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1. SANTRAUKA

Pagrindimas: Pasaulio sveikatos organizacija pripazino, kad gyventojy senéjimas ir jy
ekonomikai. Neabejojama, kad sveikatai palankaus maisto vartojimas, tinkami mitybos jprociai
bei pakankamos Zinios apie mitybg yra vieni svarbiausiy veiksniy, padedanciy islaikyti gera
pagyvenusiy zmoniy sveikata.

Tyrimo tikslas — jvertinti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jproc€ius ir Zinias apie
mityba. Tyrimo uZdaviniai: 1. Nustatyti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprocius.
2. Nustatyti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Zinias apie mityba. 3. [vertinti pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy mitybos jprocius bei zinias apie mitybg priklausomai nuo sociodemografiniy veiksniy.
4. Jvertinti, ar pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprociai atitinka sveikos mitybos
rekomendacijas.

Metodai: Tyrimas atliktas 2019 m. — 2020 m. ir yra sudétiné Lietuvos suaugusiy ir
pagyvenusiy gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy bei ziniy apie mityba
ir fizin] aktyvuma tyrimo dalis. Pagyvenusiyjy mitybos ipro€iams ir Zinioms apie mitybg iStirti
buvo panaudota anketa, kuri naudota analogiskiems nacionaliniams tyrimams ankstesniais metais.
I§ viso jvertinta 337 pagyvenusiy (65—75 m.) gyventojy mitybos jpro€iai ir zinios apie mityba.
Statistiné duomeny analizé atlikta taikant SPSS programinio statistinio duomeny paketo 20.0
versija. Rezultaty skirtumy statistinis reikSmingumas nustatytas pagal ¥* (chi kvadrato) kriterijy.
Rezultaty skirtumas laikomas reikSmingu, kai p<0,05.

Rezultatai ir iSvados: Nustatyta, kad pagrindiniai pagyvenusiyjy kriterijai renkantis
maisto produktus yra maisto skonio savybés (29,4 proc.) ir nauda sveikatai arba ligy profilaktika
(28,8 proc.), kasdien darzoves ir vaisius, iSskyrus bulves, valgo tik Siek tiek daugiau nei pusé
apklaustyjy (58,5 proc.), palyginti didel¢ dalis (43,0 proc.) jy Zuvj ir Zuvies produktus vartoja itin
retai — 1-2 kartus per ménesj ir reéiau, vis dar didelé pagyvenusio amziaus gyventojy dalis stido
jau pagamintg maista, tik apie pusé jy vartoja joduotg druska, motery bei aukstesn;j iSsilavinima
lgijusiy pagyvenusiy gyventojy mitybos jprociai dazniau yra sveikatai palankesni. Tik vienas i§
deSimties gyventojy Zino, kiek karty (kiek porcijy) per dieng rekomenduojama vartoti vaisiy ir
darzoviy, mazdaug tik tre¢dalis gyventojy zino, kad reikia vengti soCiyjy riebaly ir pasirinko
teisingg teiginj apie transriebalus. Tik maziau nei pus¢€ gyventojy zino ,,Rakto skylutés*‘ simbolio
reik§me¢ kai kuriy maisto produkty etiketése. Pagyvenusios moterys bei aukstajj iSsilavinimag jgij¢
pagyvene respondentai pasizymi geresnémis ziniomis apie mitybga. Taigi, ne visy pagyvenusio
amziaus Lietuvos gyventojy mitybos jprociai atitinka sveikatai palankios mitybos rekomendacijas
bei jy zinios apie mitybg taip pat néra pakankamos.

Raktiniai ZodZiai: mitybos jprociai, pagyveng gyventojai, Zinios apie mityba.



2. SUMMARY

Justification: The World Health Organization has recognized that the aging population
and their lifestyles and diets are a growing challenge to the demographics and economies of all
countries in the world. There is no doubt that the consumption of healthy food products, good
dietary habits and adequate knowledge of nutrition are among the most important factors in
maintaining good health of the elderly.

The aim: To evaluate nutrition habits and knowledge of nutrition of elderly of Lithuanian

The objects: 1. To determine dietary habits of elderly of Lithuania. 2. To determine the
knowledge of nutrition of elderly of Lithuania. 3. To assess dietary habits and knowledge of
nutrition of elderly of Lithuanian depending on sociodemographic factors. 4. To evaluate whether
the dietary habits of elderly of Lithuania comply with the recommendations of a healthy diet.

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. Survey questionnaire, which was used in earlier national studies was
used to evaluate dietary habits. A total of 337 elderly (age 6575 years) of Lithuania were surveyed
about their diatary habits and knowledge of nutrition. Statistical analysis was performed using
,,IBM SPSS Statistics 20.0*” (Statistical Package for Social Sciences). The reliability of data
difference was determined by Pearson y2 test and was considered statistically significant if p <
0,05.

Results and conclusions: It was determined that 29,4% of elderly choose products with
respect to taste and 28,8 % with respect to health improvement/disease prevention, only 58,8 %
consume vegetables and fruits daily. 48,7 % of elderly stated that they consume cereal products
every day and multiple times a day, about a third of them consume dairy products as well as meat
and meat products daily. 43,0 % of elderly consume fish and fish products very rarely — 1-2 times
a month. Still a large proportion of elderly add salt to already prepared food, only about half of
them consume iodized salt. Women and those with a higher education are more likely to have
better dietary habits. Only one in ten people know how many times it is recommended (how many
servings) to consume fruits and vegetables a day, and only about a third of the population know
that they need to avoid saturated fats and have chosen the right statement about trans fats. Only
less than half of the population is aware of the meaning of the "keyhole" symbol on the labels of
some foods. Women and respondents with higher education have a better knowledge of nutrition.
Therefore, the dietary habits of not all elderly Lithuanians comply with the recommendations of a
healthy diet and their knowledge of nutrition is also insufficient.

Keywords: dietary habits, elderly, knowledge of nutrition.



3. SANTRUMPOS IR PAAISKINIMAI

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija

LNL — Iétinés neinfekcinés ligos

SKL — girdies ir kraujagysliy ligos

SMLPC — Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras
Proc. — procentai

Pagyveng Zzmonés — 6575 mety amziaus asmenys

Transriebalai — riebaly rtigsciy transizomerai.



4. TVADAS

Problemos aktualumas. Pasaulio sveikatos organizacija (toliau — PSO) pripazino, kad
gyventojy senéjimas ir jy gyvensena bei mityba yra vis did¢jantis i$Stukis visy pasaulio Saliy
demografiniams rodikliams ir ekonomikai. Neabejojama, kad sveikatai palankaus maisto
vartojimas ir tinkami mitybos jprociai yra vieni svarbiausiy veiksniy, padedanciy islaikyti gera
pagyvenusiy zmoniy sveikatg [1, 2]. Tyrimai rodo, jog kei¢iant gyvenimo budo veiksnius, pvz.,
mityba, galima uzkirsti kelig arba sulétinti daugelio létiniy neinfekciniy ligy (toliau — LNL),
susijusiy su senéjimu, atsiradima, o rizika, susijusi su nesveika mityba, sukelia mazdaug puse
mirciy bei negalios atvejy ir gali kainuoti Europos Sajungos ekonomikai 102 mlrd. eury per metus
sektoriaus sritims, ypac¢ sveikatos priezitiros ir socialiniy paslaugy sistemoms [4, 5].

Nustatyta, kad pagyvenusiy (65 mety ir vyresnio amziaus) zmoniy dalis didéja greiciau,
nei bet kuri kita amZiaus grupé [6]. 2020 mety duomenimis, pasaulyje beveik 700 milijony Zmoniy
yra vyresni nei 65 mety amziaus [7]. PSO apskaiciavo, kad nuo 1970 iki 2025 m. pagyvenusiy
zmoniy skaiciaus pokytis sudarys net 223 proc. Tikétina, kad pagyvenusiy zmoniy procentas
Japonijoje ir JAV padvigubés per 30 mety; taip pat prognozuojama, kad per ta patj laikotarpj
Kinijoje vyresnio amziaus zmoniy dalis padidés tris kartus. Lietuvos statistikos departamento
pateikiamais duomenimis, 2021 metais pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojai sudaré 19,9
proc. visy $alies gyventojy. Prognozuojama, kad 2070 metais pagyvenusiy zmoniy dalis Lietuvoje
pasieks 32,9 proc. [8]. Taigi, akivaizdu, jog pagyvene zmonés Lietuvoje sudaro ir sudarys didelg
dalj visy gyventojy. Siekiant, kad sen¢jimo procesai kuo maziau paveikty pagyvenusiy Zmoniy
sveikata, biitina skirti dar didesnj démesj Sios amziaus grupés atstovy sveikos mitybos ir sveikos
gyvensenos klausimams bei jy zinioms apie mityba, nepriklausomai nuo to, kad ir dabar vyresni
bendruomeniy nariai yra mokomi apie sveikg mitybg bei sveikatai palankiy maisto produkty
tinkama pasirinkima; placiai yra prieinamas Svietimas bei mokymai, kaip tinkamos sveikos
mitybos pagalba uZkirsti kelig tokioms LNL, kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, diabetas, vézys ir
kaip jas valdyti [9].

Svarbu paminéti, kad, nepaisant sveikos mitybos mokymy iniciatyvy bei atlikty
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprociy tyrimo rezultaty, rodanciy, kad didZiosios dalies
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mityba néra palanki sveikatai ir neatitinka sveikos mitybos
rekomendacijy, Lietuvoje palyginti nedaug atlikta tyrimy, vertinan¢iy mitybos ziniy lygj
pagyvenusiy gyventojy grupéje [10]. Todél buvo pasirinkta baigiamojo darbo tema — pagyvenusiy

Lietuvos gyventojy mitybos jpro¢iy ir ziniy apie mitybg tyrimas ir vertinimas.
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Darbo tikslas — jvertinti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprocius ir zinias apie
mityba.

Darbo uzdaviniai:

1. Nustatyti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprocius.

2. Nustatyti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy zinias apie mityba.

3. Ivertinti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jproCius bei zinias apie mitybg
priklausomai nuo sociodemografiniy veiksniy.

4. Ivertinti, ar pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprociai atitinka sveikos mitybos
rekomendacijas.

Asmeninis indélis. Dalyvavau rengiant tyrimo anketa bei 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 jprociy tyrimo atlikimo, kurio metu
SVSB specialistai buvo apmokyti, kaip atlikti tyrimg. Atlikau literatiiros paieska bei parengiau
literatliros apzvalgg. Atlikau pagyvenusiy asmeny mitybos jpro¢iy ir ziniy apie mitybg tyrimo
duomeny parengima statistinei analizei, duomeny statisting analiz¢ SPSS statistinés duomeny
analizés programa. Atlikau gauty duomeny analizg, parengiau tyrimo rezultaty aptarima, iSvadas

bei pasiiilymus.



5. LITERATUROS APZVALGA
5.1. Mitybos jtaka pagyvenusiy Zmoniy sveikatai

Sveikatos sampratos individuali ir kultiiriné reikSmé nepaneigiamai yra susijusi su vietos
sociokultiiriniu kontekstu, nusistovéjusiomis tradicijomis, individualiomis vertybémis [6], tad
pries pradedant analizuoti mitybos jtaka pagyvenusiy zmoniy sveikatai, pirmiausia reikia apibrézti
sveikatos sgvoka. [vairiis autoriai sveikatg apibiidina skirtingai: 1) kaip asmens ir visuomeneés
fizing, dvasing ir socialing gerove [10]; 2) kaip vieng i§ pagrindiniy gyvenimo kokybés vertinimo
aspekty [5]; 3) kaip gebéjimg prisitaikyti ir valdytis socialiniy, fiziniy ir emociniy i$$tkiy
akivaizdoje [11]; 4) kaip visiSkos fizinés, psichinés ir socialinés gerovés biiseng, o ne tik ligos ar
negalios nebuvimg [12]; 5) kaip zmogaus kiino ir psichologine pusiausvyrg [13] ir t. t. Sveikatai
apibudinti dazniausiai vartojamas PSO apibrézimas, kad sveikata yra visiskos fizinés, psichinés ir
socialinés gerovés buisena, o ne vien tik ligos ar negalios nebuvimas.

Pastaruoju metu mokslo jrodymais pagrista, kad nesveika ir netinkama mityba yra vienas
pagrindiniy tiek suaugusiyjy, tiek pagyvenusiy zmoniy létiniy neinfekciniy ligy, tokiy kaip Sirdies
ir kraujagysliy ligos, diabetas, demencija ir kt. rizikos veiksnys [6, 14-20]. Septynioliktosios
Lietuvos Respublikos Vyriausybés programoje teigiama, kad ,,suvaldzius pagrindinius sveikatos
rizikos veiksnius blity ijmanoma iSvengti apie 80 proc. Sirdies ir kraujagysliy ligy ir apie 30 proc.
véziniy susirgimy“ [18]. Ypa¢ Sirdies ir kraujotakos susirgimy rizika didina netinkama mityba,
gausus soCiyjy riebaly vartojimas ir Kiti gyvensenos veiksniai [20, 21].

Brity mokslininky publikuotame straipsnyje, kuriame analizuojamas rySys tarp mitybos
ir atminties bei paZinimo funkcijy reprezentatyvioje JAV pagyvenusiy Zmoniy imtyje, raSoma, kad
pagyvenusiy Zmoniy netinkamos mitybos sukeltas nutukimas turi jtakos ne tik Sirdies ir
kraujagysliy ligy (toliau — SKL) atsiradimui, bet ir paZzinimo, démesio funkcijy sutrikimui bei
demencijos atsiradimui [15, 22].

Taip pat teigiama, jog sveika mityba (kartu su fiziniu aktyvumu) gali atlikti labai svarby
vaidmenj palaikant raumeny sveikatg sené¢jimo metu. Sen¢jimg lydi laipsniskas skeleto raumeny
masés ir funkcijos mazéjimas, o tai galiausiai tai padidina sarkopenijos iSsivystymo rizika.
Svedijoje atlikto tyrimo rezultatai parodé¢ teigiama rysj tarp sveikos mitybos ir sumazéjusios
sarkopenijos rizikos fiziSkai aktyviems vyresnio amZiaus vyrams ir moterims, o taip pat atskleide
svarby mitybos, kaip nepriklausomo veiksnio, galin¢io sumazinti vyresnio amziaus zZmoniy
sarkopenijos rizika, vaidmen;j [20].

Sveikos mitybos jprociai yra vienas i§ svarbiausiy veiksniy, skatinanc¢iy bendra sveikata
ir siekiant ilgaamziskumo [16, 17]. Yra Zinoma, kad mityba, kuriai budingas didelis kalorijy kiekis,

daug sociyjy ir transriebaly, gyviininés kilmés baltymy, nesubalansuotas riebaly riig§¢iy omega-
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6/omega-3 santykis ir rafinuoti angliavandeniai, gali pagreitinti senéjimo procesa. Sie veiksniai
yra pagrindinés nesékmingo senéjimo ir su amziumi susijusiy ligy, tokiy kaip nutukimas, diabetas,
vézys, Sirdies ir kraujagysliy bei Alzheimerio liga priezastys [14].

Nustatyta, jog sen¢jimas, neiSvengiamas gamtos reiskinys, kyla dél organizmo sistemy
sutrikimo ir sumazéjusio gebéjimo prisitaikyti prie aplinkos. Zmonéms senstant, molekulése,
lastelése ir audiniuose kaupiasi zalingi pokyciai, dél kuriy blogéja normalios fiziologinés funkcijos
ir sumaze¢ja gebéjimas palaikyti tinkamg homeostaze, todél padidéja jautrumas jvairiems
stresoriams. Atitinkamai, Zmogus gali patirti nesékmingg sené¢jimg dél su amziumi susijusiy ligy,
fiziniy ir pazintiniy funkcijy pablogéjimu [14].

Yra zinoma, kad pagyven¢ Zmonés dazniau serga su amziumi susijusiomis ligomis,
kurioms didel¢ jtaka turi mityba. Tai reiskia, kad dél specifiniy fiziologiniy, psichologiniy ir
socialiniy sen¢jimo procesy pagyven¢ zmonés labiau kencia dél netinkamos mitybos ar jos
nepakankamumo. Sie procesai turi jtakos maisto suvartojimui, jsisavinimui ir metabolizmui, tad
nepakankama ar netinkama pagyvenusiy Zzmoniy mityba laikoma pagrindiniu daugialypés
silpnumo sampratos elementu [19]. Silpnumas Siame kontekste apibréziamas kaip nuolatinis
pavojus prarasti socialinius ir bendruosius isteklius, veiklg ar gebéjimus, kurie yra svarbiis vieno
ar keliy pagrindiniy socialiniy poreikiy patenkinimui [21].

