arbata, kakava (skys¢iai) 331,7¢ (253,5) 361,8 (247,7) 367,3 (232,0)
9. Mésa ir mésos produktai, a
subproduktai 138,4 (126,7) 150,2 (126,3) 139,0 (117,8)
9a) Mésa, mésos
produktai ir jy 105,6 (110,3) 103,9 (110,6) 101,6 (109,6)
pakaitalai
9b) Subproduktai ir | g, (104) |44 @24) |41 (29.9)
gaminiai i§ jy
9¢) Mésos patiekalai | 32,0 (75,0) 42,0° (80,8) 33,2 (70,2
10. Zuvis ir jiiros gérybés 26,5 (65,9) 28,2 (63,1) 30,8 (68,3)
11. Kiausiniai 29,3 (56,8) 26,6 (54,3) 28,4 (56,6)
12. Pienas ir pieno produktai 124,3° (159,8) 132,0 (137,6) 133,0 (138,1)
122) Pienas ir pieno |, o 699) | 27.4 633) | 294 (72,5)
gérimai
12b) Pieno b
produktai 84,7 (134,8) 92,6 (125,8) 89,5 (120,2)
12¢) Suris 10,7 (25,3) 12,0 (26,6) 14,0 (34,2
13.Vanduo (vandentiekio) 1411 (380,4) 125,5 (332,6) 137,7 (353,8)

Lyginant pagal amziy: a) p<0,05; b) p<0,01; c) p<0,001)
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9 pav. Vidutiniai maisto produkty kiekiai (gramais per parg) suaugusiy Lietuvos gyventojy paros

maisto davinyje priklausomai nuo amziaus

Nustatyta, kad pradinj iSsilavinimg jgij¢ respondentai, lyginant su aukstesnj i$silavinima
igijusiais respondentais, vartoja statistiSkai reik§Smingai (p<0,05) daugiau griudy ir gridy produkty,
1§ jy griidiniy patiekaly (p<0,001), bei statistiSkai reikSmingai (p<0,001) maziau darZoviy, riesuty,
ankstiniy. Aukstaji iSsilavinimg jgij¢ respondentai, palyginus su Zemesnj iSsilavinima jgijusiais
respondentais, vartoja statistiSkai reikSmingai maziau bulviy kity krakmolingy $akniavaisiy
(p<0,001) bei mésos, mésos produkty, subprodukty (p<0,05), i§ jy mésos, mésos produkty ir jy
pakaitaly (p<0,05) (1 priedo 3 lentelé).

Ivertinus maisto produkty suvartojima gramais per para suaugusiy Lietuvos gyventojy paros
maisto davinyje priklausomai nuo respondenty uzimtumo, nustatyta, kad moksleiviai/studentai,
palyginus su kitg uzimtumg nurodziusiais respondentais, vartoja statistiskai reikSmingai daugiau
grudiniy patiekaly (p<0,01), bet maziau darzoviy, rieSuty, anksStiniy (p<0,001). Pensininkai,
palyginus su kita uZimtuma nurodZiusiais respondentais, vartoja statistiSkai reikSmingai daugiau
darzoviy sriuby (p<0,01) bei vaisiy (p<0,05), maziau vandens (p<0,05). Verslininkai, palyginus
su kita uzimtuma nurodziusiais respondentais, vartoja statistiSkai reikSmingai daugiau darzoviy,
rieSuty, ankstiniy (i8skyrus darzoviy sriubas) (p<0,001) ir daugiau zZuvy ir jiiros gerybiy (p<0,01)
(1 priedo 4 lentelé).

Kaimo gyventojai, palyginus su miesto gyventojais, vartoja statistiskai reikSmingai daugiau
riebaly (augaliniy ir gyviininiy) (p<0,05), darzoviy sriuby (p<0,01), bulviy ir kity krakmolingy
Sakniavaisiy (p<0,01) ir mésos, mésos produkty ir subprodukty (p<0,01) (11 lentelé).
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11 lentelé. Maisto produkty kiekiai (gramais per parg) respondenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo gyvenamosios vietos

Produkty Produkty pogrupis _ Miestas _ !<aimas
grupé Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
1. Griidai ir gridy produktai 222,5 (166,3) 225,0 (162,3)
l1a) griidiniai patiekalai 88,9 (131,0) 87,8 (124,9)
1b) grudai ir gridy produktai, 133,6 (117,9) 137,1 (114,5)
iSskyrus la
2. Cukrus ir cukraus produktai, jskaitant Sokolada 22,4 (37,0) 22,8 (43,2
3. Riebalai (augaliniai ir gyviininiai) 10,0 (15,1) 12,18 (18,5)
4. Dgriové;, rieﬁ}ltai, anl§§tiniai jskaitant morkas, 2586 (183,3) 2732 (196,4)
pomidorus ir lapines darzoves
4a) Darzoviy sriubos 106,0 (133,9) 127,2° (152,9)
flvb) Darzovés, rieSutai, ankStiniai 152.5 (136,0) 146,0 (133,3)
iSskyrus 4a
5. Bulvés ir kiti krakmolingi $akniavaisiai 89,7 (117,3) 101,3° (117,4)
6. Vaisiai 162,7 (177,1) 149,8 (171,9)
g. Va_isiq ir darzoviy sultys, gaivieji gérimai ir vanduo 57.0 (157,2) 55,5 (177,2)
utelivose
7a) vaisiy ir darzoviy sultys 27,5 (87,7) 22,3 (73,4)
7b)vgaivieji gérimai (< vaisiy % 21,7 (96,6) 23.4 (117.7)
maziau negu nektaruose)
7¢) vanduo buteliuose 7,8 (87,8) 9,8 (70,5)
8. Kava, arbata, kakava (skys¢iai) 349,4 (247,6) 363,3 (238,9)
9. Mésa ir mésos produktai, subproduktai 138,9 (122,3) 156,4° (129,4)
9a) Mésa-, mésos produktai ir jy 103,2 (108,7) 106,3 (115.,6)
pakaitalai
9b) Subproduktai ir gaminiai i$ jy 3,2 (32,0) 2,6 (23,1)
9¢) Mésos patickalai 32,5 (72,4 47,6° (86,2)
10. Zuvis ir jiiros gérybés 28,2 (64,5) 28,9 (69,8)
11. Kiaus§iniai 26,9 (54,0 32,4 (62,3)
12. Pienas ir pieno produktai 130,0 (147,7) 127,6 (140,9)
12a) Pienas ir pieno gérimai 28,3 (68,4) 29,3 (69,1)
12b) Pieno produktai 90,3 (129,1) 83,5 (121,6)
12¢) Suris 114 (27,0) 14,9 (33,7)
13.Vanduo (vandentiekio) 140,7 (367,8) 1131 (312,5)

Lyginant pagal gyvenamaja vieta: a) p<0,05; b) p<0,01; c) p<0,001)

7.2.3. Suaugusiy Lietuvos gyventoju kiino masés indeksas

Tyrimo metu buvo jvertintas suaugusiy Lietuvos gyventojy kiino masés indeksas. Nustatyta,
kad normaly kiino svorj (KMI 18,5-24,9) turi maziau nei pusé (47,5 proc.) suaugusiy Lietuvos
gyventojy. Per didelj kiino svorj turi pusé (50,3 proc.) suaugusiy Lietuvos gyventojy, i$ jy 35,7
proc. turi antsvorio (KMI 25,0-29,9), o 14,6 proc. yra nutuke (KMI > 30,0). 2,3 proc. suaugusiy
Lietuvos gyventojy yra nepakankamo kiino svorio (KMI < 18,5) (10 pav.).
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< 18,5;
230,0; 2,3%
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25,0-29,9;
35,7%

10 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal KMI

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy KMI priklausomai nuo respondenty lyties, nustatyta,
kad statistiskai reik§mingai (x* = 98,03, lls = 3, p<0,001) daugiau motery (54,7 proc.) negu vyry
(39,2 proc.) turi normaly kiino svorj, o daugiau vyry (44,5 proc.) negu motery (28,1 proc.) turi
antsvorio (11 pav.).

60 - 54,7

Proc.

<18,5 18,5-24,9 25,0-29,9 30,0

B Vyrai W Moterys

11 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo lyties (p<0,001)

Palyginus suaugusiy Lietuvos gyventojy KMI priklausomai nuo respondenty amziaus,
nustatyta, kad didéjant respondenty amziui mazéja respondenty, turin¢iy normaly kiino svorj ir §is

skirtumas yra statistiskai reik§mingas (x> = 174,58, lls = 6, p<0,001). Tik tre¢dalis (33,3 proc.)
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vyresnio amziaus (50—64 m.) turi normaly kiino svorj ir beveik pusé jy (43,4 proc.) turi antsvorio,
o ketvirtadalis (23,1 proc.) yra nutuke. Tuo tarpu mazdaug tre¢dalis jaunesnio amziaus (19-34 m.)
respondenty yra per didelio kiino svorio, i$ jy 27,7 proc. turi antsvorio ir beveik 10 proc. yra nutuke

(12 pav.).