Tiek tyrimy, atlikty su gyvinais, tiek ir eksperimentiniy bei steb¢jimo tyrimy su
zmonémis rezultatai patvirtina hipoteze, kad senéjimo trajektorija yra plastiSka. Tai reiSkia, kad
yra pagrindo tikétis, jog mitybos ir kitos su gyvenimo biidu susijusios intervencijos gali sumazinti
su amziumi susijusio silpnumo, negalios ir ligy nastg [23]. Pavyzdziui, yra teigiama, kad
netinkama mityba — tai viena i§ pagrindiniy didesnio bendro mirtingumo nuo SKL prieZaséiy
Vidurio ir Ryty Europos bei buvusios Soviety Sajungos Salyse, palyginti su Vakary Europa [24].
Tuo tarpu sveika mityba yra vienas i§ SKL prevencijos veiksniy, galinéiy gerokai sumazinti ar net
panaikinti $iy ligy tikimybe. Kai kuriy tyrimy rezultatai rodo, kad pagyvenusiy vyry grupéje
didesnis sveikos mitybos laikymasis buvo susijes su net 2040 proc. mazesne SKL ir insulto rizika
[25, 26]. Be to, sveikesné mityba taip pat buvo susijusi su palankesne Sirdies ir kraujagysliy
sveikatos bukle po 12 stebéjimo mety [26].

Taip pat teigiama, kad sveika mityba gali prailginti pagyvenusiy Zmoniy gyvenimo
trukme [1, 27] bei gali apsaugoti tiek pagyvenusius, tiek ir kity amziaus grupiy zmones nuo
nutukimo sukeliamy ligy [27].

Skurdesnéms gyventojy grupéms ypac gresia pavojus: patiriantys ekonominius sunkumus
linke pakeisti sveikatai palanky maistg pigesniu maistu [28], todél, tiriant pagyvenusiy Zmoniy

mitybos jproCius aktualu juos analizuoti tyrimo dalyviy ekonominés padéties pozitriu bei
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atsizvelgiant j sociodemografinius veiksnius, nes jrodyta, kad sveikos mitybos jprociai priklauso
tiek nuo bendros sveikatos biiklés, tiek ir nuo psichologiniy/asmeniniy savybiy [19].
Pagyvenusiy zmoniy mityba, atsizvelgiant j tam tikrus fiziologinius Sio amziaus grupés
zmoniy aspektus, skiriasi nuo kity amziaus grupiy mitybos. Detaliai ja apibudinti yra sudétinga,
nes mityba apima tokius aspektus kaip tinkamas makro ir mikroelementy suvartojimas, mitybos
Jprociai, valgymo situacija, valgymo jprociai, aplinka ir socialiné sgveika valgio metu. Maistas
gali biiti suvokiamas kaip malonus jvykis, bet taip pat gali biiti medicininis gydymas, taip pat
butinybé iSgyventi. Manoma, jog vyresnio amziaus zmonés yra labiau pazeidziami dél danty
trikumo, skonio praradimo ar prasto judrumo, tod¢l Sie veiksniai gali turéti jtakos maisto
vartojimui. Socialiniai veiksniai, susij¢ su netinkama mityba, yra gyvenimo budas, vienatve,
izoliacija, Seimyniné padétis, iSsilavinimo lygis, socialinis ir ekonominis lygis ir gyvenamoji vieta.
Tyrimais nustatyta, jog tie, kurie yra vienisi, nasliai ar iSsiskyre, yra labiau linke prastai maitintis.
Zemo issilavinimo pagyvenusiy Zmoniy, ypa¢ gyvenanéiy kaimo vietovése mityba yra prastesné
dél maisto gaminimo jgiidZiy stokos arba nepakankamy ziniy sveikatai palankaus maisto
pasirinkimui. Kitas netinkamg mitybg lemiantis veiksnys yra pajamy lygis, — nustatytas stiprus
rySys tarp vyresnio amziaus zmoniy skurdo ir netinkamos mitybos lygio [29]. Taigi, tiriant
pagyvenusiy zmoniy mitybos aspektus, deréty atsizvelgti j galimg iSvardinty veiksniy jtaka.
Apibendrinant moksliniy straipsniy apzvalga, galima teigti, kad nesveika ir netinkama
mityba turi jtakos pagyvenusiy Zzmoniy sveikatai, t. y. gali paskatinti l1étiniy neinfekciniy ligy, tokiy
kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, diabetas ir kt. atsiradima, o taip pat pazinimo, démesio funkcijy
sutrikimus, silpnuma, demencijos vystymasi, nutukimg ir jo salygojamas ligas, pagreitinti
sen¢jimo procesa. Ir kita vertus, sveika mityba gali padéti palaikyti raumeny sveikata senéjimo
metu, skatinti bendrg sveikata, sumazinti esamy ligy, negalios, sené¢jimo naStg bei prailginti
gyvenimo trukme. Taigi, sveikos mitybos suvokimas grindziamas teisingu maisto pasirinkimu.
Tiriant pagyvenusiy Zmoniy mitybos jpro€ius, aktualu juos analizuoti tyrimo dalyviy ekonominés
padéties poziiiriu bei atsizvelgiant | sociodemografinius veiksnius, nes sveikos mitybos jprociai
priklauso tiek nuo bendros sveikatos biiklés, gyvenamosios vietos, pajamy lygio, tiek ir nuo

psichologiniy/asmeniniy savybiy.

5.2. Pagyvenusiy Zmoniy sveikos mitybos skatinimas

Atsizvelgiant | tai, kad pagyvenusiy zmoniy mitybos biuklés vertinimas yra ypac
sudétingas, nes ji apsunkina daugialypés ligos bei negalios ir su mityba susijusios problemos,
tokios kaip sumazejes apetitas, nuovargis, raumeny silpnumas ir pan. [30], aktualu iSanalizuoti

sveikos mitybos sampratas, ypa¢ pagyvenusiy Zmoniy sveiko senéjimo aspektu.
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Skirtingi autoriai pateikia jvairias sveikos mitybos sampratas, taciau daugelis pabrézia,
kad tai yra vienas svarbiausiy Zmogaus sveikatai (ligy rizikos sumazinimui) jtakos turinciy
gyvensenos elementy [21, 31, 32].

Kai kurie autoriai sveika mityba apibrézia kaip mityba, kuri atitinka fiziologinius
organizmo poreikius, apripina ji reikalingomis maistinémis medziagomis, uztikrina nuolatinj
kiino Igsteliy atsinaujinimg ir normaly vystymasi bei remiasi sveikos mitybos rekomendacijomis
[32]. Kity autoriy teigimu, sveika mityba susijusi su tam tikrais sveikatai palankiais maisto
produktais, kaip vaisiai, darzovés, zuvis, viso griido duona, vanduo [21] ir t. t.

Sveiko sen¢jimo uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plane [33] teigiama, kad
nors pagyvenusiesiems reikia maziau energijos nei jauniems zmonéms, taciau dél tam tikros
sen¢jimo fiziologijos specifikos maistiniy medziagy poreikis visgi yra vienodas arba net didesnis.
Dél Sios priezasties ypa¢ didelj démes] pagyvenusiyjy atzvilgiu raginama skirti sunaudojamos
energijos ir suvartojamo maisto pusiausvyrai. Minétame dokumente paZymima, jog
pagyvenusiems Zzmonéms kyla didesné, nei kity amziaus grupiy atstovams, nutukimo komplikacijy
(pvz.: vainikiniy arterijy ligy, cukrinio diabeto ir vézio) rizika, tod¢l tai, kad pagyveng Zmones
iSsaugo optimaly kiino svorj, gali buti laikoma geros sveikatos rodikliu. Siekiant padéti
pagyvenusiems zmonéms iSvengti nutukimo, rekomenduojama nacionaliniu mastu taikyti
prevencines priemones: skatinti sveikag mityba pagal atsakingy institucijy parengtas
rekomendacijas, ypa¢ darzoviy vartojima, nes jrodyta, kad tai gali sumazinti tam tikry LNL, pvz.,
vézio rizikg 40-80 mety amziaus Zzmonéms [32]. Taigi, Siame kontekste sveika mityba galima
laikyti nacionalinése mitybos rekomendacijose pateikiamas nuostatas.

Kiti autoriai pagyvenusiy zmoniy sveikos mitybos sampratg taip pat sieja su konkreciu
sveikatos rezultatu arba konkreciomis nacionalinémis ar tarptautinémis sveikos mitybos gairémis.
Pavyzdziui, Vidurziemio juros dieta (budingas didelis darzoviy, vaisiy, griidy, Zuvies ir alyvuogiy
aliejaus suvartojimas), Okinavos dieta (vyrauja zuvies produktai) ir pan. Tokie prioritetiniai
mitybos modeliai yra i$samiai tirti ir iSbandyti, atsizvelgiant | numatomas jy pasekmes sveikatai,
tokias kaip SKL, vézys ar Alzhaimerio liga. Teigiama, kad maZesné mirtingumo, taip pat
kardiometaboliniy ligy rizika yra susijusi su didesniu augalinio maisto vartojimu ir santykinai
mazu mésos vartojimu [34], o daznas darzoviy, vaisiy ir Zuvies valgymas susijgs su mazesne
pagyvenusiy motery depresijos rizika [16]. Nepaisant Siy tyrimy rezultaty, yra teigiama, jog
sveikos mitybos modeliy priezastinis poveikis sen¢jimui vis dar néra iki galo iStirtas, nes dauguma
iSvady gaunamos i§ epidemiologiniy tyrimy, o dietiniy/mitybiniy intervencijy bandymai yra riboti
ir sutelkti tik j vieng konkre¢ig sveiko sené¢jimo sritj [16, 35]. Taigi, galima konstatuoti, jog
bendrgja prasme sveika mityba galima laikyti didesnj sveikatai palankiy maisto produkty

vartojimg ir ribotg sveikatai maziau palankiy arba nepalankiy sveikatai maisto produkty vartojima,
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nors sveikos mitybos samprata gali keistis, priklausomai nuo jos reglamentavimo konkrecioje
Salyje ar regione.

Pagrindinis sveikatos plétros politika Europos mastu nustatantis dokumentas yra PSO
politikos gairés ,,Sveikata 21 — sveikata visiems 21-ame amziuje* (angl. ,,Health 21 — Health for
all in the 21st Century®) (toliau — Gairés ,,Sveikata 21°), kuriose nustatomi tikslai sveikatos
politikos gerinimui ir nubréziamos strategijos, kurias Salys, organizacijos ir pilietiné visuomene¢
gali panaudoti, sieckdamos paversti nacionaling politikg praktiSkomis vietos lygmens veiklos
programomis. Siose Gairés ,,Sveikata 21° apibréZti pagrindiniai Europos sveikatos politikos
tikslai: skatinti ir saugoti Zmoniy sveikatg visa gyvenima bei sumazinti pagrindiniy LNL ir traumy
daznj bei palengvinti jy sukeliamas kancias. Minétame dokumente taip pat apibréziamas etinis
sveikatos pagrindas, kurj sudaro trys pagrindinés vertybés: 1) sveikata kaip pagrindiné Zzmogaus
teisé; 2) lygybé sveikatos srityje ir veiksmy solidarumas tarp visy $aliy ir jy gyventojy bei jy
viduje; 3) asmeny, grupiy, institucijy ir bendruomeniy dalyvavimas ir atsakomybé uz nuolatinj
sveikatos vystymasi [36].

Kaip apibréZziama minétame dokumente, nuo 1980 mety, kuomet buvo pradéta rengti
bendra sveikatos politika Europos regione, Sios Gairés ,,Sveikata 21 yra tapusios bendros
politikos kiirimo ir nustatytos programos jgyvendinimo ,kertiniu akmeniu®“. Atsizvelgiant ]
tikslai, kurie kartu sudaro regioninés politikos esmg bei padeda nustatyti sveikatos politikos tikslus
Saliy ir vietos lygmenyse. Sveiko senéjimo politika nurodo penktasis Gairés ,,Sveikata 21
nustatytas tikslas — ,,Sveikas senéjimas®, kuriuo nustatoma, kad Europos Saliy nacionaliné
sveikatos politika turéty parengti Zzmones sveikam senéjimui, sistemingai planuodama skatinti ir
saugoti jy sveikatg visg gyvenima, nes socialinés, Svietimo ir profesinés galimybés kartu su fizine
veikla gerina vyresnio amZiaus Zmoniy sveikata, didina jy savigarbg ir savarankiSkumga bei leidzia
aktyviai dalyvauti visuomeniniame gyvenime. Teikiant socialines paslaugas vyresnio amziaus
zmonéms, rekomenduojama ypac atsizvelgti  jy poreikius bei pageidavimus, susijusius su biistu,
pajamomis ir Kitais veiksniais, didinanéiais jy savarankiskumg ir socialinj produktyvuma [36].

Atsizvelgiant | anksCiau Siame darbe pateikiamas pagyvenusiy Zmoniy ekonominés ir
socialinés biiklés sgsajas su sveikos mitybos jproc€iais, galima konstatuoti, jog tikétina, kad Sios
iSvardintos priemonés galéty Zenkliai prisidéti prie pagyvenusiy zmoniy sveikos mitybos
skatinimo nacionaliniu mastu.

Visos §ios iSdéstytos sveiko senéjimo politikos nuostatos antrinamos kitame dokumente
— Europos 2012-2020 mety sveiko senéjimo strategijoje ir veiksmy plane (angl. ,,Strategy and
Action Plan for Healthy Ageing in Europe, 2012-2020“) (toliau — Veiksmy planas), kuriame

pateikiamas sveiko sen¢jimo Europoje 20122020 m. strategijos ir veiksmy plano projektas. Nors
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Sis projektas jau pasibaigé, taCiau jo nuostatos iSlieka aktualios ir dabar, nes jame siiilomos
strateginés veiklos sritys ir intervencijy rinkinys, kuris yra tiesiogiai susietas su Gairés ,,Sveikata
21%. Reikia pazyméti, jog tai pirmoji Europos strategija, nuosekliai apjungianti su sen¢jimu
susijusius PSO Europos regioninio biuro darbo programos elementus ir pateikianti juos keturiy
strateginiy veiksmy sfery ir penkiy prioritetiniy intervencijy forma kartu su pagalbinémis
priemonémis. Veiksmy planas — tai vadovas toms valstybéms naréms, kuriy pajamy lygis arba
sveiko senéjimo politikos kiirimas yra pereinamajame etape. Sio Veiksmy plano pagrindas yra
prioritetiniy intervencijy sgraSas. Numatyta buvo, kad tinkamai jgyvendinus Sias intervencijas
galima pasiekti pazanga per, tikétina, trumpg laikg. Veiksmy plane buvo sitilomos prioritetinés
veiksmy sritys apima: 1) sveikg senéjima per visg gyvenima; 2) palankig aplinkg; 3) sveikatos ir
ilgalaikés priezitros sistemas, pritaikytas sené¢janciai visuomenei; 4) tyrimy bazés stiprinima.
Veiksmy plane numatyty priemoniy jgyvendinimas jgalina padéti zmonéms ilgiau islikti
aktyviems (taip pat ir darbo rinkoje), bei apsaugoti zmoniy, serganciy (daugybinémis) LNL arba
kuriems gresia silpnumas, sveikata ir gerove. Sio Veiksmy plano vizija — vyresnio amzZiaus
gyventojams palankus regionas, kuriame gyventojy sen¢jimas biity laikomas galimybe, o ne nasta
visuomenei, kur vyresnio amziaus zmonés galéty islaikyti gerg sveikatg ir funkcinius gebéjimus
bei mégautis gerove, gyvendami oriai, nediskriminuojami ir turédami pakankamai finansiniy
iStekliy, aplinkoje, kuri padeda jiems jaustis saugiai, biiti aktyviems, socialiems ir turéti galimybe
gauti tinkamas, aukStos kokybés sveikatos ir socialines paslaugas bei paramg [37]. Taigi, Siame
Veiksmy plane nustatytos priemonés, skirtos jgyvendinti Gairés ,,Sveikata 21 apibréztai Europos
sveiko senéjimo politikai.

Dar vienas svarbus pasaulinés sveiko sen¢jimo politikos dokumentas — tai Globaliy
senéjimui palankiy miesty kiirimo gidas (angl. ,, Global Age-friendly Cities: A Guide*) (toliau —
Gidas). Siame dokumente, remiantis PSO poziiiriu j aktyvy senéjima, pristatoma ,aktyvaus
senéjimo*‘ koncepcija, kaip pavyzdys, kuriuo vadovaujamasi kuriant pagyvenusiesiems palankius
miestus. Sio dokumento tikslas — padéti miestams ,,pazvelgti j save® i§ vyresnio amziaus Zmoniy
perspektyvos, siekiant nustatyti, kur ir kaip jie gali tapti draugiskesni pagyvenusiems Zzmonéms.
Gide siekiama apraSyti universaly vyresnio amziaus gyventojams draugiSko miesto standarta.
Savaime suprantama, kad tai néra aiSki instrukcija, kurios reikalavimus privalu tiksliai jgyvendinti,
tai veikiau yra vertinimo jrankis ir pazangos zemélapis, tam tikra ,,geroji praktika®, kuri gali
pasitlyti tinkamy idéjy miesto erdviy ir pastaty, transporto, biisto, socialinio dalyvavimo,
socialinés jtraukties, pilietinio dalyvavimo ir uzimtumo, bendravimo ir informacijos,
bendruomenés paramos ir sveikatos paslaugy pritaikymo vyresniojo amziaus Zzmoniy poreikiams,

srityse [38].
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nuostatos Lietuvoje jgyvendintos

1 lentelé¢. Pagrindiniy sveikatos politikg Lietuvoje reglamentuojanciy teisés akty suvestiné

Teisés akto

Teisés akto paskirtis

Sasajos su sveikos mitybos

tarpinstitucinis veiklos
planas [41]

pavadinimas skatinimu

Lietuvos sveikatos | Nustato sveikatinimo veiklos tikslus ir | 3.2 uzdavinys — skatinti sveikos mitybos

2014-2025 mety | uzdavinius, siekiamus sveikatos lygio | iproc¢ius

strategija [39] rodiklius, kurie bitini siekiant jgyvendinti
Valstybés pazangos strategijoje ,,Lietuvos
pazangos strategija ,,Lietuva 2030, 2014—

2020 mety nacionalinéje  pazangos
programoje, ir Nacionalingje reformy
darbotvarkéje nustatytus tikslus.

2014-2020 mety | Parengta siekiant jgyvendinti Valstybés | 2.1.1.7. uzdavinys — plétoti ir vykdyti

Nacionalinés pazangos strategija ,Lietuvos pazangos | tikslines priemones, skatinancias sveikos

paZangos  programa | strategija ,Lietuva 2030 ir sukurti | mitybos jprocius (..)

[40] pazangia, modernig ir stiprig valstybe, | 1.5.1.2. uzdavinys plétoti visuomenés
pasiZymin¢ia ~ sumanios  visuomeneés, | informavimg, S§vietimg ir  mokymg
sumanios ekonomikos ir sumanaus | visuomenés sveikatos temomis, stiprinti
valdymo derme. bendra sveikatos rastinguma

2014-2020 mety | Nustato nacionaliniu lygiu pagal skirtingus | 8.1. uzdavinys — didinti Salies gyventojy

Nacionalinés ikio sektorius koordinuotas priemones, | fizinj aktyvuma, ugdyti sveikos mitybos

pazangos programos | skirtas visuomenés sveikatai stiprinti ir | jproc¢ius, vykdyti zalingy iprociy ir

horizontaliojo i$saugoti, gyventojy sveikatos | psichikos sutrikimy prevencija, atnaujinti ir
prioriteto  ,,Sveikata | netolygumams mazinti, sveikata | plétoti  tolygia  sveika  gyvensena
visiems* zalojan¢iy veiksniy prevencijai, ligy | skatinan¢ig ir sveikatos  rastinguma

profilaktikai vykdyti, sveikatai palankiai ir
saugiai  aplinkai  kurti, prieinamai,
kokybiskai ir tvariai sveikatos sistemos
priezitrai uztikrinti ir kitiems darbams
atlikti, ir Sioms priemonéms jgyvendinti
skirtus asignavimus, kurie 2014-2020
metais leisty 2 metais pailginti Lietuvos
gyventojy viduting sveiko gyvenimo
trukme, pagerinty jy gyvenimo kokybe,
sumazinti esamus visuomenés sveikatos
skirtumus.

didinan¢ig vie$aja infrastruktiirg, skatinti
sveikatos ziniy kiirima.

1.2.1.1. priemoné — parama sveiko
senéjimo srities projektams, skirtiems 55
mety ir vyresniy gyventojy sveikatai
stiprinti, daugiau démesio skiriantiems ligy
profilaktikai, sveikatos iSsaugojimui ir
stiprinimui. Plétojamos sveikatos mokymo
ir kitos profilaktinés sveikatos prieziiiros
paslaugos 55 mety ir vyresniems
gyventojams, skatinamas racionalus vaisty
vartojimas, sveika mityba (..).

Valstybés  pazangos
strategija  ,,Lietuvos
paZangos  strategija

,Lietuva 2030 [42]

Tai valstybés vizija ir raidos prioritetai bei
ju igyvendinimo kryptys iki 2030 mety ir
pagrindinis planavimo dokumentas, kuriuo
turi  biti  vadovaujamasi  priimant
strateginius  sprendimus ir  rengiant
valstybés planus ar programas.

5.9.1 tikslas — ugdyti sveikg gyvenseng kaip
svarbig veiklios visuomenés prielaida.
Telkti visuomenés ir valdzios institucijy
pastangas stiprinti visuomenés sveikatg: (..)
didinti visuomenés supratimg apie sveikos

gyvensenos nauda.  Plétoti  asmens
sveikatos prieziliros paslaugas, kurios
padidinty profilaktikos priemoniy
efektyvuma, placiau taikyti tikslines
visuomenés sveikatos stiprinimo
priemones.

1 lentel¢je pateikiamas teisés akty, susijusiy su Lietuvos sveikatos politika, sarasas néra

baigtinis, jame pateikiami tik pagrindiniai dokumentai, kuriy pagrindu uZtikrinamas sveiko

senéjimo strategijos jgyvendinimas nacionaliniu mastu. Siekiant jgyvendinti ir papildyti iSvardinty

(ir kity) teisés akty nuostatas, susijusias su vyresnio amziaus zmoniy sveikatos gerinimo tikslais,
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2014 metais buvo patvirtintas strateginis (10 mety laikotarpio) Sveiko senéjimo uztikrinimo
Lietuvoje 20142023 mety veiksmy planas [33] (toliau — Veiksmy planas). Sis dokumentas buvo
parengtas turint tikslg nustatyti uzdavinius ir kompleksines priemones (taip pat numatyti
priemoniy vykdytojus ir iSteklius), skirtas pagerinti vyresnio amziaus zmoniy sveikatos prieziiiros
kokybe ir sveikatos prieziiiros paslaugy prieinamuma, mazinti §ios gyventojy grup€s sergamuma
ir mirtingumg nuo pagrindiniy neinfekciniy ligy ir kity priezasciy bei tokiu biidu pagerinti
pagyvenusiy zmoniy gyvenimo kokybe, sveikatg, didinti jy integracija j visuomeng ir kt.

Konkreciai su pagyvenusiy zmoniy sveikos mitybos skatinimu yra susij¢s vienas i§ dviejy
Veiklos plane numatyty uzdaviniy: ,,Padidinti vyresnio amziaus zmoniy sveikatos rastinguma,
gerinti turimas zinias apie sveikatg, sveikg gyvenseng, pakeisti jy elgseng sveikatos labui* [33].
Pagrindinis §io uzdavinio jgyvendinimg jrodantis kriterijus — pagyvenusiy zmoniy, dalyvavusiy
sveikatos mokymo renginiuose ir sveikatos stiprinimo programose, skai¢ius (dalis). Numatoma,
kad $i dalis padidés nuo 2,1 proc. (2013 m.) iki 3,5 proc. (2023 m.).

Minéto uzdavinio jgyvendinimo vykdyma Veiksmy plane numatoma pavesti
savivaldybiy visuomengs sveikatos biurams, savivaldybiy administracijoms, bendradarbiaujant su
nevyriausybinémis organizacijomis; Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centrui, Higienos
institutui bei kitoms institucijoms ir jstaigoms. Sioms institucijoms pavesta parengti ir jgyvendinti
pagyvenusiy zmoniy sveikatos stiprinimo metodikas, informacinius leidinius, kita informacija
visuomenei, vykdyti jy sklaida, organizuoti bendruomenése sveikatos ugdymo renginius, skirtus
pagyvenusiems zmonéms, jgyvendinti NVO iniciatyvas vyresnio amziaus zmoniy sveikatos
stiprinimo srityje, atlikti vyresnio amZiaus Zmoniy mitybos ir fizinio aktyvumo tyrimus
(apklausas) [33]. Taigi, Sis Veiksmy planas apima pagyvenusiy zmoniy sveikos mitybos skatinimg
ne tik nacionaliniu, bet ir vietos savivaldos lygmeniu.

Dar vienas svarbus Lietuvos sveikatos politikos, susijusios su pagyvenusiy Zmoniy
sveikata, formavimo dokumentas galéty biiti — Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministro
patvirtinta Nacionaliné mokslo programa ,Sveikas senéjimas“ (toliau — Programa). Sis
dokumentas parengtas siekiant ,,gauti naujy mokslo Ziniy, reikalingy pailginti sveiko ir kokybiSko
gyvenimo trukme Lietuvoje* [43]. Jame, be kita ko, numatyta spresti labai svarbig problemg —
vystyti moksliskai pagrjsty mitybos modeliy, kuriais galéty vadovautis tiek maisto gamintojai, tiek
jo vartotojai, kiirimg. Dokumente pripazjstama, jog ,,biitinos aiSkios gaires, kurios apsaugoty
vartotojus nuo klaidinancios informacijos apie produktus® [43].

Apibendrinant tai, kas auk$c¢iau iSdéstyta, galima teigti, kad Pasaulio ir Europos
strateginiy sveiko sen¢jimo politikag formuojanciy dokumenty nuostatos nuosekliai atsispindi
nacionaliniuose teisés aktuose ir yra jgyvendinamos tiek nacionaliniu, tiek ir vietos savivaldos

lygmenyse.
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5.3. Sveikos mitybos rekomendacijos pagyvenusiems Zmonéms

Maistas yra svarbi zmoniy gyvenimo dalis, be to, jis vaidina svarby vaidmenj kultirinéje
Zzmoniy tapatyb¢je ir ekonomikoje. Maisto saugumas, mityba ir tvarumas vis dazniau buvo
aptariami tame paciame kontekste [44]. Pastaraisiais metais aktyviai yra skatinama pereiti prie
sveiko ir tvaraus maisto sistemos, tvarig mitybg apibréziant kaip mityba, kuri prisideda prie maisto
ir mitybos saugumo bei gyvybés palaikymo dabartinéms ir ateities kartoms. Tvari mityba saugo
biologing jvairove ir ekosistemas, yra kultiiriSkai priimtina, prieinama, ekonomiskai teisinga ir
Iperkama; saugi ir sveika; iSgaunama optimizuojant gamtos ir zmogiskuosius iSteklius [45]. Taigi,
tvarios mitybos koncepcijoje atsizvelgiama j mitybos aspektus, siekiant sveikos Zmoniy mitybos,
iskaitant aplinkos, ekonominius ir socialinius aspektus.

Visuotinai yra Zzinoma, jog sveikos mitybos jprociai yra vienas i§ pagrindiniy
modifikuojamy gyvenimo biido veiksniy, padedanciy iSvengti su amziumi susijusiy ligy ir
iSsaugoti bendra gera sveikatos biukle senstant [16, 34]. Sveikos mitybos skatinimas vyresnio
amziaus zmonéms yra gyvybiSkai svarbus, siekiant padéti jiems iSlaikyti sveikatg ir funkcinj
savarankiskuma [16].

Kaip teigiama viename i§ Lietuvos sveikatos politikos strateginiy dokumenty, 2014—2020
mety nacionalinés pazangos programoje, atlikty Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tyrimy
rezultatai rodo, kad Salies gyventojai suvartoja per daug kai kuriy maistiniy medziagy (soc¢iyjy
riebaly, druskos ir cukry), galiniy turéti jtakos LNL atsirasti, todél biitina mokyti visuomeng
sveikos mitybos jprociy [40]. Tuo tikslu 2020 m. Lietuvoje buvo parengtos naujos Sveikos ir
tvarios mitybos rekomendacijos [46] (toliau — Rekomendacijos), kuriose pateikiami pagrindiniai
sveikos mitybos principai ir taisyklés. Sios Rekomendacijos skirtos tiek suaugusiems, tiek
pagyvenusiems zmonéms, ir atskirai tokiy patvirtinty rekomendacijy vyresniems Zzmonéms néra.
Ir suaugusiems, ir pagyvenusiems rekomenduojama, kad darzoviy, vaisiy ar uogy reikéty valgyti
5 kartus per dieng kiekvieno valgio metu. Kasdieniné rekomenduojamy suvartoti bendra darZoviy,
vaisiy bei uogy norma yra 400-500 g, i§ kuriy apie 300 g turéty sudaryti darzovés (neskaitant
bulviy). Teigiama, jog geriausia vartoti Sviezias darZoves, vaisius ir uogas, taciau tinka ir Saldytos,
dZiovintos ar termiSkai apdorotos (troskintos).

Rekomendacijose pabréziama, kad sultis (darzoviy, vaisiy ar uogy) deréty vartoti
saikingai, nes jos néra visavertis darzoviy, vaisiy ar uogy pakaitalas — jose licka kur kas maziau
organizmui biitiny skaiduliniy medZiagy bei yra santykinai daugiau cukry. Ankstinés darZzovés
(pupelés, Zirniai, leSiai) laitkomos vertingais, daug augaliniy baltymy turin¢iais produktais, tad Siy

produkty rekomenduojama valgyti bent 2—3 kartus per savaitg. Gal but kai kurie pagyveng galéty
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individualiai nuspresti, kiek ir kaip daznai jiems tinka vartoti ankStinius. Taip pat patariama
kasdien suvalgyti bent po 30 g jvairiy nesiidyty rieSuty ir sékly.

Kita svarbi Rekomendacijy nuostata — kontroliuoti daug riebaly (ypac¢ sociyjy) turinciy
maisto produkty vartojima, nes valgant rieby maista, didéja pavojus persivalgyti dél didelés riebaly
energetinés vertes ir 1é¢iau atsirandancio sotumo jausmo. Gyvininius riebalus rekomenduojama
keisti augaliniais aliejais, o taip pat riboti produkty, turinCiy transriebaly (riebaly riugsciy
transizomery), vartojimg. Rekomendacijose ypac pabréziama maisto etikeciy skaitymo svarba. Tai
leidzia iSvengti tokiy maisto produkty, kuriy sudedamosios dalys yra: ,,i§ dalies hidrinti riebalai®.
Sie riebalai laikomi transriebaly $altiniu, tad didelio jy kiekio nepatariama vartoti nei suaugusiems,
nei pagyvenusiems. Tiesa, nedideli transriebaly kiekiai nattraliai yra atrajojanciy gyvuny, t. y.
karviy, ozky ir kt. riebaluose, mésoje, pieno produktuose [46].

Raginama riboti riebios ir raudonos mésos kiekj iki maziau nei 500 g per savaite, nes i$
riebios mésos ir jos produkty gaunama daug sveikatai nepalankiy sociyjy riebaly rugscéiy, o
raudona mésa turi kenksmingos sialo rugsties (Neu5gc), pasizymincios kancerogeniniu poveikiu.
Taip pat patariama vartoti maziau perdirbty, sidyty, riukyty ir konservuoty mésos produkty, nes
juose dazniausiai yra gausu sociyjy riebaly rugsc¢iy ir druskos.

Renkantis pieno produktus, patariama atkreipti démesj j liesesnius — valgyti liesa varske
ir jos surius, kefyra, pasukas, liesg nesaldintg jogurtg ir pan. Labai rekomenduotina maistui Zuvis
ar zuvies produktai — juos raginama valgyti bent 2-3 kartus per savaite, tatiau patariama vengti
arba riboti plésriyjy zuvy (eseriy, lydekos, tuno ir kt.), nes jose gali biiti gyvsidabrio.

Dar vienas svarbus patarimas, pateikiamas Rekomendacijose — vengti patiekaly ir gérimy,
kuriuose yra daug cukraus/cukry ar druskos. Apie tai, kad j maisto produktg pridéta cukry, galima
suzinoti, jei etiketéje sudedamyjy daliy saraSe yra nurodyta ,,cukrus®, ,,gliukoze®, ,,fruktoze®,
,»gliukozés sirupas®, ,.kukurtizy sirupas® ir pan. [46].

Taip pat, renkantis sveikatai palankius maisto produktus, rekomenduojama atkreipti
démes;j j produktus, pazymeétus simboliu ,,Rakto skyluté®. Tai reiSkia, kad Siuose produktuose yra
maziau, nei kituose tos pacios grupés produktuose, druskos, cukraus ir riebaly, o griidiniuose
produktuose i$saugota daugiau maistiniy skaiduly. Svarbu tai, kad Siuose produktuose néra
saldikliy.

Kiti ne maziau svarbiis sveikos mitybos patarimai, pateikiami Rekomendacijose, yra:
gerti daugiau vandens, valgyti reguliariai ir saikingai, rinktis tausojancius maisto gamybos biidus
ir pan. O svarbiausia, reikéty siekti, kad mityba biity ne tik sveika, bet ir tvari, nes tvari mityba
tausoja gamtg, maisto resursus bei mazina maisto Svaistymg.