70

60,0

60 -

50 -

40 -

Proc.

30 |

20 -

10 -

<18,5 18,5-24,9 25,0-29,9 30,0

H19-34m. W3549m. 50-64 m.

12 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo amziaus (p<0,001)

Ivertinus suaugusiy Lietuvos gyventojy KMI priklausomai nuo respondenty iSsilavinimo,
nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai (y~ = 62,36, lls = 12, p<0,001) daugiau aukstajj ir pagrindinj
vidurinj i$silavinimg jgijusiy respondenty turi normaly kino svorj, palyginus su pradinj bei
specialyjj, aukstesnjjj iSsilavinima jgijusiais respondentais. Taip pat nustatyta, kad beveik trecdalis
(29,2 proc.) pradinj iSsilavinimg jgijusiy respondenty yra nutuke, tuo tarpu aukstaji iSsilavinimag
1gijusiy respondenty grupe¢je nutukusiy buvo 12,3 proc. ir Sis skirtumas statistiSkai reikSmingas
(12 lentele).

Palyginus suaugusiy Lietuvos gyventojy KMI priklausomai nuo respondenty issilavinimo,
nustatyta, kad 72,3 proc. moksleiviy/studenty ir tik 27,0 proc. pensininky yra normalaus kiino
svorio ir §is skirtumas statistiskai reik§mingas (y* = 87,61, lls = 21, p<0,001). DidZiausias antsvorio
paplitimas nustatytas tarp pensininky (44,6 proc.) ir verslininky (42,2 proc.), o nutukusiy
respondenty daugiausiai nustatyta tarp pensininky (28,4 proc.) (12 lentelé¢).
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12 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo iSsilavinimo ir

uzimtumo

Respondenty grupés | <18,5 18,5-24,9 25,0-29,9 >=30,0

pagal n | proc. |n proc. | n proc. | n | proc.
I$silavinima (y° = 62,36, lls = 12, p<0,001)

Pradinis 1 4,2 9 37,5 7 29,2 7 29,2

Pagrindinis, vidurinis | 14 2,6 272 51,4 174 32,9 69 13,0

Specialusis, 9 1,1 303 38,0 339 42,5 147 18,4

aukstesnysis

Aukstasis 33 2,8 617 52,4 383 32,5 145 12,3
UZimtuma (y* = 87,61, lls = 21, p<0,001)

Darbininkas 26 2,3 527 46,6 422 37,3 157 13,9

Tarnautojas 18 2,4 340 45,6 264 35,4 124 16,6

Verslininkas 2 1,0 85 42,7 84 42,2 28 14,1

Pensininkas 0 0,0 20 27,0 33 44,6 21 28,4

Namy Seimininké 1 1,0 56 54,4 34 33,0 12 11,7

Moksleivis/studentas | 8 5,0 115 72,3 32 20,1 4 2,5

Bedarbis 2 2,1 48 50,0 30 31,3 16 16,7

IS viso 58 2,3 1214 | 475 911 35,7 372 14,6

Nustatyti statistiskai reikSmingi (x° = 21,05, lIs = 3, p<0,001) skirtumai tarp miesto ir kaimo

gyventojy kiino masés indekso. Daugiau miesto nei kaimo gyventojy turi normaly kiino svorj bei

antsvorj. Nutukusiy daugiau yra kaimo (20,2 proc.) nei miesto (13,0 proc.) gyventojy (13 pav.).

60 -

50 -

Proc.

<18,5

48,5

18,5-24,9 25,0-29,9 30,0

B Miestas M Kaimas

13 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal KMI priklausomai nuo gyvenamosios vietos

(p<0,001)
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8. REZULTATU APTARIMAS

Ivertinus periodiskai Lietuvoje atlickamy gyventojy faktinés mitybos tyrimy rezultatus bei
palyginus juos su Sio tyrimo duomenimis, pastebima, kad Lietuvos gyventojy vidutiné paros
maisto davinio energiné verté kasmet mazéja. 1997 m. ji buvo 2282,7 kcal, 2007 m. — 2068,8 kcal,
2014 m. — 1851,3 kcal ir nuo 2014 m. §i verté beveik nepasikeité — misy tyrimo metu nustatyta,
kad 2019-2020 m. suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutiné paros maisto davinio energiné verté
sudaro 1847,5 kcal [8, 9, 34]. Palyginus Lietuvos bei kity Saliy gyventojy viduting paros maisto
davinio energing vert¢ nustatyta, kad ji artima kaimyniniy Baltijos Saliy, taip pat Airijos gyventojy
mitybai [36, 37, 40]. Be to, kaip ir kitose Salyse atlikty tyrimy duomenimis, taip ir miisy tyrimo
metu nustatyta tendencija, kad vyry paros maisto davinio energiné verté¢ yra statistiSkai
reikSmingai didesné nei motery [36].

Ivertinus baltymy teikiamos energijos dalies pokycCius suaugusiy Lietuvos gyventojy
mityboje, nustatyta, kad nuo 1997 m. baltymy teikiama energijos dalis gyventojy mityboje Kinta
labai nezymiai. 1997 m. Respublikinio mitybos centro atlikto tyrimo duomenimis suaugusiems
Lietuvos vyrams baltymai teiké 13,5 proc. energijos, moterims — 14,0 proc. energijos, o $io tyrimo
duomenys rodo, kad 2019-2020 m. suaugusiems Lietuvos vyrams baltymai teikia 15,6 proc.
energijos, o moterims — 15,9 proc. energijos [34]. Palyginus Lietuvos ir kity Saliy gyventojy paros
maisto davinyje baltymy teikiamg energijos dalj pastebima, kad §i verté Europoje tarp skirtingy
Saliy gyventojy beveik nesiskiria — pavyzdziui Olandijoje vyry mityboje baltymai sudaro
vidutiniskai 15,0 proc., o motery — 15,7 E proc. [39].

Zenkliy riebaly teikiamos energijos dalies poky¢iy suaugusiy Lietuvos gyventojy mityboje
nuo 1997 m. taip pat nenustatyta ir jau eile mety riebaly teikiama energijos dalis Lietuvos
gyventojy mityboje virsija rekomenduojamas paros normas (25-35 E proc.). 1997 m. suaugusiems
Lietuvos gyventojams riebalai teiké vidutiniskai 44,0 E proc., o Sio tyrimo metu nustatyta, kad
2019-2020 m. §i verté sudaro 43,1 E proc. [34]. Kaip ir ankstesniy, taip ir Sio tyrimo metu
pastebéta, kad jau eile mety Lietuvos gyventojy mityboje riebaly teikiama energijos dalis islieka
viena didZiausiy Europoje — pavyzdziui suaugusiy Portugalijos gyventojy mityboje riebalai tiekia
vidutiniskai tik 31,4 E proc. o Olandijos gyventojy — vidutiniskai 35,2 E proc. [35, 39].

Rekomenduojama, kad soCiosios riebaly riigstys per dieng teikty iki 10 E proc., taciau
tiek ankstesniy, tiek Sio tyrimo duomenys rodo, kad $i verté suaugusiy Lietuvos gyventojy
vidutiniame paros maisto davinyje yra vir§ijama. 2014 m. atlikto nacionalinio Lietuvos gyventojy
faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad suaugusiy Lietuvos gyventojy mityboje sociosios
riebaly riigstys sudaré¢ vidutiniskai 13,0 E proc., o Sio tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m.

sociosios riebaly riigStys suaugusiy Lietuvos gyventojy vidutiniame paros maisto davinyje sudaro



45

13,8 E proc. [9]. Palyginus soCiyjy riebaly riig§¢iy teikiamg energijos dalj tarp Lietuvos ir kity
Saliy gyventojy mitybos, ryskiy skirtumy nepastebima — pavyzdziui Suomijos gyventojy mityboje
soCiosios riebaly rugstys teiké taip pat 13,8 E proc. [40].

Tiek Sis, tiek ankstesni Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimai rodo, kad suaugusiy
Lietuvos gyventojy mityboje angliavandeniy teikiama energijos dalis yra mazesné nei
rekomenduojama (45-60 E proc.). Pavyzdziui 2007 m. atlikto suaugusiy Lictuvos gyventojy
faktinés mitybos tyrimo metu nustatyta, kad angliavandeniai sudaré 40,9 E proc., o $io tyrimo
metu — 41,0 E proc. [8]. Tyrimo metu nustatyta angliavandeniy teikiama energijos dalis Lietuvos
gyventojy mityboje yra artima ir kity Saliy gyventojy mityboje angliavandeniy teikiamai energijos
daliai — pavyzdziui Ispanijos gyventojy mityboje angliavandeniai sudaré vidutiniskai 40,7 E proc.,
o Norvegijos gyventojy — 42 E proc. [54, 55].

Palyginus $io tyrimo duomenis su 2014 m. atlikto Lietuvos gyventojy faktinés mitybos
tyrimo duomenimis, nustatyta, kad Lietuvos gyventojy mityboje sumazéjo cukry teikiama
energijos dalis — nuo 12,9 E proc. 2014 m. iki 10,6 E proc. 2019-2020 m., taciau vis dél to i verté
vis dar Siek tiek virSija rekomenduojama paros normg (ne daugiau 10 E proc.) [9]. Pastebima, kad
Lietuvos gyventojy mityboje cukry teikiama energijos dalis yra viena maziausiy Europoje,
pavyzdziui Italijos gyventojy mityboje cukris tiekia vidutiniS$kai 12,9 E proc., o Ispanijos
gyventojy mityboje — net 16,7 E proc. [6, 54]. Misy tyrimo metu nustatyta, kad motery paros
maisto davinyje, palyginus su vyry, cukriis teikia didesng¢ dalj energijos, tokia tendencija stebima
ir kitose Salyse atlikty gyventojy mitybos tyrimy metu [35, 40].

Palyginus §io tyrimo rezultatus su 2014 m. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo
rezultatais, nustatyta, kad sumazéjo su maistu gaunamo cholesterolio kiekis — 2014 m. jis sieké
vidutiniskai 351,8 mg per parg, o misy tyrimo metu §is kiekis sumazéjo iki 307,9 mg per parg [9]
ir tai beveik atitinka rekomendacijas, nes rekomenduojama, kad per dieng su maistu gaunamo
cholesterolio kiekis nevir§yty 300 mg. Lietuvos gyventojai cholesterolio su maistu gauna panasy
kiekj kaip ir Ispanijos (vidutiniskai 316 mg per dieng), Jungtiniy Amerikos Valstijy (vidutiniskai
293 mg per dieng) gyventojai [43, 56]. Taciau pavyzdziui Suomijoje gyventojy per dieng su maistu
gaunamas cholesterolio kiekis yra mazesnis, palyginus su Lietuvos gyventojy per dieng su maistu
gaunamo cholesterolio kiekiu, ir Suomijoje jis siekia vidutiniskai 253 mg per dieng [40]. Be to,
misy tyrimo metu nustatyta, kad vyrai su maistu gauna statistiSkai didesnj kiekj cholesterolio,
tokia tendencija stebima ir kitose Salyse atlickamy gyventojy mitybos tyrimy metu [40, 43, 56].

Jau eile mety atliekami Lietuvos gyventojy mitybos duomenys rodo, kad gyventojai su
maistu gauna per mazai skaiduliniy medziagy, ta patvirtina ir misy atlikto tyrimo duomenys.
2007 m. atliktas Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimas atskleidé, kad su maistu suauge
Lietuvos gyventojai gavo vidutiniskai 17,9 g skaiduliniy medziagy per parg, 2014 m. Sis kiekis
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sumazéjo iki 15,7 g, o misy tyrimo metu Sis kiekis siekia 16,9 g per dieng ir tai yra zemiau
rekomenduojamos paros normos (25-35 g skaiduliniy medziagy per parg) [8, 9]. Kaip ir Lietuvoje,
taip ir daugelyje kity Europos valstybiy, gyventojai skaiduliniy medziagy su maistu gauna
nepakankamai — pavyzdziui Estijos gyventojai ju su maistu gauna vidutiniskai 18,2 g, Cekijos
gyventojai — vidutiniS8kai 15,8 g, o Prancizijos gyventojai — vidutiniS$kai 16,6 g skaiduliniy
medziagy per dieng [36, 41]. Tac¢iau tam tikrose Salyse gyventojai su maistu gauna zenkliai didesn;j
kiekj skaiduliniy medziagy, palyginus su Lietuvos gyventojais — pavyzdziui Olandijos gyventojai
per dieng su maistu gauna vidutini§kai 20,7 g, 0 Norvegijos gyventojai — net 27 g skaiduliniy
medziagy [39, 55].

Rekomenduojama, kad valgomosios druskos vartojimas nevirSyty 5-6 g per para, o miisy
tyrimo metu nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai druskos su maistu per parg gauna
vidutiniskai 6,9 g ir tai vir$ija rekomenduojama kiekj. Vis dél to tyrimai rodo, kad Lietuvos
gyventojy su maistu suvartojamos druskos kiekis maz¢ja — 2007 m. suaugusiy Lietuvos gyventojy
faktinés mitybos tyrimo metu druskos suvartojimas sieké vidutiniskai net 8,8 g per para [8].
Lietuvos gyventojy suvartojamos druskos kiekis yra artimas kity Europos valstybiy gyventojy
suvartojamam druskos Kkiekiui — pavyzdziui Suomijos gyventojai druskos per diena su maistu
suvartoja vidutiniskai 7,6 g, 0 Airijos gyventojai — vidutiniskai 7,4 g [37, 40]. Taciau ne Europos
valstybése stebimas kur kas didesnis druskos suvartojimas — pavyzdziui Australijos gyventojai
druskos su maistu suvartoja vidutiniskai 9,6 g per dieng, o Japonijos gyventojai net 11,7 g [45,
57].

Ivertinus Lietuvos gyventojy su maistu gaunamy vitaminy kiekj nustatyta, kad palyginus
su 2014 m., Zenkliai padidéjo suaugusiy Lietuvos gyventojy su maistu gaunamas vitaminy A, B1»
kiekis — 2014 m. $iy vitaminy suvartojimas nesieké rekomenduojamy paros normy, o miisy tyrimo
metu nustatyta, kad 2019-2020 m. Lietuvos gyventojai §iy vitaminy su maistu gauna
rekomenduojamg paros norma virSijantj kiekj [9]. Taip pat nuo 2014 m. tyrimo pastebimi isauge
su maistu gaunami vitaminy C, E kiekiai ir dabar $iy vitaminy suauge Lietuvos gyventojai su
maistu gauna taip pat rekomenduojamg paros normg virSijantj kiekj [9]. Ta¢iau nors tam tikry
vitaminy suvartojimas su maistu iSaugo, tac¢iau vis dél to jy Lietuvos gyventojai vis dar gauna per
mazai. PavyzdZiui vitamino D suvartojimas, palyginus su 2014 m., iSaugo nuo 3,4 ng per dieng iki
5,2 ng, taciau tai vis dar neatitinka rekomenduojamos paros normos suaugusiems asmenims — 10
ug vitamino D per dieng. Panasi situacija stebima ir su pantoteno rtigsties suvartojimu — nuo 2014
m. §io vitamino suvartojimas iSaugo nuo 2,9 mg iki 3,4 mg per diena, taciau Sis kiekis taip pat vis
dar atsilieka nuo rekomenduojamos paros normos suaugusiems asmenims — 6 mg pantoteno
ragsties per dieng [9]. Palyginus Lietuvos suaugusiy gyventojy ir kity Saliy gyventojy per dieng su

maistu gaunamy vitaminy kiekj, pastebima, kad pavyzdzZiui Suomijos, Norvegijos gyventojai, kaip
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ir Lietuvos gyventojai, su maistu gauna rekomenduojamas paros normas virsijantj $iy vitaminy
kiekj [40, 55]. Vitamino D suaugg Lietuvos gyventojai su maistu per dieng gauna panasy kiekj
kaip ir daugelio kity $aliy Europos Saliy gyventojy — miisy tyrimo metu nustatyta, kad vitamino D
suauge Lietuvos gyventojai per dieng gauna vidutiniskai 5,2 pg, tuo tarpu Olandijos gyventojai Sio
vitamino per dieng gauna vidutiniSkai 4,7 ug, o Portugalijos gyventojai — vidutiniskai 6,7 ug [35,
39]. Vis dél to tam tikrose Siaurés $alyse vitamino D gyventojai su maistu gauna enkliai didesnj
kiekj — pavyzdziui Suomijos gyventojai Sio vitamino per dieng gauna vidutiniskai 9,9 pg, o
Norvegijos gyventojai — net 11,4 pg [40, 55]. Toks didesnis su maistu gaunamo vitamino D kiekis
Siaurés $alyse gali biti susijes su didesniu Zuvy, ypaé riebiy, vartojimu Siose 3alyse, nes riebios
Zuvys yra vienos i§ pagrindiniy vitamino D Saltiniy [15].