Siekiant mitybos tvarumo, deréty laikytis $iy pagrindiniy tvarios mitybos nuostaty [46]:
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v' rinktis maisto produktus bei jy apdorojimo budus, kuriems nereikia dideliy

gamybos sgnaudy;

gamin

v’ vartoti daugiau augaliniy, o ne gyvininiy produkty;

v" rinktis vietinius bei sezoninius maisto produktus;

v/ mazinti maisto $vaistyma, t. y., planuoti maisto pirkimg bei ruo$ima;

v’ neiSmesti vartoti tinkamy maisto liku¢iy, o panaudoti juos naujiems patiekalams
ti;

v' pirkti ne fasuotus, o sveriamus maisto produktus;

v laikyti produktus gamintojo nurodytomis salygomis;

v’ neterSti gamtos maisto pakuotémis ir t. t.

Taigi, laikantis sveikos mitybos rekomendacijy, nederéty pamirSti ir tvarumo

reikalavimy. Kaip jau minéta anksc¢iau Siame darbe, daugelis Saliy pabrézia, kad sveika mityba yra

tokia,

kuri grindziama jy nacionalinémis mitybos gairémis. Taciau iSanalizavus Lietuvoje

taikomas rekomendacijas, galima konstatuoti, jog sveikai maitintis reiSkia ne vien vartoti daugiau

sveikatai palankiy maisto produkty, labai svarbu ir tai, kad sveika mityba apimty ir i§vardintus

tvarumo aspektus.

vadov

Pagrindiniai akcentai, | kuriuos deréty atkreipti démesj, siekiant maitintis sveikai,

aujantis Rekomendacijomis, pateikiami 1 paveiksle.

.

J

1 pav. Sveikos mitybos principai [46]

4 N\ 4 N\
5 kartus per dieng
Kiekvieng dieng valgykite darzoviy,
Valgykite jvairy maista valgykite visagriidziy vaisiy, uogy, 2—3
produkty kartus per savaite
valgykite Zuvj
. J J
( N\ ( N\
Kontroliuokite ricbaly Rinkités tausojancius Ribokite mzflis.to
vartojima, ribokite maisto gamybos budus, produktus ir gérimus,
druskos ki eki skaitykite produkty kuriuose yra daug
etiketes cukraus/cukry.
. J . J
4 N\ 4 N\
Rinkités maisto Gerkite pakankamai Siekite, kad mityba
produktus, pazymétus vandens, valgykite bty ne tik sveika, bet
zenklu ,,Rakto skyluté" reguliariai ir saikingai ir tvari
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Svarbu paminéti, jog produkty zenklinimo simboliu ,Rakto skyluté* valstybiné
(nekomercing) sistema buvo jdiegta Lietuvoje dar 2014 metais, siekiant gerinti Salies gyventojy
sveikata, mitybg bei sudaryti salygas rinkoje atsirasti daugiau sveikatai palankiy maisto produkty.
Sios sistemos esmé — maisto produkty gamintojai, tiekiantys Lietuvos rinkai produktus,
atitinkancCius kriterijus, nustatytus Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m.
sausio 22 d. jsakyme Nr. V-50 ,,Dél maisto produkty Zenklinimo simboliu ,,Rakto skyluté* [47]
gali nemokamai ir savanoriskai zenklinti savo produkcija Siuo simboliu.

Toks produkty zenklinimas gali padéti vartotojams, tarp jy ir pagyvenusiems lengviau
iSsirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus, nes Lietuvos Respublikos sveikatos
ministerijos pateikiamais duomenimis, Lietuvos gyventojy mityba jau daugelj mety iSliecka
,hepilnai subalansuota ir nepalanki sveikatai — suvartojama daug socCiyjy riebaly, paprastyjy
angliavandeniy ir druskos, bet per mazai darzoviy, viso grido produkty. Kaip zinoma, nepalanki
sveikatai mityba skatina Sirdies ir kraujagysliy ligas, vézj, nutukima, 2-jo tipo cukrinj diabetg ir
kitas LNL. Vien Sirdies ir kraujagysliy ligos ir vézys Salyje lemia 3/4 visy Lietuvos gyventojy
mir¢iy ir pagal Siuos rodiklius Lietuva yra tarp labiausiai atsiliekanciy valstybiy Europos
Sajungoje” [48].

Reikty atkreipti démes;j | tai, kad ,,Rakto skylutés® simbolis galioja ne vien Lietuvoje —
tai Europos Sajungoje registruotas prekés Zenklas, pla¢iai naudojamas Europos 3alyse (Svedijoje,
Danijoje, Norvegijoje, Islandijoje, Siaurés Makedonijoje) nuo 1989 mety. Sio simbolio kontrole
Lietuvoje atlicka Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba, vadovaudamasi Reglamento (ES) Nr.
1169/2011 dél informacijos apie maistg teikimo [49] 7 straipsnio bei kity ES bei Lietuvos
Respublikos teisés akty nuostatomis [48].

Siekiant palengvinti vartotojams sveikos mitybos jpro¢iy formavimag bei sveikatai
palankaus maisto pasirinkima, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija yra parengusi
Maisto pasirinkimo piramid¢ [50], kurioje rekomenduojami produktai iSdéstyti nuo
rekomenduojamy vartoti daZniausiai (piramidés apacioje) iki rekomenduojamy vartoti reciausiai
(piramidés virsanéje) [51].

Maisto pasirinkimo piramidés (2 pav.) pagrindg sudaro dvi pagrindinés maisto produkty
grupés, kurias rekomenduojama vartoti dazniausiai, t. y. kasdien ir keletg karty per diena. Sie
produktai yra augalinés kilmés, jy vartojimas beveik neribojamas, patariama vartoti didziausius jy
kiekius. Siy produkty sudétyje yra gausu kompleksiniy angliavandeniy ir krakmolo, tatiau cukraus
(sacharozés) bei cukry kiekis yra palyginti nedidelis. Teigiama, jog suvartojus daug
angliavandeniy, sustoja riebaly oksidacija ir tai padeda greitai gauti organizmui reikalingg

energijos kiekj. Tuo tarpu riebaly, gaunamy su maistu, kiekj rekomenduojama riboti, nes jie
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organizme skaidomi gerokai 1é¢iau, nei angliavandeniai ir energija iSsiskiria tik po ilgesnio laiko
[51].

Kaip jau minéta Sio darbo literatiiros apzvalgoje, suvalgius riebaly turin€io maisto,
sotumo jausmas pasireiskia véliau (lyginant su angliavandeniais), todé¢l yra didesné tikimybé
persivalgyti. D¢l Sios priezasties riebaly turintys maisto produktai Maisto pasirinkimo piramidéje
vaizduojami paciame virSuje, kartu su saldumynais, rafinuotu cukrumi ir druska. Maisto
pasirinkimo piramidés viduryje vaizduojami daug baltymy turintys produktai, tokie kaip mésa,
pienas, Zuvis, augaliniai riebalai ir pan. Sie produktai laikomi nepakei¢iamais amino ragiéiy
Saltiniais, o pienas ir jo produktai — dar ir pagrindiniu kalcio Saltiniu, tad juos rekomenduojama

vartoti nors ir saikingai, taciau kasdien [51].

-

Sinisininininin
e o b b b M b b

2 pav. Maisto pasirinkimo piramidé

Saltinis: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija [50]

[Sanalizavus 2 paveiksle pateikiamg informacija, galima konstatuoti, kad sveikatai
palankus maistas, kurj rekomenduojama vartoti dazniausiai, yra sudarytas i8S, darzoviy, vaisiy,

uogy, griidiniy produkty. Reciau vartotini — mésa, zuvis, pienas ir jy produktai, o produkty,
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kuriuose yra dideli kiekiai rafinuoto cukraus, druskos bei riebaly, rekomenduojama vengti (vartoti
retai ir kuo mazesnius jy kiekius). Palyginus Maisto pasirinkimo piramidés pagalba pateikiamas
sveikos mitybos rekomendacijas, su anks¢iau Siame darbe nagrinétomis sveikos ir tvarios mitybos
rekomendacijomis, galima konstatuoti, kad abiejose rekomendacijose pateikiami analogiski
sveikos mitybos principai, kuriais ir turéty vadovautis ir suaugusieji, ir pagyveng asmenys.
Apibendrinant galima teigti, kad yra parengta ir iSplatinta nemazai priemoniy (Sveikos ir
tvarios mitybos rekomendacijos, simbolis ,,Rakto skyluté*, Maisto pasirinkimo piramid¢), galin¢iy
padéti zmonéms tinkamai pasirinkti sveikatai palanky maistg ir suformuoti sveikos mitybos
iproCius bei pagerinti savo mitybos zinias, tad svarbu iSsiaiSkinti, ar $i informacija tinkamai

pasiekia pagyvenusio amziaus vartotojus, t. y. kokios yra pagyvenusiyjy zinios apie mityba.

5.4. Pagyvenusiy Zmoniy Zinios apie mityba

Zinios apie sveika mitybg ypa¢ susije su asmens Ziniomis, motyvacija, kompetencijomis
ir sgmoningumu, kurie lemia asmens ir maisto ry$j, maisto pasirinkimo sistemg ir informuotuma
[52]. Norint suprasti informacijg apie sveikata ir mitybg, reikia atitinkamy rastingumo ir
skaiiavimo jgudziy, kurie bendrai vadinami sveikatos rastingumu. Pasaulio sveikatos
organizacija sveikatos raStinguma apibréZzia kaip kognityvinius ir socialinius jgiidZius, lemiancius
asmeny motyvacijg ir geb&jimg gauti prieiga prie informacijos, ja suprasti ir panaudoti geros
sveikatos stiprinimo ir palaikymo biidais [53].

Bendrasis sveikatos rastingumas apima daugybe veiksniy, jskaitant Zinias ir jgiidzius,
reikalingus suprasti ir pritaikyti informacija, susijusia su ligy prevencija, pirmaja pagalba, sauga,
nelaimingy atsitikimy ir skubios pagalbos procediiromis, narkotiky ir alkoholio rizika bei
gyvenimo biido veiksniais, padedanciais iSlaikyti gerg sveikatos biikle, ir gali biiti svarbesnis
veiksnys, lemiantis Zmogaus sveikatg nei amzius, pajamos, uZimtumo statusas, iSsilavinimo lygis
ir kultara [53].

Teigiama, kad mitybos rastingumas, kurio pagrindine dalis yra Zinios apie mityba, yra
analogiskas sveikatos rastingumui, nes jj apibrézia asmeny gebéjimas gauti, apdoroti ir suprasti
pagrinding informacijg apie mitybg ir paslaugas, kuriy jiems reikia norint pasirinkti tinkama
mityba [53-55].

Sveikos mitybos svarbos supratimas ir geb¢jimas taikyti jos principus, neabejotinai yra
labai svarbus daugelio LNL prevencijai ir gydymui. Tyrimai parodé, kad mitybos raStingumas arba
zinios apie mitybg yra svarbus ir veiksmingas mitybos jprociy veiksnys, ypac kalbant apie
pagyvenusius ir nepasiturin¢ius zmones [55], todél galima konstatuoti, kad geros pakankamos

mitybos Zinios turi teigiama rysj su sveikos mitybos iprociais.
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Tinkamy mitybos ziniy tur¢jimas susij¢s su asmens suvokimu apie sveikos mitybos
sgvoka bei sveikos mitybos jprociais. Neturint jgiidziy, vyresniame amziuje, be abejo, gali kilti
sunkumy suprantant sveikos mitybos samprata, skaitant informacija apie maistinguma, nustatant
porcijy dydzius, atpazjstant sveikesnio maisto pasirinkimg ir naudojant informacijos apie mityba
Saltinius [53], ypac atsizvelgiant ] tai, kad informacija apie mityba daznai gaunama i§ jvairiy
Saltiniy, pavyzdziui, zurnaly, televizijos ar interneto. Buvo jrodyta, kad aukStesnis ziniy apie
mitybg lygis gali jtakoti geresne LNL sergan¢iy pagyvenusiy zmoniy mityba [19].

Mitybos rastingumo, jskantant ziniy apie mityba lygiy pavyzdys pateikiamas 3 paveiksle.

Zemiausias mitybos rastingumo lygis
susijes su pagrindiniais skaitymo ir raSymo jgiidZiais, reikalingais suprasti ir
sekti paprastg (-ias) mitybos Zinig (-as)

Interaktyvus mitybos rastingumas

paZangus rastingumas, apimantis pazintinius ir tarpasmeninius jgiidzius,
reikalingus mitybos problemoms spresti bendradarbiaujant su specialistais

Kriti§kas mitybos rastingumas

gebé¢jimas kritiSkai analizuoti informacijg apie mityba, didinti sgmoningumg ir
dalyvauti veiksmuose, siekiant pasalinti klititis

3 pav. Ziniy apie mityba lygiai [19, 52]

[Sanalizavus 1 paveiksle pateikiamg informacijg, galima konstatuoti, kad Ziniy apie
mitybg ir mitybos rastingumo savokos apima ne tik asmens gebéjimg suprasti pateikiama
informacija, bet ir kritiskai ja vertinti, o taip pat komunikuoti su specialistais ar Kitais asmenimis
apie sveikg mityba bei gebéjimas jgyti Ziniy apie mitybos principus ir turéjimas reikalingy jgtidziy
toms Zinioms suprasti. Taigi, norint pasiekti auks$ta Ziniy apie mitybg lygj, reikalingos tam tikros
kompetencijos ir jgiidziai. Siuo aspektu pagyvenusiems zmonéms gali kilti tam tikry sunkumy.

Elgsenos intervencijy, skatinanciy sveika mityba tarp pagyvenusiy Zmoniy, apzvalga
rodo, kad edukacinés intervencijos, arba, kitaip tariant mokymai apie mityba, gali padéti pasiekti
geresn¢ mitybos kokybe arba sveikesne mityba. Todél sutelkti démes;j | pagyvenusiy Zmoniy Ziniy
apie mityba didinimg gali biiti ypa¢ svarbu, atsizvelgiant ] tai, kad Siandien vis dar yra mazai

duomeny apie pagyvenusiy zmoniy Ziniy apie mitybg lygi, daugiausia dél to, kad yra nedaug
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specialiai pagyvenusiems zmonéms skirty jrankiy jam iSmatuoti, o ir esamus klausimynus
sudétinga pildyti vyresnio amziaus zmonéms, kuriems labiausiai pageidautini apklausos aspektai
yra formato paprastumas ir patogumas, lengvumas ir greitas supratimas [19].

Kita pagyvenusiy Zzmoniy Ziniy apie mitybg lygio problema yra tai, kad vyresnio amziaus
Zmoniy jsitikinimai neretai yra pagristi mitais, kurie, nebuvus tinkamy informacijos perdavimo
priemoniy, buvo Zodziu perduodami is kartos j kartg ir dauguma jy néra pagrjsti jokiais moksliniais
jrodymais. Teigiama, jog tai gali neigiamai paveikti pagyvenusiy Zzmoniy maisto produkty
pasirinkimus [56]. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos pateikiamais
duomenimis, bendras pagyvenusiy Zmoniy sveikatos Zziniy lygis yra nepakankamas. Sveiko
sen¢jimo uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plane [33] konstatuojama, kad i$ visy
sveikatos mokymo renginiy dalyviy, pagyven¢ Zzmonés sudaré vos 2,1 proc. O sveikatos mokymo
renginiuose, skirtuose sveikos mitybos ir nutukimo prevencijos temoms, dalyvave pagyvenusio
amziaus zmonés sudaré vos 5,8 proc. visy dalyviy [33].

Pirmasis suaugusiy gyventojy gyvensenos tyrimas, | kurj buvo jtraukti gyventojy bendro
sveikatos raStingumo klausimai, Lietuvoje atliktas 2018 metais, vykdant Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro jsakymg ,,Dél Bendryjy savivaldybiy visuomenés sveikatos
stebésenos nuostaty patvirtinimo* [57], kuriuo savivaldybés jpareigojamos periodiSkai atlikti
minéto pobiidzio tyrimus. MaZiausias bendro sveikatos rastingumo lygis nustatytas tarp vyresnio
amziaus, Zemesnio i$silavinimo, gyvenanc¢iy kaimo vietovéje nedirbanciy pensininky, nasliy vyry
ir motery [58].

Apibendrinant galima teigti, kad mitybos raStingumas, i§ kurio ir Zinios apie mitybg turi
glaudy ry$j su bendruoju sveikatos raStingumu, nes abiem atvejais, siekiant suprasti informacija
apie sveikatg ar mityba, reikalingi atitinkami rastingumo ir skaiiavimo, o taip pat asmening
motyvacijg lemiantys jgiidziai ir geb&jimai gauti prieigg prie informacijos, jg surasti bei suvokti ir
panaudoti savo sveikatos gerinimo tikslais. Pagyvene¢ Zmonés taip pat daznai susiduria su
sunkumais pildant klausimynus — nustatyta, jog labiausiai §ios amZziaus grupés Zzmonéms
pageidautini apklausos aspektai yra formato paprastumas, patogumas, lengvumas ir galimybé
greitai suprasti. Dar viena pagyvenusiy Zmoniy mitybos rastingumo arba ziniy apie mityba
problema yra tai, kad jy zinios apie mitybg (jsitikinimai), neretai yra pagrjstos mitais, kurie
ankscCiau, nesant tinkamy informacijos priemoniy, buvo perduodami i§ kartos j karta Zodziu ir
daznai néra pagristi jokiais moksliniais jrodymais. Todé¢l apklausos apie sveika mitybg arba
apklausos apie pagyvenusiyjy mitybos Zinias turéty biiti kuo paprastesnés ir suprantamesné tokio

amziaus Zmonéms.
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6. TYRIMO METODAI IR APIMTIS

6.1. Tyrimo imtis ir tyrimo metodai

Tiksliné populiacija — pagyvene (65—75 m.) abiejy lyCiy Lietuvos gyventojai. 2019 m. —
2020m. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (SMLPC) kartu su savivaldybiy visuomenés
sveikatos biurais (VSB), Lietuvoje 10-je apskriciy (Alytaus, Kauno, Klaipédos, Marijampolés,
Panevézio, Siauliy, Taurages, Tel3iu, Utenos, Vilniaus) atliko Lietuvos suaugusiy ir pagyvenusiy
gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy bei ziniy apie mitybg ir fizinj
aktyvuma tyrimg (toliau — Tyrimas), kurio dalis buvo miisy pasirinktas darbas — Pagyvenusiy (65—
75 m.) Lietuvos gyventojy mitybos jprociy ir ziniy apie mitybg tyrimas ir vertinimas. Atsizvelgiant
] tai, bus naudojami duomenys tik apie pagyvenusiy (65—75 m.) gyventojy mitybos jprocius ir
Zinias apie mityba.

Remiantis Lietuvos Respublikos Statistikos departamento pateiktais paskutiniojo Salies
gyventojy visuotinio suraSymo duomenimis apie bendrg gyventojy skaifiy ir jy procentinj
pasiskirstyma pagal demografinius pozymius, tyrimui atlikti buvo sudaryta atsitiktiné bitina
gyventojy imtis, reprezentuojanti suaugusius ir pagyvenusius Lietuvos gyventojus kiekvienoje
apskrityje pagal lytj, amziy ir gyvenamaja vieta.

Apklausg pagal SMLPC parengta tyrimo atlikimo metodika vykdé SVSB specialistal,
pries tyrimg dalyvave mokymuose kaip vykdyti tyrima (atlikti respondenty atranka, pildyti anketa,
suvesti ir pateikti tyrimo duomenis). Apklausa vyko respondenty namuose, tik gavus jy sutikimag
(Z0dZiu). Apklausa buvo anoniminé, jokios informacijos, leidZiancios identifikuoti respondenta,
anketoje Zymeéti nereikéjo, duomenys buvo suvedami j kompiutering programa, pries tai suteikus
kiekvienai anketai (kiekvienam respondentui) koda (numerj).

I$ viso jvertinti 337 pagyvenusiy (65-75 m.) gyventojy mitybos jprociai ir zinios apie
mityba, tyrimo rezultatai taip pat palyginti pagal sociodemografinius veiksnius (priklausomai nuo

Iyties, gyvenamosios vietos bei i$silavinimo).

6.2. Tyrimo instrumentas

Mitybos jprofiams ir zinioms apie mitybg tirti naudota apklausos anketa (Kappa
koeficientas 0,8623), taikyta atliekant analogiSkus tyrimus ankstesniais metais (1 priedas).

Tyrimo anketa sudaré klausimai apie respondenty sociodemografinius (lyti, amziy,
gyvenamajg vieta, iSsilavinimg, uzimtumg) duomenis ir mitybos jprocius (maisto pasirinkimo
kriterijai, kai kuriy maisto produkty vartojimo daznumas, jau paruosty patiekaly siidymas, maistui

gaminti naudojami riebalai, subjektyvus savo mitybos vertinimas ir kt.) bei Zinias apie mitybg.
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Anketoje buvo pateikti klausimai ir jy galimi atsakymy variantai, i§ kuriy vieng jam tinkantj tur¢jo

pasirinkti respondentas.

6.3. Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analiz¢ atlikta taikant SPSS programinio statistinio duomeny paketo

20.0 versijg. Rezultaty skirtumy statistinis reikSmingumas nustatytas pagal x> (chi kvadrato)

kriterijy. Rezultaty skirtumas laikomas reikSmingu, kai p < 0,05.
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7. TYRIMO REZULTATAI
7.1. Respondenty charakteristika

Pagyvenusiy (65—75 m. amziaus) Lietuvos gyventojy mitybos jprociy ir ziniy apie mitybg
tyrime i$ viso dalyvavo 337 respondentai, i$ jy 178 moterys (52,8 proc.) ir 159 vyrai (47,2 proc.).
Didzioji (78,0 proc.) dalis respondenty gyveno mieste ir 22,0 proc. — kaime. Siek tick daugiau nei
ketvirtadalis (28,8 proc.) pagyvenusiyjy turéjo aukstgjj iSsilavinima, daugiau nei trecdalis
(37,1 proc.) — specialyjj aukstesnjjj, 31,7 proc. — pagrindinj, vidurinj arba pradinj. Detalesnés
tyrime dalyvavusiy respondenty demografinés charakteristikos pateikiamos 2 lenteléje.

2 lentelé. Tyrime dalyvavusiy respondenty demografinés charakteristikos

Vyrai Moterys IS viso
Pozymis n proc. n proc. n proc.
IS viso 159,0 47,2 178,0 52,8 337,0 100,0
Gyvenamoji vieta
Miestas 123,0 77,4 140,0 78,7 263,0 78,0
Kaimas 36,0 22,6 38,0 21,3 74,0 22,0
ISsilavinimas
Pradinis 10,0 6,3 9,0 51 19,0 5,6
Vidurinis 48,0 30,3 40,0 22,5 88,0 26,1
aukgsti‘;f]'y i 55,0 34,6 70,0 39,3 125,0 37,1
AukStasis 44,0 21,7 53,0 29,8 97,0 28,8
Nenurodé 2,0 1,3 6,0 3,4 8,0 2,4

7.2. Pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mitybos jprociai

7.2.1.Maisto produkty pasirinkimo Kriterijai

Tyrimo metu nustatyta, kad pagyvenusiems (65-75 m. amziaus) Lietuvos gyventojams
pagrindiniai kriterijai renkantis maisto produktus yra maisto skonio savybés (29,4 proc.) ir nauda
sveikatai arba ligy profilaktika (28,8 proc.), taciau kas ketvirtas pagyvengs taip pat nurode, kad

produktus renkasi pagal kaing (24,0 proc.), o beveik deSimtadalis (12,2 proc.) — pagal §eimos nariy
jtaka (4 pav.).
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Nenurodé; 2,1 %

Seimos nariy jtaka;
12,2%

Nauda
sveikatai/ligy
profilaktika; 28,8 %

Skoninés savybés;
29,4%

Specialios dietos
batinumas; 3,6 %

Kaina; 24,0 %

4 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty pasirinkimo kriterijus

Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai (¥2 = 16,73, lIs = 5, p<0,01) daugiau pagyvenusiy
motery (36,0 proc.) negu vyry (20,8 proc.) maisto produktus renkasi atsizvelgdamos j jy nauda
sveikatai, o daugiau pagyvenusiy vyry nei motery produktus renkasi atsizvelgdami j Seimos nariy

jtaka (atitinkamai 18,2 proc. ir 6,7 proc.) (5 pav.).

40

36,0
30,8
30 28,1
23,924,2
20,8
20 18,2
U
o
S
o
10 6,7
44
2,8 I 1,9 2,2
0 ™ -
Nauda Specialios dietos Kaina Skoninés savybés  Seimos nariy Nenurodé
sveikatai/ligy batinumas jtaka
profilaktikai

mVyras m Moteris

5 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty pasirinkimo kriterijus
priklausomai nuo lyties (x2 = 16,73, lIs = 5, p<0,01)

I nauda sveikatai taip pat labiau atsizvelgia aukstajj (35,1 proc.) negu pradinj (10,5 proc.)
i§silavinima jgijusiy respondenty (x2 = 38,21, lls = 20, p<0,01) (6 pav.).
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70 63,2
60
50
40 35,1 33,6
31,2
. 30,7 wp7 8
g 30 ’
2 22, 1,6 22,7
20,0 18,2
20 ‘
10, 10, 10,3 96 113
10 454,8 53
I o 1,0 I I I 2,30,62,1
Nauda Specialios dietos Kaina Skoninés savybés Seimos nariy Nenurodé
sveikatai/ligy batinumas jtaka
profilaktikai
m Pradinis  m Pagrindinis, vidurinis  m Specialusis, aukStesnysis Aukstasis

6 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty pasirinkimo kriterijus
priklausomai nuo issilavinimo (x2 = 38,21, 1ls = 20, p<0,01).

[vertinus pagyvenusiyjy respondenty maisto pasirinkimo Kkriterijus priklausomai nuo

gyvenamosios vietos statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.
7.2.2. DarZoviy ir vaisiy vartojimo jprociai
[Sanalizavus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy darzoviy ir vaisiy vartojimo jprocius,
stebima, kad Siy produkty gyventojai vis dar vartoja nepakankamai. Kasdien darZoves ir vaisius,

iSskyrus bulves, valgo tik Siek tiek daugiau nei pusé apklaustyjy (58,5 proc.), o kas penktas
respondentas atsaké, kad jas vartoja 1-2 arba 3-5 kartus per savaitg (7 pav.).

Nenurodé; 0,3 %

Nevartoju; 1,2 %

3-5 kartus per sav.;
20,2%

1-2 kartus per sav.;

19,9 % Kasdien; 58,5 %

7 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal darzoviy ir vaisiy (iSskyrus bulves) vartojimo

daznuma
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Statistiskai reikSmingai (y2 = 13,88, lls = 4, p<0,01) daugiau pagyvenusiy motery (66,9
proc.) negu vyry (49,1 proc.) darZoves ir vaisius vartoja kasdien bei daugiau vyry nei motery $iuos

produktus vartoja tik 1-2 kartus per savaite (atitinkamai 26,4 proc. ir 14,0 proc.) (8 pav.).

80
70 66,9
60
50

40

Proc.

30

49,1
26,4
22,0
18,5

20 14,0
10

19 o6 06 0,0

0 — —

Nevartoju Kasdien 1-2 kartus per sav. 3-5 kartus per sav. Nenurodé

m Vyras Moteris

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darzoviy ir vaisiy (iSskyrus bulves) vartojimo daznuma
priklausomai nuo lyties (y2 = 13,88, lls = 4, p<0,01)

StatistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta tarp darzoviy ir vaisiy (iSskyrus bulves)

vartojimo daznumo ir gyvenamosios vietos bei i$silavinimo.

7.2.3. Gridiniy produkty, pieno ir pieno produkty, mésos ir mésos produkty vartojimo

jprociai

Nustatyta, kad grudiniy produkty (duonos, grudy koSiy ir kt.) kasdien ir kelis kartus per
dieng valgo maZiau nei pusé (48,7 proc.) apklaustyjy, o mazdaug kas penktas pagyvenes Siuos
produktus vartoja reiau — 1-2 arba 3-5 kartus per savaite. Trecdalis pagyvenusio amZziaus
Lietuvos gyventojy pieng ir jo produktus vartoja kasdien (33,5 proc.) arba 1-2 kartus per savaite
(33,5 proc.), o kas ketvirtas (25,5 proc.) juos vartoja 3-5 kartus per savaite. Tyrimo metu
respondenty buvo klausiama, kaip daZnai jie vartoja mésg ir mésos produktus. Nustatyta, kad
beveik trecdalis (30,3 proc.) tyrimo dalyviy mésg ir mésos produktus vartoja kiekvieng diena, o
26,4 proc. — 1-2 kartus per savaite. Daugiausiai (42,4 proc.) respondenty teigé, kad Siuos produktus
vartoja 3-5 kartus per savaite (3 lentelé).



30

3 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal griidiniy produkty, pieno ir pieno produkty, mésos

ir mésos produkty vartojimo daznumga.

Respondenty pasiskirstymas pagal produkty vartojimo daZznuma
. . proc.
Maisto produkty grupé
P " erip 3-5kartus | Kelis kartus | Kiekviena 1-2 kartus N .
. . . . evartoja
per savaite per diena dieng per savaite
Gridiniai produktai
(duona, griidy kosés ir 18,4 9,5 48,7 20,9 2,7
kt.)
Pienas ir pieno 25,5 x 335 335 7.4
produktai
Mésa ir mésos produktai 42,4 -* 30,3 26,4 0,9

*Anketoje vertinant pieno ir pieno produkty bei mésos ir mésos produkty vartojimo jprocius nebuvo pateiktas

atsakymo variantas ,,Kelis kartus per dieng‘*

Ivertinus respondenty pasiskirstymg pagal gridiniy produkty, pieno ir pieno produkty,
mésos ir mésos produkty vartojimo daznumg priklausomai nuo gyvenamosios vietos ir
1§silavinimo statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.

Pastebimi statistiskai reik§mingi (x2 = 19,15, llIs = 3, p<0,001) skirtumai tarp pagyvenusiy
vyry ir motery mesos ir mésos produkty vartojimo jproc¢iy. Daugiau vyry (39,0 proc.) nei motery
(22,5 proc.) Siuos produktus valgo kasdien, o daugiau motery (34,3 proc.) nei vyry (17,6 proc.)

mésg ir mésos produktus vartoja retai — 1-2 kartus per savaite (9 pav.)

50

40

30

20

10
OI

0

Nevartoju Kiekvieng dieng 1-2 kartus per sav. 3-5 kartus per sav.

Proc.

m\Vyras m Moteris

9 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal mésos ir mésos produkty vartojimo daznuma

pagal 1ytj (32 = 19,15, lls = 3, p<0,001)
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7.2.4.Zuvies ir Zuvies produkty vartojimo jpro¢iai

Tyrimo metu taip pat buvo vertinami pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Zuvies ir Zuvies
produkty vartojimo jprociai. Nustatyta, kad didelé¢ dalis tyrimo dalyviy (43,0 proc.) Siuos
produktus vartoja itin retai — 1-2 kartus per ménesj ir reCiau. 1-2 kartus per savaite zuvj ir zuvies
produktus vartoja 38,6 proc. apklaustyjy, o 12,5 proc. respondenty $iy produkty i§ vis nevartoja.
(10 pav.)

3-5 kartus per sav.; Nenurodé; 0,6 %

45% Nevartoju; 12,5 %
Kiekvieng dieng;
0,9 %

1-2 kartus per sav.;
38,6%

1-2 kartus per
mén. ir refiau;
43,0%

10 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal zuvies ir zuvies produkty vartojimo daznuma.

[Sanalizavus respondenty pasiskirstyma (proc.) pagal Zuvies ir Zuvies produkty vartojimo
daznuma tarp gyvenamosios vietos statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.

Pastebima, kad statistiSkai reikSmingai (y2 = 11,87, lls = 5, p<0,05) daugiau pagyvenusiy
motery (46,6 proc.) negu vyry (29,6 proc.) zuvj ir zuvies produktus vartoja 1-2 kartus per savaite,
o daugiau vyry nei motery $iuos produktus vartoja tik 1-2 kartus per ménesj ir re¢iau (atitinkamai

49,1 proc. ir 37,6 proc.) (11 pav.).
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60
50 ! 46,6

40

37,6
30
22,0509
20
10 I
)

Proc.

B 28 06 11 06 0,6

- — — —

Nevartoju 1-2 kartus per  1-2 kartus per  3-5 kartus per  Kiekviena diena Nenurodé
meén. ir reciau sav. sav.

mVyras m Moteris

11 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal zuvies ir Zuvies produkty vartojimo daznuma
priklausomai nuo lyties (x2 = 11,87, lls = 5, p<0,05)

Taip pat nustatyta, kad pagyvenusiyjy Zuvies ir zuvies produkty vartojimo jprociai
priklauso ir nuo jy iSsilavinimo. Beveik kas antras (47,4 proc.) aukstajj iSsilavinimg jgijes ir tik
kas ketvirtas (26,3 proc.) pradin;j iSsilavinima jgij¢s pagyvenes asmuo Siuos produktus vartoja 1—
2 kartus per savaite, be to, statistiSkai reikSmingai daugiau pradinj iSsilavinimg turiniy
respondenty, lyginant su aukstesnj iSsilavinimg jgijusiais respondentais, i§ vis nevartoja zuvies ir

zuvies produkty (x2 = 33,08, lls = 20, p<0,05) (12 pav.).