Ivertinus Lietuvos gyventojy su maistu gaunamy mineraliniy medziagy kiekj nustatyta,
kad palyginus su 2014 m., padidéjo suaugusiy Lietuvos gyventojy su maistu gaunamas magnio,
cinko, gelezies kiekis — 2014 m. $iy mineraliniy medZiagy gyventojai su maistu gavo
nepakankamai, o misy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. suaugg Lietuvos gyventojai $iy
mineraliniy medziagy gauna beveik rekomenduojamas paros normos atitinkantj kiekj [9]. Vis dél
to pastebima, kad kaip ir 2014 m. tyrimo metu, taip ir miisy tyrimo metu nustatyta, kad tam tikry
mineraliniy medziagy Lietuvos gyventojai su maistu gauna nepakankamai. Pavyzdziui su maistu
gaunamo seleno kiekis suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje beveik nepasikeité ir
net nezymiai sumazéjo — nuo 28,7 ug 2014 m. iki 27,8 pg 2019-2020 m. Tokia pati situacija
stebima ir su jodo kiekiu suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje — §ios mineralinés
medZiagos su maistu gaunamas kiekis sumazéjo nuo 30,0 pg iki 27,2 pg per dieng. Tuo tarpu
pavyzdziui kalcio suvartojimas iSaugo nuo 534,7 mg 2014 m. iki 600,9 mg 2019-2020 m., taciau
Sis kiekis vis dar nesiekia rekomenduojamos paros normos — 900 mg kalcio per dieng [9].
Palyginus Lietuvos suaugusiy gyventojy ir kity Saliy gyventojy per dieng su maistu gaunamy
mineraliniy medziagy kiekj, pastebima, kad Lietuvos gyventojai, kaip ir pavyzdziui Suomijos,
Airijos gyventojai, su maistu gauna rekomenduojamas paros normas atitinkant] magnio, cinko
kiekj [37, 40]. Taciau pastebima, kad Lietuvos gyventojai su maistu gauna Zenkliai maZesnj seleno
kiekj, palyginus su kity Saliy gyventojais — misy tyrimo metu nustatyta, kad suauge Lietuvos
gyventojai seleno su maistu per dieng gauna vidutiniskai 27,8 ng, tuo tarpu pavyzdziui Olandijos
gyventojai seleno su maistu gauna vidutiniSkai 53,6 ug, 0 Suomijos gyventojai — net 71,5 ug per
dieng [39, 40]. Taip pat Lietuvos gyventojai, palyginus su kity Saliy gyventojais, su maistu gauna
maziau kalcio — miisy tyrimo metu nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai kalcio su maistu per
dieng gauna vidutiniskai 600,9 mg, tuo tarpu pavyzdziui Portugalijos gyventojai kalcio gauna
vidutiniskai 774 mg, o Airijos gyventojai —net 942 mg per diena [35, 37]. Jodo Lietuvos gyventojai

su maistu taip pat gauna Zenkliai maZiau nei kity Europos Saliy gyventojai — miisy tyrimo metu
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nustatyta, kad suauge Lietuvos gyventojai jodo su maistu per dieng gauna vidutiniskai 27,2 pg, tuo
tarpu pavyzdziui Estijos gyventojai jodo su maisto gauna vidutiniskai 120,4 pg, o Ispanijos
gyventojai — vidutiniskai 91,2 ug per dieng [36].

Atlikus suaugusiy Lictuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimg ir palyginus jo rezultatus su
ankstesniy nacionaliniy tyrimy duomenimis, nustatyta, kad suaugusiy Lietuvos gyventojy grudy ir
gridy produkty suvartojimas beveik nesikei¢ia. 2007 m. tyrimo metu §iy produkty gyventojai
suvartojo vidutiniskai 218,8 g, 2014 m. — vidutiniskai 213,8 g, o miisy tyrimo metu nustatyta, kad
suauge Lietuvos gyventojy griidy ir griidy produkty 2019-2020 m. suvartojo vidutiniskai 223,1 g
per parg [8, 9]. Palyginus Lietuvos gyventojy grudy ir gridy produkty suvartojimg su kity Saliy
gyventojy gridy ir grudy produkty suvartojimu, tarp Saliy zenkliy skirtumy nepastebima.
Pavyzdziui Olandijos gyventojai per dieng suvartoja vidutiniskai 200 g griidy ir griidy produkty,
0 Vokietijos gyventojai — vidutiniskai 235 g per dieng [39, 49]. Miisy tyrimo metu nustatyta, kad
vyrai suvartoja statistiSkai reikSmingai didesnj kiekj griidy ir grudy produkty, tokia pati tendencija
stebima tiriant ir kity Saliy gyventojy mityba [39].

Palyginus su 2014 m. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimo duomenimis, iSaugo
darzoviy, rieSuty, ankstiniy (jskaitant darzoviy sriubas) grupés produkty vartojimas — nuo 226,8 g
per dieng 2014 m. iki 261,7 g per dieng 2019-2020 m. Sis padid¢jimas siejamas su darZoviy,
rieSuty ir ankstiniy vartojimo padidéjimu nuo 112,4 g 2014 m. iki 151,1 g 2019-2020 m., nes
suvartojamas darzoviy sriuby kiekis Siuo laikotarpiu nepasikeité [9]. Palyginus darzoviy, rieSuty,
ankS$tiniy vartojimg Lietuvoje bei kitose Salyse pastebima, kad S$iy produkty Lietuvoje
suvartojamas panasus kiekis kaip ir Portugalijoje bei Vokietijoje [35, 49]. Misy tyrimo metu
nustatyta, kad maziau darZoviy, rieSuty, ankStiniy vartoja jaunesnio amziaus bei zemesnj
1Ssilavinimg jgije¢ gyventojai, tokios pacios tendencijos stebimos ir kitose Salyse atliekamy
gyventojy mitybos tyrimy metu [35, 49].

Pastebima, kad nuo 2007 m. dvigubai iSaugo suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamas
vaisiy kiekis — nuo 86,1 g 2007 m. iki 160,0 g 2019-2020 m. [8]. Kity Saliy gyventojai vaisiy
suvartoja Siek tiek maziau nei Lietuvos gyventojai — pavyzdzZiui Portugalijos gyventojai vaisiy per
dieng suvartoja vidutiniskai 129,0 g, 0 Suomijos gyventojai — vidutiniskai 121 g per dieng [35,
40]. Kaip ir Lietuvoje, taip ir kitose Salyse atlickamy mitybos tyrimy metu, nustatyta, kad moterys,
palyginus su vyrais, vaisiy vartoja daugiau [40].

Ivertinus bendrg darzoviy ir vaisiy suvartojima, stebima, kad Lietuvos suauge gyventojai
suvartoja vidutiniSkai tik apie 345 g darZoviy ir vaisiy, i§ kuriy 185 g darzoviy ir 160 g vaisiy, ir
tai neatitinka rekomenduojamo suvartoti per parg darzoviy ir vaisiy Kiekio — ne maziau 400 g.

Palyginus su 2014 m., suaugusiy Lietuvos gyventojy bulviy ir kity krakmolingy

Sakniavaisiy suvartojamas kiekis beveik nepasikeité — 2014 m. Siy produkty gyventojai suvartojo
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vidutinisSkai 98,9 g per dieng, o miisy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. Siy produkty
gyventojai suvartojo vidutiniskai 92,2 g [9]. Vis dél to palyginus su 2007 m. tyrimo duomenimis,
Siy produkty vartojimas Zenkliai sumazéjo — 2007 m. jis sieké 119,4 g per dieng [8]. Bulviy ir kity
krakmolingy Sakniavaisiy Lietuvos gyventojai suvartoja daugiausiai Europoje — pavyzdziui
Olandijos gyventojy Siy produkty per dieng suvartoja vidutiniskai 75,5 g, 0 Vokietijos gyventojai
— vidutiniskai 83,0 g per dieng [39, 49].

Palyginus $io tyrimo rezultatus su 2007 bei 2014 m. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos
tyrimy rezultatais, pastebima, kad mazéja suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamas mésos ir
meésos produkty kiekis — 2007 m. Siy produkty gyventojai vartojo vidutiniskai 179,8 g per diena,
2014 m. —164,5 g, o miisy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. suauge Lietuvos gyventojai
mésos ir mésos produkty per dieng suvartojo vidutiniskai 142,6 g [8, 9]. Mésos ir mésos produkty
suvartojamas kiekis Europos valstybése skiriasi — pavyzdziui Suomijos gyventojai $iy produkty
suvartoja panasy kiekj kaip ir Lietuvos gyventojai (143,0 g), tac¢iau Olandijos, Vokietijos
gyventojai mésos ir mésos produkty suvartoja maziau (atitinkamai vidutiniskai 104,0 g ir 116 g
per dieng) [39, 40, 49]. Tiek $io tyrimo metu, tiek kitose Salyse atlikty gyventojy mitybos tyrimy
metu nustatyta, kad vyrai mésos ir mésos produkty vartoja daugiau nei moterys [40, 49].