80
69,6
70
60,
60 7,1
0,0
50 47,7 17,4
2,442,3 40,8
40 36,8
g 31, 29,5
a 30 26,3
20 4,8
1,2
10 5,7
I5,2 53 48 3,1 002’30800000000211
. BlE. 0900000000,
Nevartoju Kasdien 1-2 kartus per 1-2 kartus per 3-5 kartus per  Kiekvieng Nenurodé
men. ir rediau sav. sav. dieng
® Pradinis ™ Pagrindinis, vidurinis ™ Specialusis, auk3tesnysis Aukstasis

12 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal Zuvies ir zuvies produkty vartojimo daznumag

priklausomai nuo issilavinimo (x2 = 33,08, 1ls = 20, p<0,05)
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7.2.5. Joduotos druskos vartojimas ir pagaminty patiekaly sidymas

Tyrimo dalyviams buvo pateiktas j klausimas ,,Ar vartojate joduotg druska?*‘. Nustatyta,
kad joduota druska vartoja Siek tiek daugiau nei pusé (54,6 proc.) apklaustyjy pagyvenusio
amziaus Lietuvos gyventojy, o nevartoja — 45,1 proc. (13 pav.).

Nenurodé; 0,3 %

Ne; 45,1 %

Taip; 54,6 %

13 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Ar vartojate joduota
druska?*

Ivertinus joduotos druskos vartojimg priklausomai nuo iSsilavinimo statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta. Taciau jvertinus pagyvenusiyjy joduotos druskos vartojima
priklausomai nuo lyties bei gyvenamosios vietos, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai (%2 = 6,46,
IIs = 2, p<0,05) daugiau motery (60,7 proc.) nei vyry (47,8 proc.) bei statistiskai reikSmingai (2
= 8,05, lls = 2, p<0,05) daugiau miesto (58,6 proc.) nei kaimo (40,5 proc.) gyventojy vartoja
joduotg druska (14 pav., 15 pav.).

70
60
50
40

30

Proc.

20

10

Ne Nenurodé
m\Vyras ® Moteris

14 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausima ,,Ar vartojate joduota
druska?‘‘ priklausomai nuo lyties (x2 = 6,46, lls = 2, p<0,05)
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70

60

58,6 59,5
50
40,5 41,1
40
30
20
10
0,4 0,0
0

Taip Ne Nenurodé

Proc.

m Miestas m Kaimas

15 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Ar vartojate joduota
druska?‘‘ priklausomai nuo gyvenamosios vietos (y2 = 8,05, 1ls = 2, p<0,05)

I klausimg, ar stido jau pagamintg maistg, daugiau nei pusé apklaustyjy (58,2 proc.)
nurodé, kad maistg stdo truputj, jei jis nepakankamai stirus ir niekada jau pagaminto maisto

nestido tik mazdaug trec¢dalis (36,8 proc.) apklaustyjy (16 pav.).

Beveik visada, net Nenurodé; 0,6 %
neragaudamas;
4,5%

Niekada; 36,8 %

Truputj, jei maistas
nepakankamai
surus; 58,2 %

16 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimag ,,Ar stidote valgydami

jau pagamintus patiekalus?*

Statistiskai reik§mingai (}2 = 9,62, llIs = 3, p<0,05) daugiau pagyvenusiy motery (44,4
proc.) negu vyry (28,3 proc.) jau pagaminto maisto nesiido niekada, o daugiau vyry nei motery
maistg stido truputj, jei jis nepakankamai strus (atitinkamai 65,4 proc. ir 51,7 proc.) (17 pav.).
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70 65,4
60
51,7
50 44,4
40
9 28,3
3] 30
o
20
10 5,7 34
- 0,6 06
0 |
Niekada Truputj, jei maistas Beveik visada, net Nenurodé
nepakankamai strus neragaudamas

mVyras m Moteris

17 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar siidote jau
pagamintg maista?‘‘ priklausomai nuo lyties (x2 = 9,62, lls = 3, p<0,05)

Ivertinus pagyvenusiy zmoniy atsakymus j klausimg ,,Ar siidote valgydami jau
pagamintus patiekalus?‘‘ priklausomai nuo issilavinimo statistiSkai reikSmingo skirtumo

nenustatyta.

7.2.6. Maistui gaminti vartojami riebalai

Nustatyta, kad didzioji dalis (66,2 proc.) pagyvenusiy Lietuvos gyventojy maistui gaminti
(kepti, wvirti, troSkinti) dazniausiai renkasi augalinj aliejy. Sviesta maistui gaminti rinkosi
14,5 proc., o lydyta ghi sviesta — 7,4 proc. tyrimo dalyviy. Beveik 7 proc. apklausty pagyvenusiy

Lietuvos gyventojy maistui gaminti rinkosi gyviininius taukus (18 pav.).

Lydytg ghi sviestg;
7,4 % Nenurodé; 2,4 %

Kokoso aliejy; 1,5 % Sviesta; 14,5 %

Gyvuninius taukus;

6,8 % Margaring; 1,2 %

Augalinj aliejy;
66,2 %

18 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal maistui gaminti (kepti, virti, troskinti)

naudojamas riebaly rusis
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Lyginant pagyvenusiy zmoniy riebaly riisiy maistui gaminti (kepti, virti, troSkinti)
vartojimo daznumg priklausomai nuo lyties ir gyvenamosios vietos, statistiSkai reikSmingo
skirtumo nenustatyta, taCiau nustatyta, kad maisto gaminimui vartojamo aliejaus pasirinkimas
susijes su respondenty i$silavinimu. Statistiskai reikSmingai (y2 = 37,54, lIs = 24, p<0,05) daugiau
pradinj iSsilavinimg turin¢iy pagynusiyjy, lyginant su aukstesn] iSsilavinimg jgijusiais, maistui
gaminti rinkosi gyviininius taukus, o daugiau aukstajj iSsilavinimg jgijusiy respondenty, lyginant

su kitg iSsilavinimg nurodziusiais respondentais, maistui gaminti rinkosi lydyta ghi sviesta.

7.2.7. Subjektyvus savo mitybos vertinimas

Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, ar jie mano, kad jy mityba yra tinkama (gera)
ir su ja gauna pakankamai maistiniy medziagy. Tik maziau nei pusé (40,9 proc.) pagyvenusio
amziaus respondenty atsaké, kad mano, jog jy mityba yra tinkama, ketvirtadalis (27,3 proc.) mano,
kad jy mityba néra tinkama, o dar tre¢dalis (31,8 proc.) teigé, kad nezino, ar jy mityba yra tinkama
(19 pav.).

Ne, nemanau; 27,3 %

NeZinau; 31,8 %

Taip, manau; 40,9%

19 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar manote, kad Jisy

mityba tinkama (gera) ir su ja gaunate pakankamai maistiniy medZiagy?“

I8analizavus respondenty atsakymus j klausimg ,,Ar manote, kad Jiisy mityba tinkama
(gera) ir su ja gaunate pakankamai maistiniy medziagy?* priklausomai nuo lyties, gyvenamosios

vietos bei i$silavinimo, statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.
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7.2.8. Maisto papildy vartojimo daZnumas

Ivertinus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy maisto papildy (vitaminy, mineraliniy
medziagy, aminoriig§¢iy ar kt. preparaty) vartojimo jprocius, nustatyta, kad maisto papildy
niekada nevartoja beveik ketvirtadalis (23,1 proc.) apklaustyjy, o 18,1 proc. maisto papildus
vartoja beveik kasdien. Didziausia dalis, t. y. beveik treédalis (32,6 proc.) pagyvenusio amziaus

gyventojy atsaké, kad maisto papildus vartoja kartais (20 pav.).

Nenurodé; 0,3 %

Niekada; 23,1 %

Kartais; 32,6 %

Taip, beveik
kasdien; 18,1 %

1-2 mén per

metus; 11,6 % 3-4 mén. per

metus; 14,2 %

20 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal maisto papildy vartojimo daznuma

Ivertinus apklaustyjy atsakymus pagal maisto papildy vartojimo daznuma priklausomai

nuo lyties, gyvenamosios vietos bei i$silavinimo statistiSkai reik§mingo skirtumo nenustatyta.

7.2.9. Vandens vartojimo daznumas

Tyrimo metu buvo siekiama i$siaiskinti respondenty vandens vartojimo jprocius, todél jy
buvo klausiama, kiek vidutiniskai stikliniy (apie 200 ml) vandens jie iSgeria per dieng. Nustatyta,
kad 8 ir daugiau stikliniy vandens per dieng iSgeria tik 4,3 proc. pagyvenusio amziaus respondenty;
67 stiklines — 12,5 proc. Beveik 60 proc. apklaustyjy atsaké, kad per dieng iSgeria nuo 3 iki 5
stikliniy vandens, taciau beveik kas penktas (21 proc.) taip pat pasake, kad iSgeria per dieng tik 1—
2 stiklines vandens, o 3 proc. — negeria vandens i§ viso (21 pav.). Respondenty atsakymai | §j
klausimg priklausomai nuo lyties, gyvenamosios vietos bei iSsilavinimo nebuvo statistiSkai

reikSmingi.
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TR Nenurodé; 0,3 %
8 stiklines; 4,3 % Negeriu; 3,0 %

7 stiklines; 4,2 % 1 stikling; 7,1 %

6 stiklines; 8,3 %
2 stiklines; 13,9 %

5 stiklines; 19,0 %

3 stiklines; 20,2 %

4 stiklines; 18,7 %
21 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kiek vidutiniskai

stikliniy (apie 200 ml) vandens iSgeriate per dieng?*‘

Apibendrinant pagyvenusiy (65-75 m. amziaus) Lietuvos gyventojy pagrindinius maisto
produkty pasirinkimo kriterijus ir mitybos jprocius, galima teigti, kad pagrindiniai pagyvenusiyjy
kriterijai renkantis maisto produktus yra maisto skonio savybés (29,4 proc.) ir nauda sveikatai arba
ligy profilaktika (28,8 proc.), taciau dar kas ketvirtas pagyvenes renkasi pagal kaing (24,0 proc.),
o beveik deSimtadalis (12,2 proc.) — pagal Seimos nariy jtaka; statistiSkai reikSmingai daugiau
pagyvenusiy motery (36,0 proc.) negu vyry (20,8 proc.) maisto produktus renkasi atsizvelgdamos
1 ju naudg sveikatai, o daugiau pagyvenusiy vyry nei motery produktus renkasi atsizvelgdami |
Seimos nariy jtaka.

Palyginus pagyvenusiyjy mitybos jproCius su Sveikos ir tvarios mitybos
rekomendacijomis [46], stebime, kad daugumos pagyvenusiy gyventojy mitybos jprociai daznai
yra sveikatai nepalankiis ir vis dar neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy. Nustatyta, kad
darzoviy ir vaisiy pagyvene gyventojai vis dar vartoja nepakankamai: kasdien darzoves ir vaisius,
iSskyrus bulves, valgo tik Siek tiek daugiau nei pusé apklaustyjy (58,5 proc.), o kas penktas
respondentas atsaké, kad jas vartoja 1-2 arba 3-5 kartus per savaite ir StatistiSkai reik§mingai
daugiau pagyvenusiy motery (66,9 proc.) negu vyry (49,1 proc.) darzoves ir vaisius vartoja
kasdien, 0 daugiau vyry nei motery $iuos produktus vartoja retai, pvz., tik 1-2 kartus per savaite.
Gridiniy produkty (duonos, grudy kosiy ir kt.) kasdien ir kelis kartus per dieng valgo tik maziau
nei pusé (48,7 proc.) apklaustyjy, o mazdaug kas penktas pagyvenes Siuos produktus vartoja rec¢iau
— 1-2 arba 3-5 Kkartus per savaite. Trecdalis pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojy pieng ir jo
produktus vartoja kasdien (33,5 proc.) arba 1-2 kartus per savaitg (33,5 proc.), taip pat beveik
trecdalis (30,3 proc.) tyrimo dalyviy pasakeé, kad kiekvieng dieng vartoja mésa ir mésos produktus,
o daugiausiai (42,4 proc.) respondenty teigé, kad mésg ir jos produktus vartoja 3-5 kartus per
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savaite. Nustatyta, kad pagyvenusieji nepakankamai vartoja zuvj ir Zuvies produktus: palyginti
didelé dalis (43,0 proc.) juy Zuvj ir zuvies produktus vartoja itin retai — 1-2 kartus per ménesj ir
reciau, o 12,5 proc. respondenty $iy produkty i$ vis nevartoja ir 1-2 kartus per savaite Zuvj ir Zuvies
produktus vartoja 38,6 proc. apklaustyjy. Nustatyta, kad joduota druska vartoja tik Siek tiek
daugiau nei pusé (54,6 proc.) apklaustyjy pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojy ir daugiau nei
pusé apklaustyjy (58,2 proc.) nurodé, kad maistg siido truputj, jei jis nepakankamai siirus, o
niekada jau pagaminto maisto nesiido tik mazdaug trec¢dalis (36,8 proc.) apklaustyjy pagyvenusiy.
Didzioji dalis (66,2 proc.) pagyvenusiyjy maistui gaminti (kepti, virti, troSkinti) dazniausiai
renkasi augalinj aliejy; sviesta maistui gaminti rinkosi 14,5 proc., o lydyta ghi sviesta — 7,4 proc.
tyrimo dalyviy, taCiau taip pat beveik 7 proc. pagyvenusiy maistui gaminti rinkosi gyvininius
taukus.

Nustatyta, kad 8 ir daugiau stikliniy vandens per dieng iSgeria tik 4,3 proc. pagyvenusio
amziaus respondenty; 6—7 stiklines — 12,5 proc. ir beveik 60 proc. apklaustyjy atsaké, kad per
dieng isgeria nuo 3 iki 5 stikliniy vandens, ta¢iau beveik kas penktas (21 proc.) taip pat pasake,
kad iSgeria per dieng tik 1-2 stiklines vandens. Maisto papildus beveik kasdien vartoja tik kiek
maziau kaip kas penktas (18,1 proc.) pagyvenes, ir beveik ketvirtadalis (23,1 proc.) jy maisto
papildy nevartoja. Tik maziau nei pusé (40,9 proc.) pagyvenusio amziaus respondenty atsake, kad
mano, jog jy mityba yra tinkama, ketvirtadalis (27,3 proc.) mano, kad jy mityba néra tinkama, o
dar trecdalis (31,8 proc.) teige, kad nezino, ar jy mityba yra tinkama.

Taip pat galima teigti, kad pagyvenusiy motery mitybos jprociai yra sveikatai palankesni,

palyginus su pagyvenusiais vyrais.
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7.3. Pagyvenusiy Lietuvos gyventoju Zinios apie mityba

7.3.1. Kiek karty per dieng rekomenduojama valgyti vaisius ir darZoves?

Siekiant suzinoti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy zinias apie mityba, jy buvo klausiama
,Kiek karty per dieng rekomenduojama valgyti vaisius ir darzoves?*. Atlikto tyrimo rezultatai
atskleidé, kad daugiau nei pusé apklaustyjy (51,0 proc.) pagyvenusiyjy mano, kad
rekomenduojama valgyti 2-3 porcijas vaisiy ir darzoviy per diena; 18,1 proc. pasirinko 1 porcija,
4 porcijas pasirinko kiek daugiau nei desimtadalis — 11,9 proc. ir tik 7,4 proc. pagyvenusiy
Lietuvos gyventojy teisingai atsaké, kad vaisius ir darzoves rekomenduojama valgyti 5 ar daugiau
porcijy (karty) per dieng (22 pav.). Nenustatyta statistiskai reik§mingy skirtumy pagal respondenty

atsakymus | §j klausima priklausomai nuo lyties, gyvenamosios vietos bei issilavinimo.

Nefino; 11,6 % 1 porcija (kartg)per

5 ir daugiau porcijy dieng; 18,1%
(karty) per dieng; 7,4
%

4 porcijas (kartus)
per dieng; 11,9%

2-3 porcijas (kartus)
per dieng; 51,0%

22 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kiek karty per dieng

rekomenduojama valgyti vaisius ir darzoves?*

7.3.2.Kokiy riebaly rekomenduojama vartoti mazZiausiai?

Tyrimo metu pagyvenusiy Lietuvos gyventojy taip pat buvo klausiama, kokiy riebaly, jy
nuomone, rekomenduojama vartoti maziausiai. Nustatyta, kad mazdaug pusé (50,4 proc.)
respondenty nezino atsakymo j §j klausima, ir tik Siek tiek daugiau nei trec¢dalis (33,2 proc.)
teisingai atsakeé, kad maziausiai rekomenduojama vartoti sociyjy riebaly (23 pav.).

Ivertinus apklaustyjy Zinias apie riebalus, kuriy reikéty vartoti maziausiai, priklausomai
nuo respondenty lyties, gyvenamosios vietos bei iSsilavinimo statistiskai reik§mingy skirtumy

nenustatyta.
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Maononesodiy
riebaly; 3,3 %

Polinesodiy riebaly;
11,3%

NeZino; 50,4 %

Sodiyjy riebaly; 33,2
%

Nenurodé; 1,8%

23 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausima ,,Kokiy riebaly

rekomenduojama vartoti maziausiai?**
7.3.3. Kokius pieno produktus rekomenduojama vartoti?

Siekiant jvertinti pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Zinias apie mityba, buvo klausiama,
kokius pieno produktus, jy nuomone, rekomenduojama vartoti. Didzioji dalis respondenty (58,5
proc.) atsakeé teisingai, kad rekomenduojama vartoti liesesnius pieno produktus, taciau net trec¢dalis
(30,0 proc.) pagyvenusiyjy klaidingai mané, kad rekomenduojama vartoti riebesnius pieno
produktus ir 11 proc. atsakiusiyjy nezinojo atsakymo j $j klausimg (24 pav.). Pagyvenusiyjy

atsakymai j §j klausimg priklausomai nuo lyties, gyvenamosios vietos bei issilavinimo StatistiSkai

reikSmingai nesiskyreé.

NeZino; 11,0%

Nenurodé; 0,6 %

Riebesnius; 30,0%

Liesesnius; 58,5 %

24 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausima ,,Kokius pieno
produktus rekomenduojama vartoti?*
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7.3.4.Kaip manote, kuris i$ Siy produkty sveikatai palankiausias?

Ivertinus pagyvenusiy respondenty atsakymus i klausimg ,,Kaip manote, kuris i§ Siy
produkty sveikatai palankiausias?‘, nustatyta, kad daugiau nei pusé (57,0 proc.) jy teisingai atsake,
kad sveikatai palankiausios yra kosés. 11 proc. respondenty nurodé, kad sveikatai palankiausios
yra Saldytos darzovés, o maziau nei deSimtadalis (8,6 proc.) nurodé ,,Ghi‘‘ sviests, 5,3 proc.
apklaustyjy pasirinko sviesta, 1,2 proc. — kokosy ir palmiy aliejus bei keptus, riikytus produktus
(25 pav.). Ivertinus atsakymus j § klausimg priklausomai nuo lyties, gyvenamosios vietos bei

i$silavinimo taip pat nenustatyta statistiskai reik§mingy skirtumy.

NeZino; 11,0%

Nenurodé; 0,6 %
Nei vienas i$ 3iy

iSvardinty; 3,3%

Saldytos dariovés;
11,0%

'Ghi" sviestas; 8,6 % Ko%és; 57,0%

Sviestas; 5,3 %

Kokosy ir palmiy

aliejai; 1,2% Lo
Kepti rakyti
produktai; 1,2 %

25 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris i§

Siy produkty sveikatai palankiausias?**

7.3.5. Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar mazas cukry kiekis?

[Sanalizavus apklaustyjy atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose
yra didelis ar mazas cukry kiekis?*, nustatyta, kad didzioji dalis pagyvenusiy Lietuvos gyventojy
teisingai atsaké, jog leduose yra didelis cukry kiekis (89,9 proc.) bei 91,1 proc. apklaustyjy
teisingai nurodé, kad gaiviuosiuose gérimuose. 75,4 proc. nurodé, jog jogurtuose be priedy yra
mazas cukry kiekis. Mazdaug tik apie puse apklaustyjy zinojo, kad didelis cukry kiekis yra
vaisiuose (56,7 proc.) ir pusryc¢iy dribsniuose (50,7 proc.) (4 lentelé).



4 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausimg ,,Kaip manote, Siuose

maisto produktuose yra didelis ar mazas cukry kiekis?*

Maisto produktai Didelis Mazas Nezino Nenurodé
proc. proc. proc. proc.
Vaisiai 56,7 33,5 9,2 0,6
Jogurtai be priedy 10.4 754 13,0 1,2
Ledai 89,9 2,7 6,5 0,9
Gaivieji gérimai 91,1 2,7 5,6 0,6
Pusry¢iy dribsniai 50,7 315 17,5 0,3

Palyginus respondenty atsakymus j §j klausimg priklausomai nuo lyties, nustatyta, kad
daugiau pagyvenusiy Lietuvos motery nei vyry teisingai atsaké, kad pusryciy dribsniuose
(atitinkamai 60,1 proc. ir 40,3 proc.) (x2 = 14,99, lls = 3, p<0,001) yra didelis cukry Kiekis

(26 pav.)
60,1
40,3 39,6
24,2
20,1
15,2
I l OIO OIG

Didelis

70

60

50

40

30

Proc.

20

10

maias NeZino Nenurodé

mVyras m Moteris

26 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimag ,,Kaip manote, ar
pusry¢iy dribsniuose (i$skyrus koses) yra didelis ar mazas cukry kiekis?“* priklausomai nuo
Iyties (x2 = 14,99, lls = 3, p<0,001)

Nustatyta, kad zinios apie cukry kiekj tam tikruose maisto produktuose, susijusios su
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy issilavinimu (27, 28, 29 pav.). Daugiau aukstaji iSsilavinima
turin€iy respondenty, lyginant su pradinj i$silavinimg turinCiais respondentais, teisingai atsake,
kad vaisiuose (atitinkamai 60,8 proc. ir 31,6 proc.) (32 = 25,10, lIs = 12, p<0,05) yra didelis cukry

kiekis. Tik maziau nei pusé (38,8 proc.) pradinj iSsilavinimg turin¢iy tyrimo dalyviy teisingai
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atsaké, kad jogurtuose be priedy yra mazas cukry kiekis, o aukstagji iSsilavinima turinéiy
respondenty tokj atsakyma pasirinko 84,2 proc. (y2 = 25,09, 1ls = 12, p<0,05). Taip pat daugiau
aukstaji iSsilavinimag turinéiy respondenty, lyginant su pradinj iSsilavinimg turinéiais
respondentais, teisingai atsaké, kad leduose (atitinkamai 91,2 proc. ir 68,4 proc.) (x2 = 37,34, lIs
=12, p<0,001) yra didelis cukry kiekis.

70
59,260,8
60
52,
50
40 34,4
31,6 31,6501 33,0
g 30
[~
o
20
10 6 6,2
0,0 1,1 0,8 0,0
D I —
Didelis Mazas NeZino Nenurodé
m Pradinis  m Pagrindinis, vidurinis = Specialusis, aukStesnysis Aukstasis

27 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

vaisiuose yra didelis ar mazas cukry kiekis‘‘? priklausomai nuo i$silavinimo (y2 =25,10, lls =

12, p<0,05)
90
80
70
60
50
@ 40
2
& 30 26,3
20 125 12 513 6 4
10 0,0 23 0,8 1,0
o —_—
Didelis MaiZas Nezino Nenurodé
m Pradinis  m Pagrindinis, vidurinis  m Specialusis, aukitesnysis Aulkstasis

28 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
jogurtuose be priedy yra didelis ar mazas cukry kiekis?‘‘ priklausomai nuo i$silavinimo (2

=25,09, Ils = 12, p<0,05)
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95,2
100 “91,2
a0 86,4
80
68,4
70
60
50
o
E 40
30 26,32
20
6,8
53 46 4 6,2
10 08 21 4,0 0,0 27 0,00 0,0
0 I . - —
Didelis MazZas NeZino Nenurodé
m Pradinis = Pagrindinis, vidurinis Specialusis, aukitesnysis Aukstasis

29 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausimg ,,Kaip manote, ar
leduose yra didelis ar mazas cukry kiekis?‘‘ priklausomai nuo i$silavinimo (y2 =37,34 , lls= 12,

p<0,001)

7.3.6. Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar maZas druskos kiekis?

Ivertinus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, Siuose
maisto produktuose yra didelis ar mazas druskos kiekis?‘‘, nustatyta, kad didzioji dalis
respondenty teisingai atsaké, kuriuose produktuose yra didelis druskos kiekis. 92,9 proc.
respondenty nurodé, kad bulviy traskuciuose yra didelis druskos kiekis; 86,7 proc. rikytoje zuvyje;
75,1 proc. maisto pramonés perdirbtuose mésos produktuose, nors 16,9 proc. respondenty teigé
neZinantys, ar maisto pramones perdirbtuose mésos produktuose yra didelis ar mazas druskos
kiekis. 85,4 proc. respondenty nurode, kad Sviezioje neapdorotoje mésoje yra mazas druskos kiekis

ir 86,4 proc. — kad darzovése (5 lentelé).
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5 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus i klausima ,,Kaip manote, Siuose

maisto produktuose yra didelis ar mazas druskos kiekis?“*

Maisto produktai Didelis Mazas NeZino Nenurodé
proc. proc. proc. proc.

Bulviy traskuciai 92,9 1,5 5,3 0,3

Rikyta zuvis 86,7 5,6 7,1 0,6

Sviezia neapdorota 3,0 854 11,6 0,0

meésa

Darzovés 5,3 86.4 7,7 0,6

Maisto pramonés 75,1 7,4 16,9 0,6

perdirbti mésos

produktai

Atsakymai j §] klausima nebuvo statistiSkai reikSmingi priklausomai nuo pagyvenusiy
gyvenamosios vietos, ta¢iau jie buvo statistiSkai reik§mingi priklausomai nuo respondenty lyties.
Nustatyta, kad daugiau pagyvenusiy Lietuvos motery (80,3 proc.) negu vyry (69,2 proc) teisingai
atsakeé, kad maisto pramonés perdirbtuose mésos produktuose yra didelis druskos kiekis (¥2 =9,25,
lIs = 3, p<0,01) (30 pav.)

90
80
70

80,3
69,2
60
50
20
30 22,6
20 11,8
10 82 67
; - b o

Didelis maias NeZino Nenurodé

Proc.

mVyras m Moteris

30 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
maisto pramonés perdirbtuose produktuose yra didelis ar mazas drusky kiekis?‘ priklausomai

nuo lyties (2 = 9,25, lls = 3, p<0,01)

Pagyvenusiy Lietuvos gyventojy atsakymy ] klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto

produktuose yra didelis ar mazas druskos kiekis?‘* pasiskirstymas (proc.) priklausomai nuo
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i$silavinimo pateiktas 31-34 pav. Nustatyta, kad 94,9 proc. aukstajj i$silavinimg turin¢iy tyrimo
dalyviy pasirinko teisingg atsakyma, kad bulviy traSkuciuose yra didelis kiekis druskos; 0 26,3
proc. pagrindinj i$silavinimg turin¢iyjy nurodé, kad nezino, koks bulviy traskuc¢iuose yra druskos

kiekis (y2 = 24,87, lls = 12, p<0,05) (31 pav.).
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31 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
bulviy traskuciuose yra didelis ar mazas druskos kiekis?‘ priklausomai nuo issilavinimo (2
=24,87 lls = 12, p<0,05)

Taip pat daugiau aukstaj] iSsilavinimg turinéiy respondenty, lyginant su pradinj
i$silavinimg turinciais respondentais, teisingai atsake, kad riikytoje Zuvyje (atitinkamai 88,7 proc.
ir 63,2 proc.) yra didelis druskos kiekis; 31,6 proc. pagrindinj iSsilavinimg turin¢iy respondenty
nurodé, jog nezino koks druskos kiekis yra rukytoje Zuvyje, (x2 = 26,34 lls = 12, p<0,01).
(32 pav.).
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32 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
rikytoje zuvyje yra didelis ar mazas druskos kiekis?‘‘ priklausomai nuo issilavinimo (32 =26,34
IIs =12, p<0,01)
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Tik desimtadalis (10,5 proc.) pradinj iSsilavinimg igijusiy pagyvenusiyjy teisingai atsake,
kad Sviezioje mésoje ir darzovése yra mazas druskos kiekis, kai tokj atsakymo variantg pasirinko
apie 90 proc. aukstajj iSsilavinima turin¢iy respondenty (Sviezia mésa: 2 = 30,92, lls=8, p< 0,001,
darzovés: x2 = 30,05, 1Is = 12, p<0,01) (33-34 pav.).
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33 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
Sviezioje neapdorotoje mésoje yra didelis ar mazas druskos kiekis?*‘ priklausomai nuo
issilavinimo (y2 =30,92 lls = 8, p<0,001)
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34 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
darzovése yra didelis ar mazas druskos kiekis?‘ priklausomai nuo issilavinimo (y2 =30,05 lls =
12, p<0,01)
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7.3.7. Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar maZas skaiduliniy medzZiagy

kiekis?

Respondenty buvo klausiama ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar
mazas skaiduliniy medziagy kiekis?*‘ ir nustatyta, kad net 73,3 proc. apklaustyjy pagyvenusiy
Lietuvos gyventojy teisingai atsaké, jog avizy kruopose yra didelis skaiduliniy medziagy kiekis,
pupelése §j atsakymo variantg pasirinko daugiau nei puse (53,7 proc.) respondenty, darzovése —
59,6 proc. Atsakydami j §j klausima, kiek maziau kaip pusé pagyvenusiyjy teisingai nurodé, kad
bulvése, mésoje ir Zuvyje yra mazas skaiduliniy medziagy kiekis ir tik kiek daugiau kaip trecdalis

(33,5 proc.) nurodé, kad bananuose taip pat yra mazas skaiduliniy medziagy kiekis (6 lentelé).

6 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, Siuose

maisto produktuose yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?*

Maisto produktai Didelis Mazas Nezino Nenurodé
proc. proc. proc. proc.
Avizy kruopos 73,3 8,6 17,5 0,6
Bananai 35,0 335 30,9 0,6
Mésa 21,1 47,5 30,3 1,2
Darzovés 59,6 18,4 21,7 0,3
Zuvis 22,6 46,9 30,0 0,6
Bulvés 214 475 30,6 0,6
Pupelés 53,7 19,3 26,7 0,3

Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis
ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?“* pasiskirstymas (proc.) priklausomai nuo lyties pateiktas
35-38 pav. Nustatyta, kad daugiau pagyvenusiy Lietuvos motery (39,9 proc.) nei vyry (26,4 proc.)
teisingai atsaké, kad mazas skaiduliniy medziagy kiekis yra bananuose (y2 = 9,15, 1ls = 3, p<0,05)
(35 pav.). Daugiau pagyvenusiy motery teisingai atsaké (67,4 proc.) negu vyry (50,9 proc.), kad
darzovése yra didelis skaiduliniy medziagy kiekis (2 = 10,87, lls = 3, p<0,05) (36 pav.). Taip pat
daugiau pagyvenusiy motery (53,9 proc.) negu vyry (39,0 proc.) teisingai atsake, jog Zuvyje yra
mazas skaiduliniy medziagy kiekis (37 pav.), bei daugiau nei pusé (52,8 proc.) pagyvenusiy
motery negu vyry (41,5 proc.) teisingai nurodé, kad bulvése yra maZzas skaiduliniy medziagy

kiekis ( zuvis: 2 = 9,92, 1ls = 3, p<0,05; bulvés: y2 = 9,16, lls = 3, p<0,05) (38 pav.).
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35 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
bananuose yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?‘‘ priklausomai nuo lyties

(x2 =9,15, 1ls = 3, p<0,05)
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36 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
darzovése yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?‘‘ priklausomai nuo lyties

(x2 =10,87 , 1Is = 3, p<0,05)
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37 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar

zuvyje yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?*“ priklausomai nuo Iyties (¥2 =9,92 , lls

= 3, p<0,05)
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38 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
bulvése yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?*‘ priklausomai nuo Iyties (x2 =9,16,

lls = 3, p<0,05)

Palyginus atsakymus j §j klausimg tarp pagyvenusiy Lietuvos miesto ir kaimo gyventojy,
nustatyta, kad daugiau kaimo (54,1 proc.) negu miesto gyventojy (45,6 proc.) atsaké teisingai, kad
yra mazas skaiduliniy medZiagy kiekis bulvése ( y2 = 9,81, lls = 3, p<0,05) (39 pav.).
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39 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
bulvése yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?‘‘ priklausomai nuo gyvenamosios
vietos (x2 =9,81 , lIs = 3, p<0,05)

Nustatyta, kad apie 80 proc. specialyjj, aukstesnjjj ir 73,2 proc. aukstajj iSsilavinimag
turin¢iy respondenty teisingai atsaké, kad avizy kruopose yra didelis skaiduliniy medziagy kiekis,
kai tuo tarpu §j atsakymo variantg pasirinko tik 42,1 proc. pradinj i$silavinima turin¢iy respondenty
(x2 = 40,22, 1Is = 12, p<0,001) (40 pav.).
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40 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar avizy
kruopose yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?“ priklausomai nuo issilavinimo (2

=40,22 lIs = 12, p<0,001)
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41-44 pav. pateikti duomenys dar kartg patvirtina, kad kuo aukstesnis respondenty
i$silavinimas, tuo daugiau jie Zino ir teisingai atsako, ar tam tikruose maisto produktuose (mésoje,

darzovése, Zuvyje, bulvése) yra didelis ar maZzas skaiduliniy medziagy kiekis.
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41 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, ar
meésoje yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?“ priklausomai nuo i$silavinimo (y2

=30,61 lIs = 12, p<0,01)
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42 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
darzovése yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?*‘ priklausomai nuo issilavinimo (2

=35,56 lIs = 12, p<0,001)



54

o0
79,0

80

70 62,9

60

50 44

37,5

o 40 !
o 29,6
e 3p 25,6

20 15,5 15,8

0 [ |
Didelis MaZas NeZino
m Pradinis  m Pagrindinis, vidurinis ~ m Specialusis, aukstesnysis Aukstasis

43 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, ar
zuvyje yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?‘ priklausomai nuo i$silavinimas

(2 =45,09 1Is = 12, p<0,001)
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44 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, ar
bulvése yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis?“ priklausomai nuo iSsilavinimas

(2 =26,04 lls = 12, p<0,01)

7.3.8. Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar mazZas so¢iyjy riebaly kiekis?