Jau eile mety atlickami Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimy duomenys rodo, kad
suauge Lietuvos gyventojai vartoja itin mazai zuvies ir zuvies produkty, tai nustatyta ir miisy
tyrimo metu. 2014 m. suauge Lietuvos gyventojai Zuvies ir zuvies produkty suvartojo vidutiniskai
21,2 g, o musy tyrimo metu Sis kiekis nezymiai padidéjo iki 28,3 g [9]. VoKkietijos gyventojai
zuvies ir zuvies produkty suvartoja panasy kiekj kaip ir Lietuvos gyventojai — vidutiniskai 23,4 g
per dieng, ta¢iau pavyzdziui Piety Europos Saliy gyventojai Zuvies ir Zuvies produkty suvartoja
daugiau — Portugalijos gyventojai vidutiniSkai 44 g, Italijos gyventojai — 46,6 g per dieng [35, 49,
51].

Periodiskai atliekant Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimus pastebima, kad mazéja
suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamas pieno ir pieno produkty kiekj. 2007 m. tyrimo metu
Siy produkty gyventojai per dieng suvartojo vidutiniskai 181,9 g, 2014 m. — vidutiniskai 141,8 g,
o misy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. $is kiekis sumazéjo iki 129,5 g per dieng [8, 9].
Palyginus su kity Saliy gyventojai, Lietuvos gyventojai pieno ir pieno produkty suvartoja maziau
— pavyzdziui Italijos gyventojai $iy produkty per dieng suvartoja vidutiniskai 185,0 g, o Vokietijos
gyventojai — net 248,0 g [49, 51].

Palyginus miisy tyrimo rezultatus su ankstesniy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos
tyrimy duomenimis nustatyta, kad suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamas kiausiniy kiekis
did¢ja. 2007 m. tyrimo duomenimis suauge Lietuvos gyventojai per dieng suvartojo vidutiniskai

19,9 g kiausiniy, 2014 m. — 16,8 g, o muisy tyrimo metu §is kiekis siekia 28,1 g [8, 9]. Palyginus
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su kity Saliy gyventojy mityba, Lietuvos gyventojai kiauSiniy suvartoja daugiau — pavyzdziui
Vokietijos gyventojai kiausiniy per sieng suvartoja vidutiniskai 14,5 g, 0 Suomijos gyventojai —
vidutiniskai 20,5 g [40, 49].

[vertinus per dieng suaugusiy Lietuvos gyventojy suvartojamg kavos, arbatos kiek],
matoma, kad $iy produkty vartojimas mazéja. 2007 m. duomenimis suauge Lietuvos gyventojai
kavos, arbatos per dieng vartojo vidutiniskai 425,0 g, 2014 m. — vidutiniskai 404,4 g per diena, o
misy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. suauge Lietuvos gyventojai Siy produkty suvartojo
vidutini$kai 352,4 g per dieng [8, 9]. Kavos, arbatos Lictuvos gyventojai suvartoja maziau nei kity
Europos Saliy gyventojai — pavyzdziui Vokietijos gyventojai Siy gérimy per dieng suvartoja
vidutiniskai 532,0 g, 0 Airijos gyventojai — vidutiniskai 551 g [37, 49].

Stebima, kad mazéja suaugusiy Lietuvos gyventojy per dieng suvartojamas vaisiy ir
darzoviy sul¢iy kiekis — 2007 m. suauge Lietuvos gyventojy Siy gérimy per dieng suvartojo
vidutiniSkai 64,4 g, o misy tyrimo metu nustatyta, kad 2019-2020 m. §is kiekis sumaz¢jo daugiau
nei dvigubai — iki 26,4 g per dieng [8]. Palyginus Lietuvos ir kity Saliy gyventojy per dieng
suvartojama vaisiy ir darzoviy suliy kieki, pastebima, kad Italijos gyventojai suvartoja panasy
kiekj vaisiy ir darzoviy suléiy kaip ir Lietuvos gyventojai — 30,1 g per dieng [51].

Ivertinus Lietuvos gyventojy suvartojamo cukraus ir cukraus produkty, jskaitant
Sokolada, kiekius, pastebima, kad suvartojamas Siy produkty kiekis Lietuvos gyventojy mityboje
nesikeic¢ia — 2007 m. gyventojai $iy produkty suvartojo vidutiniskai 22,0 g per dieng, 2014 m. —
20,2 g, o misy tyrimo metu — 22,5 g. Panasy kiekj $iy produkty kaip ir Lietuvos gyventojai taip
pat suvartoja Airijos (24,0 g per dieng) ir Suomijos (21 g per dieng) gyventojai, tuo tarpu Olandijos
gyventojai §iy produkty suvartoja daugiau — vidutiniskai 35,0 g per dieng [37, 39, 40].

Riebaly (augaliniy ir gyvininiy) suvartojimas Lietuvos gyventojy mityboje keiciasi
nezymiai — 2014 m. duomenimis riebaly Lietuvos gyventojai suvartojo vidutiniskai 8,4 g, o miisy
tyrimo metu nustatyta, kad 2019 — 2020 m. suaugg Lietuvos gyventojai $iy produkty suvartoja
vidutiniskai 10,5 g [9]. Tuo tarpu kity Saliy gyventojai riebaly (augaliniy ir gyviininiy) suvartoja
daugiau nei Lietuvos gyventojai — pavyzdziui Portugalijos gyventojai §iy produkty suvartoja
vidutiniskai 20,0 g per diena, o Olandijos gyventojai — 23,5 g [35, 39].

Ivertinus misy tyrimo duomenis bei palyginus juos su 2014 m. gyventojy kiino masés
indekso tyrimo duomenimis, nustatyta, kad kaip ir 2014 m., taip ir misy tyrimo metu, vis dar
daugiau nei pusé suaugusiy Lietuvos gyventojy yra per didelio kiino svorio. 2014 m. antsvorio
turejo 35,2 proc. suaugusiy Lietuvos gyventojy, miisy tyrimo metu tokiy gyventojy nustatyta 35,7
proc., nutuk¢ 2014 m. buvo 17,2 proc. gyventojy, o miisy tyrimo metu nustatyta, kad nutuke yra
14,6 proc. suaugusiy Lietuvos gyventojy [9]. PanaSus antsvorio ir nutukimo paplitimas tarp

suaugusiy Lietuvos gyventojy buvo nustatytas ir 2007 m. atlikto suaugusiy Lietuvos gyventojy
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kiino masés indekso tyrimo metu [8]. Palyginus antsvorio ir nutukimo paplitimg tarp Lictuvos ir
kity Saliy gyventojy, pastebima, kad Sie antsvorio ir nutukimo paplitimo rodikliai Lietuvoje
panasiis i Siuos rodiklius Portugalijoje ir Vokietijoje [35, 52]. Taciau pavyzdziui Pranciizijoje ir
Italijoje per didelj kiino svorj turinéiy gyventojy yra maziau nei Lietuvoje [53]. Misy tyrimo metu
nustatyta, kad didesnis antsvorio ir nutukimo paplitimas stebimas tarp vyry nei motery, tarp
vyresnio amziaus, palyginus su jaunesniais, bei tarp zemesnj iSsilavinima, palyginus su aukstesnj

igijusiais, gyventojy — §ios tendencijos nustatytos ir kitose Salyse atlikty tyrimy metu [35, 52].



52

9. ISVADOS

1. Suaugusiy Lietuvos gyventojy paros maisto davinyje didesne nei rekomenduojama
energinés vertés dalj teikia riebalai, sociosios riebaly riigStys, cukriis; maziau nei
rekomenduojama per dieng su maistu gaunama skaiduliniy medziagy, kai kuriy vitaminy
(D, B2, C, niacino, pantoteno r., biotino) ir mineraliniy medziagy (kalcio, kalio, geleZies,
cinko, seleno, jodo). Nezymiai mazéja gyventojy paros maisto davinio energiné verté,
cholesterolio ir valgomosios druskos vartojimas, tac¢iau didéja su maistu gaunamy vitaminy
A, B12, C, E ir magnio, cinko bei gelezies kiekis.

2. Nors nezymiai padidéjo suaugusiy Lietuvos gyventojy darzoviy, rieSuty, ankstiniy ir vaisiy
vartojimas bei sumaz¢éjo mésos ir mésos produkty bei pieno ir pieno produkty vartojimas,
taCiau gyventojai vis dar per mazai Suvartoja sveikatai palankiy maisto produkty —
darzoviy, vaisiy ir uogy bei zuvies ir zuvies produkty.

3. Kas antras (50,3 proc.) suauges Lietuvos gyventojas yra nutukes arba turi antsvorio;

antsvorio ir nutukimo paplitimas tarp suaugusiy Lietuvos gyventojy neZymiai mazeja.
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10. PASIULYMAI

1. Tyrimo rezultatai gali buti naudojami savivaldybése rengiant jvairias sveikos mitybos
skatinimo mokymo programas bei mokant gyventojus sveikatai palankios mitybos
temomis.

2. Sitloma ir toliau atlikti gyventojy faktinés mitybos bei kiino masés indekso tyrimus,
siekiant vertinti gyventojy mitybos buklés pokycius bei sveikos mitybos bei fizinio

aktyvumo skatinimo intervencijy efektyvuma.
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1 PRIEDAS

1 lentelé. Respondenty energijos ir kai kuriy maistiniy medziagy paros suvartojimo kiekiai

priklausomai nuo issilavinimo

Maistinés I8 viso Pradinis Pagrindinis, vidurinis Spevcialusis., AukStasis
medZiagos - - - - - - - auk_stesnys1s - -

Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
Energija (kcal) 18475 | (862,6) | 1692,4° | (680,4) | 18900 | (921,1) | 19165 | (9151) | 17930 (801,
Baltymai, i viso (g) 706 (34,3) 64,3 (33,1) 714 (35,6) 725 (35,2) 69,2 (33.2)
i§  jy  gyvlniniai
bty 6) 475 (29,6) 42,3 (26,1) 47,7 (30,1) 488 (29,9) 46,7 (29,1)
?g?a""'a' baltymai 224 (14,0) 20,9 (10,4) 23,0 (15,7) 23,0 (14,1) 21,8 (13,1)
Baltymy  teikiama
enerins verte (%) 15,8 (5.1) 14,9 (3.4) 15,6 (5.2) 156 (4.9) 15,9 (5.3)
Riebalai, i§ viso (g) 90,1 (54.4) 758 (38,0) 925 (57,0) 939 (57,9) 87,2 (51,1)
Riebaly teikiama
enereiné verte (%) 431 (11,4) 405 a7 433 (11,6) 432 (11,1) 42,9 (11,4)
Sociyjy RR teikiama
enerid verte (%) 138 (3.6) 130 37) 13,9 37) 138 (3.6) 137 3.7
Cholesterolis (mg) 307,9 (227.9) 2675 (2252) 3112 (224,8) 3133 (228,7) 304,7 (229.9)
a;‘gl('g)v andeniai, i§ 187,5 (102,9) 1856 (83,1) 192,5 (110,2) 194,3 (106,9) 181,5 (97,2)
i ju: cukrdis (g) 47,0 (33,0) 42,8 (292) 46,3 (355) 48,0 (32,8) 46,9 (32,2)
Angliavandeniy
teikiama  energiné 41,0 (12,1) 44,0 12.1) 409 12,7) 409 (11,3) 40,9 (12,4)
verté (%)
Cukry — teikiama |4 (6.4) 9,9 5.2 (102 ®.7) 104 6.2) 109 6.3)
energiné verté (%) ' ’ ' ' ’ ' ’ ’ ' ’
Skaidulines ¢
modZiagos (¢) 16,9 (9,6) 15,1 8.3) 16,3 (10,4) 17,7 (9,6) 16,6 9.2)

VITAMINAI:
A (retinolis) (ug RE) | 10458 | (9212) | 12238 [ (1243.1) | 9986 (9163) | 10977 | (939,9) | 10307 | (902.1)
D (kalciferolis) (ug) 5,2 (8,8 2,6 (2,6) 4,9 (8,2 5,2 (8,8 54 9,2
$E§t°k°fe'°"s) (mg 14,0 (10,4) 11,9 8.4) 13,9 (11,0) 14,4 (10,3) 13,9 (10,4)
K (filokinonas) (ug) 818 (106,6) 782 (112,0) 732 (92,5) 90,6° (117.6) 80,1 (104,8)
B1 (tiaminas) (mg) 12 07 12 0,8) 12 0,8) 12 0.7 11° ©.7)
f‘nfg) (riboflavinas) | 5 ©8) 120 08) 13 07) 14 ©.9) 13 ©.7)
f‘nﬁg) (piridoksinas) 17 (1.0) 14 08) 17 1,0) 18 (L.0) 17 ©0.9)
(Eillgz) (kobalaminas) | 5, 25) 30 23) 31 26) 32 2.6) 32 25)
IP\IFI;) (niacinas) (Mg | 145 9.6) 14,0 (11,1) 147 9.4) 14,6 9.6) 144 ©.7)
Folio r. (ug) 2365 | (1689.0) | 1772 (47856) 2248 | (1267,0) | 310,3° | (20450) | 1989 | (16210)
fmé;‘s‘“’rbo rugstis) | 794 573) 60,2 (61,1) 68,1 (55,8) 74,2 (623) 71,0 (54.4)
E’;’;gmeno r. (B9) 34 ©2.4) 2,90 @.1) 33 (1.9) 35 @7 33 ©3)
Biotinas (B7) (ug) 214 141 192 (15.6) 216 (139 218 (139) 212 (14,4)
MINERALINES MEDZIAGOS:

Magnis (mg) 3078 (154,9) 257,45 (109.2) 306,1 (175,3) 3164 (156,4) 3055 (145,2)
Fosforas (mg) 11057 | (5024) | 958,5° (4343) | 11117 | (5393) | 11383 | (5139) | 10892 | (478.7)
Kalis (mg) 26564 | (1202,7) | 23131° | (1172,5) | 26489 | (13055) | 27555 | (1239,5) | 26116 | (1129,5)
Kalcis (mg) 600,9 @711 554,9° (251,1) 614,1 (408,6) 621,1 (375,8) 5858 (3515)
Chromas (ug) 98,5 (519,0) 124,7 (456,4) 74,8° (405,6) 973 (540,9) 111,0 (554.9)
Manganas (mg) 41 9,2 2,6 (1,6) 5,0 (17,2) 4,0 (5,7) 3.8 (5,1
Gelezis (mg) 10,9 (6,4) 97 (5,0) 11,2 (7,0) 114 (7.2) 10,6 (55)
Varis (mg) 19 (16) 17 (10) 19 (18) 19 (15) 18 (15)
Cinkas (mg) 9,1 (4,9) 87 45) 93 1) 94 (5,0) 89 [0)
Selenas (pg) 278 (166,1) 216 (126,4) 284 (1359) 304 (166,6) 250 177.9)
Jodas (ug) 272 (32,1) 35,4 (32,5) 2738 (352) 28,2 (32,9) 26,3 (30,1)
Druska=Natrio
Shlonias @) 69 3) 69 (25) 70 (44) 75 6) 6,5° @2)

Lyginant pagal iSsilavinima: a) p<0,05; b) p<0,01; c¢) p<0,001)
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2 lentelé. Respondenty energijos ir kai kuriy maistiniy medziagy paros suvartojimo kiekiai priklausomai nuo uzimtumo

L. . IS viso Darbininkas Tarnautojas Verslininkas Pensininkas Namy Seimininké Moksleivis/ Bedarbis
Maistinés medZiagos studentas

Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
Energija (kcal) 18475 (862,6) 18828 | (8825) 17714 (7383) | 19963 | (919,9) 1835,7 | (1034,3) | 16374 (670,9) 1836,9 | (1047,7) | 19080 | (9965)
Baltymai, i§ viso (g) 70,6 (34,3) 70,9 (34,2) 68,6 (31,8) 78,25 (38,8) 67,0 (35.8) 63,1 (33.4) 72,4 (39.3) 717 (34,2)
1(2)”: gyvininiai baltymai 47,5 (29,6) 47,8 (29,3) 46,6 (28,1) 54,12 (35,3) 45,3 (29,4) 415 (31,7) 475 (30,2) 46,1 (27,6)
augaliniai baltymai (g) 22,4 (14,0) 224 (13,7) 216 (12,2) 23,0 (11,5) 212 (13,1) 20,6 (10,8) 236 (19,7) 25,1 (21,3)
Baltymy teikiama
energiné verté (%) 158 (5.1) 15,6 (5.1) 158 (5.0) 16,1 (5.3) 151 (5.2) 158 (6.5) 16,4 (5.4) 158 47
Riebalai, i§ viso (g) 90,1 (54,4) 93,4 (57,0) 85,9 (47,0) 100,3° (66,8) 88,8 (65,3) 785 (42,6) 83,3 (52,0) 90,1 (52,2)
féfféa;;% ’)eiki"ma energiné 431 (11,9) 438 (11,6) 426 (111 44,23 (11,4) 41,7 (11,4) 426 (10,3) 40,5 (11,4) 42,9 (11,2)
Sociyjy  RR  teikiama a
energiné verté (%) 138 (3.6) 14,0 &7 136 (35) 14,2 &7 133 &7 136 33) 130 (€] 137 (13,7
Cholesterolis (mg) 307,9 (227.9) 314,1 (229,7) 300,4 (230,7) 326,4 (222,3) 308,1 (241,9) 266,6 (193.9) 317,9 (2335) 3032 (232,5)
a‘)‘g“a"a“de“iai’ Bviso | gg75 | (029) | 1885 | 025 | 1803 | 6700 | 1926 | (019 | 1913 | (151 | 1697 | (827) | 1993 | (1402) | 2009 | (1439)
i% jy: cukris (g) 47,0 (33,0) 46,5 (34,0) 47,4 (30,6) 48,6 (35,3) 50,9 (36,7) 436 (36,0) 46,4 (30,6) 485 (35,5)
Angliavandeniy teikiama a
energing verté (%) 41,0 (12,1) 40,4 (12,4) 41,4 (115) 39,2 (12,2) 426 (11,6) 415 (12,9) 42,9 (12,3) 41,1 (12,2)
fetilt{gy(n/fslkmma energiné 106 (6.4) 10,3 (6,5) 111 (6,4) 10,0 (5,7) 11,5 (6,1) 10,7 6,7) 10,8 6,7) 10,4 (5.8)
Skaidulinés medZiagos (g) 16,9 (9,6) 16,8 (9.3) 16,9 (9,0) 17,9 (10,2) 17,1 9.7 155 (7.8) 16,2 (13,0) 17,0 (9.8)

VITAMINAI:
A (retinolis) (ug RE) 10458 (921,2) 10445 | (9238) 1056,2 (916,1) 1168,5 (977.8) 1025,0 (978,0) 913,0 (868,5) 993,5 (891,7) | 10648 | (96523)
D (kalciferolis) (ug) 52 (8,8) 53 (8.6) 56 (10,0) 52 (8.0) 39 (5.5) 5.2 9.7 48 (7.9) 4,6 7.7
E (tokoferolis) (mg TE) 14,0 (10,4) 14,0 (10,4) 14,1 (10,3) 15,3 (10,9) 13,4 (11,6) 12,2 (9.3) 13,7 (11,5) 135 (10,5)
K (filokinonas) (ug) 81,8 (106,6) 80,4 (101,5) 833 (96,8) 99,1¢ (139,0) 79,5 (75,0) 85,6 (90,9 (67,4 (109,7) 70,4 (92,5)
B1 (tiaminas) (mg) 1.2 0,7) 12 0,7) 1,2 0,7) 12 0,7 12 (0,9) 1,00 (0,6) 11 (0,8) 12 0,7
B2 (riboflavinas) (mg) 13 (0,8) 13 0.7 13 (0,8) 14 (0,8) 13 (0.8) 1,1 (0,6) 13 (0,8) 14 (0,9)
B6 (piridoksinas) (mg) 17 (1,0) 17 (1,0) 17 (0,9) 19 (11 18 (1,0) 15 (0.8) 18 (1,0) 16 (0,8)
B12 (kobalaminas) (jg) 3.2 (2.5) 3.2 (2,6) 3.2 (2.5) 34 (2.6) 30 (2.6) 2,7 22 34 27 31 (2.9)
PP (niacinas) (mg NE) 14,5 (9,6) 148 (9.8) 14,0 (9,0) 16,0 (11,6) 14,0 (10,1) 12,6 (7.8) 14,5 (9.8) 14,2 (8.9)
Folio r. (ug) 236,5 (1689,0) 3040 | (212655) 1834 (1289,7) 1895 (1318,0) 140,7 (286,7) 1784 (969,1) 113,0 (236,7) 136,8 (294,6)
C (askorbo riiggtis) (mg) 713 (57.3) 69,8 (56,5) 744 (59,6) 76,6 (58,5) 76,1 (66.6) 62,8 (41,3) 65,3 (55.8) 63,5 (45,4)
Pantoteno r. (B5) (mg) 34 (2.4) 33 (2,0) 33 27 3,00 (3.3) 36 (2.3) 2,9 (1.4) 33 (2.4) 37 (23)
Biotinas (B7) (ug) 21,4 (14,1) 215 (14,1) 21,1 (141 23,9 (14,5) 20,5 (15,5) 18,00 (12,2) 22,4 (15,0) 19,6 (12,1)
MINERALINES MEDZIAGOS:

Magnis (mg) 3078 (154,9) 305,7 (152,9) 3083 (149,5) 328,0 (157.,6) 305,9 (191,2) 2843 (130,1) 304,1 (182,5) 3182 (170,6)
Fosforas (mg) 1105,7 (502,4) 11025 | (4922) 1088,7 (480,7) 1196,2 (539,7) 1093,9 (573,7) 972,8° (402,2) 1132,7 (6065) | 11690 | (553,9)
Kalis (mg) 26564 | (12027) | 26636 | (1220,1) | 26419 | (1087,1) | 2864,4% | (1298,4) | 26574 | (1469,1) | 24013 (958,9) 25040 | (1246,2) | 27618 | (1527,0)
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()]

Kalcis (mg) 600,9 (371,1) 600,7 (380,7) 585,7 (335,7) 653,4 (392,0) 611,2 (402,1) 521,0 (261,5) 604,1 (407,9) 675,1 (458,6)
Chromas (pg) 98,5 (519,0) 93,6 (482,4) 102,0 (504,9) 132,7 (676,1) 36,6° (26,2) 110,5 (696,0) 48,8 (179,7) 134,1 (627,3)
Manganas (mg) 41 9,2) 42 ©,7) 36 (2,8) 43 (6,1) 32 1) 3,2 @7) 39 42) 8,0 (30,2)
Gelezis (mg) 10,9 (6.4) 11,2 (6.8) 10,5 (5,5) 11,8 (6,9) 10,3 (6,3) 9,3 @3) 10,9 (6.3) 11,6 (8.3)
Varis (mg) 19 (1,6) 19 (1,5 18 (1,4) 2,2 (2,0) 19 (13) 18 (1,6) 1,62 (1,0 2,2 (2,3)
Cinkas (mg) 9.1 (4.9) 9.1 48) 9,0 @n 10,0 .7) 87 (5.2) 7,6° (3.4) 10,1 (6,1) 8,8 (45)
Selenas (ug) 278 (166,1) 26,9 (123,8) 274 (162,0) 56,52 (381,7) 14,2 (41,6) 93 (27,9) 26,2 (143,6) 14,7 (40,2)
Jodas (pg) 27,2 (32,1) 26,9 (33,4) 27,2 (30,8) 30,8 (30,4) 31,2 (30,4) 23,2% (31,0) 23,4 (29,3) 29,5 (37,2)
Druska=Natrio chloridas 6.9 4.3) 72 @4.7) 6.6 37) 72 (4,5) 7.4 (5.2) 5,6¢ (3.1) 6,2 (4,5) 6,8 (4.2)

Lyginant pagal uzimtuma: a) p<0,05; b) p<0,01; c) p<0,001)
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3 lentelé. Maisto produkty kiekiai (gramais per parg) respondenty paros maisto davinyje

priklausomai nuo issilavinimo

Produkty | Produkty Pradinis P_agrmd_lnls, Speglalu5|s: Aukstasis
rupé pogrupis _ _ V|_dur|r_1|s al_nkste_snysm _ _
g Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN)
1. Gridai ir grudy produktai 289,87 (191,7) | 2358 (177,1) | 2326 (172,5) | 2104 (153,7)
la) grudiniai c
patiekalai 170,6 (191,5) | 106,9 (141,1) | 89,8 (136,6) | 78,4 (116,3)
1b) gridai ir
gridy produktai, | 1192 (103,9) | 129,0 (113.8) | 142,8 (122,3) | 1319 (115,7)
iSskyrus la
2. Cukrus ir cukraus produktai,
iskaitant $okolada 17,0 (26,5) 23,2 (38,3) 21,0 (33,1) 23,2 (41,2)
3. Riebalai (augaliniai ir 5,0 @81 | 108 a7 | 111 (167) | 10,0 (14,6)
gyviininiai)
4. DarZovés, rieSutai, ankstiniai
iskaitant morkas, pomidorus ir | 196,9¢ (171,2) 243,0 (190,0) 283,5 (193,8) 257,5 (178,5)
lapines darzoves
gﬁt?;sm““ 88,6° (152,3) | 1119 (1444) | 1267 | (141,7) | 1003 | (132,8)
4b) Darzovés,
rieSutai, ankstiniai | 108,3° (95,2) 131,1 (129,8) | 156,8 (140,2) | 157,2 (134,1)
iSskyrus 4a
3. Bulves ir kiti krakmolingi | gq (114,2) | 970 (121,9) | 1080 | (1350) |80,1° | (100,9)
Sakniavaisiai
6. Vaisiai 1446 (140,00 | 1429 (181,2) | 163,6 (173,1) | 166,2 (176,6)
7. Vaisiy ir darZoviy sultys,
gaivieji gérimai ir vanduo 42,9 (104,4) 62,3 (175,8) 54,3 (173,1) 56,4 (148,8)
buteliuose
7a) vaisiy ir
daroviy sultys 17,9 (61,6) 25,5 (79,4) 26,2 (93,0) 26,9 (81,8)
7h) gaivieji
gérimai (< vaisiy
% maziau negu 25,0 (89,7) 30,3 (126,4) | 19,3 (96,8) 20,5 (92,2)
nektaruose)
7¢) vanduo
butelitose 0,0 0,0 6,5 (64,2) 8,9 (102,7) | 9,0 (80,4)
8. Kava, arbata, kakava c
(skysciai) 333,8 (180,0) | 315,2 (251,7) | 362,7 (231,7) | 363,3 (252,8)
9. Mésa ir mésos produktai, a
subproduktai 157,3 (128,1) 155,1 (132,9) 152,8 (131,2) 130,5 (114,4)
9a) Mésa, mésos
produktai ir jy 116,9 (132,7) | 1143 (117,0) | 1104 (117,2) | 95,22 (101,3)
pakaitalai
9b) Subproduktai
ir paminiai ¥ ju 2,1 (10,2) 3,0 (25,6) (2,2) (26,2) 3,8 (35,1)
9¢) Mésos
patiekalai 38,3 (67,3) 37,8 (83,3) 40,4 (80,5) 31,5 (68,7)
10. Zuvis ir jiiros gérybés 18,3 (565 | 289 (71,2) | 266 (625) | 295 (65,7)
11. Kiauginiai 215 (6570) [ 273 (538) | 297 (57,6) | 277 (55,8)
12. Pienas ir pieno produktai 98,0 (110,1) 1277 (160,7) 136,1 (153,9) 1274 (134,8)
122) Pienas ir 24,2 (525 | 298 727 | 297 (731) | 277 (64,1)
pieno gérimai
12b) Pieno
produktai 63,8 (92,8) 86,3 (141,4) | 945 (131,4) | 87,0 (119,2)
12¢) Siiris 10,0 (182 [116 (26,6 12,0 (29,7) | 127 (29,2)
13.Vanduo (vandentiekio) 169,6 (400,4) 102,7 (288,2) 142,0 (361,2) 146,1 (382,6)

Lyginant pagal iSsilavinima: a) p<0,05; b) p<0,01; c¢) p<0,001)
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p Darbininkas Tarnautojas Verslininkas Pensininkas Namy Seimininké Moksleivis / Bedarbis

rodukty .

rupé Produkty pogrupis studentas

g Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN) Vidurkis | (SN)

1. Grdai ir gridy produktai 2216 (165,1) | 2176 (162,8) | 220,0 (168,0) | 2037 (133,6) | 207,6 (137,9) | 2643 (199,8) | 2305 (159,3)
ég{ifgf;?‘a‘ 85,9 (1256) | 822 (1242) | 945 (139,2) | 543 (83,1) | 84,0 (109,9) | 136,3° | (169,5) | 10338 (134,3)
1b) griidai ir gridy
orodukia, fSskyrus 1a_ | 1357 (117,2) | 1354 (121,2) | 1256 (111,2) | 1493 (118,4) | 1236 (103,4) | 1281 (113,8) | 126,7 (106,8)

2. Cukrus ir cukraus produktai,

iskaitant Sokolad 22,0 (364) |227 (40,9) | 226 (36,0) | 192 (337) | 242 (418 | 276 @57 | 225 (37,5)

3. Riebalai (augaliniai ir

eyvininial) 10,4 (150) | 109 (166) | 103 (163) | 114 (166) | 7.6 (10,4) | 110 (15) |96 (14,2)

4. Darzovés, rieSutai, ankStiniai

iskaitant morkas, pomidorus ir 261,1 (1858) | 270,0 (178,8) | 294,1 (212.3) | 2976 (209,5) | 2375 (152,0) | 2031¢ | (175,1) | 2401 (207,2)

lapines darZoves
4a) Darzoviy sriubos | 112,1 (1386) | 1112 (1332) | 1123 (150,00 | 167,0° | (176,7) | 1033 (1316) | 759 (120,8) | 109,0 (147,5)
4b) Darzovés,
rieutai, ankstiniai 149,0 (1316) | 1588 (137,9) | 181,8° | (152,6) | 130,6 (106,8) | 1343 (124,0) | 1271 (133,9) | 131,2 (135,9)
iSskyrus 4a

o pulves ir kit krakmoling! 1008 | (1286) | 835 (100,6) | 976 (1254) | 839 975) | 846 1035) | 723 ©77) | 984 (132,7)

6. Vaisiai 156,0 (183,7) | 1720 (170,8) | 1594 (167,7) | 189,3* | (1928) | 1357 (126,4) | 1503 (181,3) | 1521 (173,7)

7. Vaisiy ir darZoviy sultys, gaivieji | g , (160,8) | 60,6 (1654) | 60,2 (1365) | 524 (1590) | 384 (101,4) | 66,0 2025) | 753 (187,8)

gérimai ir vanduo buteliuose
ZSI)J;“S“* ir darZoviy | 51 o (734) | 34,9 (105,8) | 26,7 (793) | 197 622) | 220 (772) | 240 (70,1) | 274 (73,5)
7b) gaivieji gérimai (<
vaisiy % maziau negu | 22,0 (102,9) | 175 (017) | 219 (87.8) |327 (1252) | 145 (686) | 388 (148,9) | 29,2 (107,5)
nektaruose)
7¢) vanduo buteliuose | 8,9 (943) |83 (879 | 117 (69,1) |00 (0,0) 19 (19.7) |31 (39,7) | 188 (107,9)

8. Kava, arbata, kakava (skysdiai) | 344,2 (246,2) | 3790 (231,0) | 3716 (252,00 | 3611 (252,2) | 336,3 (259,3) | 2753° | (251,6) | 353.2 (272,9)

zué\gfgglﬁ(giesos produktai, 158,9° | (133,4) | 127,0 (111,4) | 1443 (123,9) | 1314 (118,9) | 1183 (100,2) | 122,9 (116,6) | 1349 (116,9)
9a) Mésa, mésos
produktai ir jy 1145¢ | (116,7) | 89,7 (99,0) | 1102 (113,4) | 972 (110,9) | 85,8 (86,6) | 1023 (106,9) | 99,7 (112,9)
pakaitalai
9b) Subproduktai ir
caminial i ju 2,1 (222) |42 (430) |45 (302) |65 371 |10 (9,9) 16 11,7 | 1,3 (8,7)
9c) Mésos patickalai | 42,42 (849 330 (68,7) | 295 (646) |277 (60,2) | 315 (679 | 189 (62,8) | 340 (74,1)

10. Zuvis ir jiros gérybeés 26,0 (637) | 336 (71,00 | 36,0° (72,7) | 196 (523) | 185 (46,4) | 249 (64,8 | 278 (65,6)

11. Kiausiniai 29,9 (559) | 250 (51,7) | 316 (638 | 276 (66,6) | 192 (402) | 269 (54,7) | 39,2 (76,1)

12. Pienas ir pieno produktai 124,0 (143,8) | 1341 (139,3) | 130,9 (136,8) | 159,7 (159,9) | 99,1 (120,4) | 1358 (182,7) | 1610 (186,7)
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;éfi)ngf”as IFPIENO 1 960 646) | 29,9 (724) | 302 (695 | 497 903) | 252 675 | 278 653) | 387 (75,3)

12b) Pieno produktai | 85,9 (1240) | 926 (124,7) | 872 (112,)) | 933 (122,8) | 66,7 970) | 935 (1651) | 1101 | (178,0)

12¢) Saris 12,1 (288) | 116 (273) | 136 (352) | 166 (330) |72 (163) | 146 (289) | 122 (30,0)
13.Vanduo (vandentiekio) 1117 | (319,1) | 1625 | (3959) | 1889 | (472,6) | 833 | (219,2) | 1597 | (300,3) | 142,5 | (409,3) | 1080 | (249,4)

Lyginant pagal uzimtuma: a) p<0,05; b) p<0,01; c) p<0,001)