Atsakydami j klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar mazas
soCiyjy riebaly kiekis?*¢, 71,8 proc. pagyvenusiyjy teisingai nurod¢, kad liesame piene yra mazas

kiekis socCiyjy riebaly kiekis, taciau tik maziau kaip 40 proc. respondenty teisingai atsaké, kad



55

Zuvyje yra mazas soCiyjy riebaly kiekis, ir tik Siek tiek daugiau nei tre¢dalis respondenty
(37,7 proc.) atsaké teisingai, kad mazas so¢iyjy riebaly kiekis yra alyvuogiy aliejuje. Kad didelis
so¢iyjy riebaly kiekis yra Kiaulienoje, margarine bei Sokolade teisingai atsaké daugiau kaip pusé
apklaustyjy pagyvenusiy asmeny (7 lentelée).

7 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, Siuose

maisto produktuose yra didelis ar mazas sociyjy riebaly kiekis?*

Maisto produktai Didelis Mazas NeZino Nenurodé
proc. proc. proc. proc.
Zuvis 40,9 347 24,0 0,3
Liesas pienas 4,2 718 23,7 0,3
Alyvuogiy aliejus 35,9 37,7 25,5 0,9
Kiauliena 60,8 14,8 23,7 0,6
Margarinas 56,7 13,6 28,5 1,2
Sokoladas 55,2 12,8 30,9 1,2

Ivertinus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy atsakymus i klausimg ,,Kaip manote, Siuose
maisto produktuose yra didelis ar mazas sociyjy riebaly kiekis?“* priklausomai nuo lyties,
nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy, taciau statistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti
pagal respondenty atsakymus priklausomai nuo gyvenamosios vietos ir iSsilavinimo.

Nustatyta, kad daugiau pagyvenusiy Lietuvos kaimo gyventojy (41,9 proc.) negu miesto
(36,5 proc.) teisingai atsake, kad alyvuogiy aliejuje yra mazas so€iyjy riebaly kiekis (y2 = 13,47,
IIs = 3, p<0,01) (45 pav.). Taip pat daugiau pagyvenusiy Lietuvos kaimo (60,8 proc.) negu miesto
gyventojy (55,5 proc.) teisingai atsaké, kad margarine yra didelis so¢iyjy riebaly kiekis (y2 = 9,20,
lIs = 3, p<0,05) (46 pav.).
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45 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
alyvuogiy aliejuje yra didelis ar mazas sociyjy riebaly kiekis?‘* priklausomai nuo gyvenamosios
vietos (x2 =13,47 , 1ls = 3, p<0,01)
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46 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
margarine yra didelis ar mazas so€iyjy riebaly kiekis?*‘ priklausomai nuo gyvenamosios vietos

(x2 =9,20, 1Is = 3, p<0,05)

Didesné dalis (78,4 proc.) aukstaj] iSsilavinimg turin€iy pagyvenusiy respondenty,
palyginus su pradinj iSsilavinimg turinCiais respondentais (42,1 proc.), teisingai atsaké, kad

liesame piene yra mazas so¢iyjy riebaly kiekis (y2 =26,30 1ls = 12, p<0,01) (47 pav.).
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Nustatyta, kad daugiau aukstajj, negu pradinj i$silavinimg turin¢iy respondenty teisingai
atsakeé, kad margarine (atitinkamai 57,7 proc. ir 42,1 proc.) yra didelis sociyjy riebaly kiekis (}2 =
21,20, lls = 12, p<0,05) (48 pav.).
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47 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, ar
liesame piene yra didelis ar mazas soc¢iyjy riebaly kiekis?‘‘ priklausomai nuo i$silavinimo

(2 =26,30 1Is = 12, p<0,01)

70

60 07 51,6 55,7

50

40
g 30
o
a

20 15,9

10,4
10
]
Didelis MaZas NeZino
m Pradinis  m Pagrindinis, vidurinis  m Specialusis, aukstesnysis Aulkstasis

48 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, ar
margarine yra didelis ar mazas sociyjy riebaly kiekis?‘‘ priklausomai nuo issilavinimo

(x2 =21,20, lIs = 12, p<0,05)
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7.3.9. Kaip manote, kuris i$ Siy teiginiy apie Sociuosius riebalus yra teisingas?

[Sanalizavus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris
1§ $iy teiginiy apie soCiuosius riebalus yra teisingas?‘‘, nustatyta, kad daugiau nei trec¢dalis
(36,2 proc.) apklaustyjy teisingai atsaké, kad sotieji riebalai didina vézio rizika, tatiau apie
desimtadalis (11,6 proc.) apklaustyjy mano, kad sotieji riebalai mazina infarkto ir insulto rizika, ir
38,0 proc. teigé, kad nezino, kuris teiginys yra teisingas apie sociuosius riebalus (49 pav.).
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NeZino; 38,0 %

- Didina vefio rizika;
36,2%

49 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, kuris i$

Siy teiginiy apie sociuosius riebalus yra teisingas?**

Nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy pagal atsakymus j §j klausimg priklausomai

nuo respondenty lyties, gyvenamosios vietos bei issilavinimo.

7.3.10. Ar 200 ml SvieZiai spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas atitinka 200 g SvieZiy

vaisiy maistingumg?

Tik Siek tiek maziau nei puse (46,9 proc.) apklaustyjy pagyvenusiy Lietuvos gyventojy
teisingai atsake, jog SvieZiai spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas neatitinka tokio paties kiekio
Svieziy vaisiy maistingumo. Maziau nei trecdalis (29,4 proc.) respondenty atsaké, kad atsakymo |
§] klausimg neZino ir maziau kaip ketvirtadalis (23,1 proc.) respondenty atsakeé, kad $iy produkty
maistingumas yra vienodas (50 pav.).
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Nenurodé; 0,6 %
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50 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar 200 ml Svieziai

spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas atitinka 200 g Svieziy vaisiy maistinguma?**

Ivertinus tyrimo dalyviy Zinias apie tai, ar 200 ml $vieziai spausty, nesaldinty sul¢iy
maistingumas atitinka 200 g S$vieziy vaisiy maistinguma, priklausomai nuo jy lyties ir
gyvenamosios vietos, nenustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy.

Nustatyta, kad daugiau nei puse (57,7 proc.) aukstajj iSsilavinimg turin¢iy respondenty
teisingai atsaké, kad 200 ml $vieziai spausty, nesaldinty suléiy maistingumas neatitinka 200 g
Svieziy vaisiy maistingumo, $j atsakymo variantg pasirinko daugiau kaip penktadalis (21,1 proc.)
pradinj iSsilavinimg jgijusiy respondenty. Daugiau nei 70 proc. pradinj iSsilavinimg turinciy
respondenty teigé, kad nezino atsakymo i §j klausima, tuo tarpu tik §j atsakymo variantg pasirinko
apie ketvirtadalis (24,7 proc.) aukstajj iSsilavinimg jgijusiy respondenty ( x2 = 30,43, lIs = 12, p<
0,01) (51 pav.).
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51 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar 200 ml $vieziai

spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas atitinka 200 g Svieziy vaisiy maistinguma?** priklausomai
nuo iSsilavinimo (2 = 30,43, lls = 12, p<0,01)
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7.3.11. Kaip manote, kuris teiginys apie transriebalus (riebaly riagsciy transizomerus) yra

teisingas?

Pagyvenusiy Lietuvos gyventojy buvo klausiama, kuris jy manymu teiginys apie
transriebalus (riebaly riigs¢iy transizomerus) yra teisingas. Nustatyta, kad tik mazdaug apie
ketvirtadalis (26,1 proc.) tyrimo dalyviy teisingai atsaké, kad transriebaly btna i§ dalies
hidrintuose augaliniuose riebaluose. Siek tiek maZiau nei puse (42,4 proc.) tyrimo dalyviy atsake,
kad nezino, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas ir apie deSimtadalis (10,4 proc.) tyrimo

dalyviy teigé, kad pramoniniuose konditerijos gaminiuose nebiina transriebaly (52 pav.)
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52 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris

teiginys apie transriebalus (riebaly rtig§ciy transizomerus) yra teisingas?**

Nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp pagyvenusiy Lietuvos miesto ir kaimo
gyventojy atsakymy i §j klausima, taciau nustatyta, kad daugiau pagyvenusiy vyry (50,3 proc.)
negu motery (35,4 proc.) teigé, kad nezino, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas. Siek tiek
daugiau pagyvenusiy motery (30,9 proc.) negu vyry (20,8 proc.) teisingai atsake, kad transriebaly
biina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose (y2 = 12,71, lls = 6, p<0,05) (53 pav.)
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53 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris
teiginys apie transriebalus (riebaly riig§¢iy transizomerus) yra teisingas?‘ priklausomai nuo

Iyties (x2 =12,71 , lls = 6, p<0,05)

Nustatyta, kad respondenty Zinios apie transriebalus yra susijusios su jy iSsilavinimu.
Nors teisingai atsaké, kad transriebalai biina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose palyginti
nedidelé¢ respondenty dalis, taciau esant aukStesniam respondenty i$silavinimui, daugiau jy atsake
teisingai (atitinkamai 37,1 proc. ir 5,3 proc.). Daugiau nei puse (63,2 proc.) pradinj iSsilavinimg
turin¢iy respondenty teige, kad neZino, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas, kai nezinojo
atsakymo | §j klausima tik 23,7 proc. aukstajj i$silavinimg turinéiy respondenty (y2 = 44,21, lls =
24, p<0,01) (54 pav.)
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54 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris
teiginys apie transriebalus (riebaly riig§¢iy transizomerus) yra teisingas?‘‘ priklausomai nuo

iSsilavinimo (2 =44,21 , lls = 24, p<0,01)
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7.3.12. Kuri i$ Siy duonos rusiy palankesné sveikatai?

Pagyvenusiy Lietuvos gyventojy buvo prasoma atsakyti, kuri i§ nurodyty duonos riisiy
yra palankesné sveikatai. ISanalizavus respondenty atsakymus, nustatyta, kad didzioji dalis
respondenty (71,2 proc.) teisingai atsaké, kad palankesné sveikatai yra viso grido duona. Apie

ketvirtadalis (24,9 proc.) respondenty mané, kad sveikatai palankesné yra juoda duona (55 pav.).

Nenurodé; 0,9% Balta; 0,6 %

NeZino; 2,4% Juoda; 24,9 %

Visogrido; 71,2 %

55 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kuri 1§ $iy duonos

rusiy palankesné sveikatai?“

[Sanalizavus apklaustyjy zinias ] klausimg ,,Kuri i§ Siy duonos riiSiy palankesné
sveikatai?‘ priklausomai nuo respondenty lyties ir gyvenamosios vietos, nenustatyta statistiskai
reikSmingy skirtumy, tac¢iau nustatyta, kad esant aukstesniam respondenty iSsilavinimui, daugiau
ju teisingai atsake, kad palankesné sveikatai yra viso griido duona — 74,2 proc. aukstajj i8silavinima
igijusiy respondenty pasirinko §j atsakymga. Pradinj i$silavinimg turintys respondentai apie 80 proc.

atsakeé, kad palankesné sveikatai yra juoda duona (y2 = 38,87, lls = 16, p<0,001) (56 pav.)
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56 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,, Kuri i$ $iy duonos
risiy palankesné sveikatai yra teisingas?‘‘ priklausomai nuo i$silavinimo (¥2 = 38,87, lIs = 16,

p<0,001)
7.3.13. Kuriame i§ Siy produkty yra didZiausias kalcio kiekis?

Respondenty taip pat buvo klausiama, kuriame i§ nurodyty produkty, jy nuomone, yra
didziausias kalcio kiekis. Daugiau nei pusé (52,5 proc.) apklausty pagyvenusiy Lietuvos gyventojy
pasirinko teisingg atsakymo variantg — pieng, nors daugiau nei ketvirtadalis respondenty (28,8
proc.) atsake, kad didZiausias kalcio kiekis yra liesoje var§kéje. Mazdaug po 5 proc. respondenty
nurodé, kad didziausias kalcio kiekis yra koptistuose, jautienoje, apie 8 proc. nurodé, jog atsakymo
nezino (57 pav.).

Nenurodé; 1,2 % Kopdstai; 5,3 %

. Jautiena; 4,7 %
NeZino; 7,7%

lLiesa varke; 28,8 %

Pienas; 52,5%

57 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kuriame i$ Siy
produkty yra didziausias kalcio kiekis?**
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Ivertinus apklaustyjy zinias i klausimg ,,Kuriame i§ $iy produkty yra didziausias kalcio
Kiekis?‘ priklausomai nuo respondenty lyties, gyvenamosios vietos bei iSsilavinimo, nenustatyta

statistiSkai reikSmingy skirtumy

7.3.14. Kq reiskia ,,Rakto skylutés simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése?

Pagyvenusiy Lietuvos gyventojy buvo klausiama, ar jie zino, ka reiskia ,,Rakto skylutés**
simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése. Apie trec¢dalis (31,8 proc.) tyrimo dalyviy teisingai
atsake, kad ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis Zymi sveikatai palankesnius maisto produktus. Apie puse
50,1 proc. tyrimo dalyviy atsaké, kad nezino, kg reiskia ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis. Daugiau nei
desimtadalis (11,9 proc.) tyrimo dalyviy mané, kad ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis zymi ekologiskus
maisto produktus (58 pav.).

ISanalizavus apklaustyjy zinias j klausimg ,,Ka reiskia ,,Rakto skylutés“ simbolis kai
kuriy maisto produkty etiketése?‘‘ priklausomai nuo respondenty lyties, gyvenamosios vietos bei

i$silavinimo, nenustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy.

Ekologiskas
produktas; 11,9% .
Nenurodé; 1,2 % 15%
Nacionalinés kokyhés
produktas; 0,6 %

Naujas produktas;

Sveikatai palankesnis
produktas (kuriame maZiau
cukraus, druskosir riebaly,
- daugiau maistiniy skaiduly);
- 0,

NeZino; 50,1 % 31,8%
Safiningo verslo simbolis (t.y.
produktas pagamintas jmonéje,
kuri neslepia mokesciy,,
nemoka atlyginimy vokeliuose);
3,0%

58 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,K3 reiSkia ,,Rakto

skylutés* simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése?*

Apibendrinus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Ziniy apie mitybg tyrimo duomenis,
stebime, kad pagyvenusiyjy zinios apie mitybg taip pat néra pakankamos. Nustatyta, kad daugiau
nei pusé apklaustyjy (51,0 proc.) pagyvenusiyjy mano, kad rekomenduojama valgyti tik 2—3
porcijas vaisiy ir darzoviy per dieng; beveik kas penktas (18,1 proc.) pasirinko tik 1 porcija, 4

porcijas pasirinko kiek daugiau nei deSimtadalis (11,9 proc.) ir tik 7,4 proc. pagyvenusiyjy
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teisingai atsaké, kad vaisius ir darzoves rekomenduojama valgyti 5 ar daugiau porcijy (karty) per
diena.

Tik Siek tiek daugiau nei trecdalis (33,2 proc.) teisingai atsaké, kad maziausiai
rekomenduojama vartoti so¢iyjy riebaly. Nors net 71,8 proc. pagyvenusiyjy teisingai nurodé, kad
liesame piene yra mazas kiekis sociyjy riebaly kiekis ir didesné dalis respondenty (58,5 proc.)
atsake teisingai, kad rekomenduojama vartoti liesesnius pieno produktus, taciau net tre¢dalis (30,0
proc.) pagyvenusiyjy klaidingai mané, kad rekomenduojama vartoti riebesnius pieno produktus.
Tik maziau kaip 40 proc. respondenty zinojo, kad zuvyje yra mazas sociyjy riebaly kiekis, ir tik
Siek tiek daugiau nei trecdalis respondenty (37,7 proc.) atsaké teisingai, kad mazas sociyjy riebaly
kiekis yra alyvuogiy alicjuje. Kad didelis soCiyjy riebaly kickis yra Kiaulienoje, margarine bei
Sokolade teisingai atsaké daugiau kaip pusé apklaustyjy pagyvenusiy asmeny. Deja, tik kiek
daugiau nei trecdalis (36,2 proc.) apklaustyjy teisingai atsaké, kad sotieji riebalai didina vézio
rizikg ir apie deSimtadalis (11,6 proc.) apklaustyjy mano, kad sotieji riebalai mazina infarkto ir
insulto rizika, 0 net 38,0 proc. taip pat nezino, kuris teiginys yra teisingas apie so¢iuosius riebalus.

Didzioji dalis pagyvenusiy Lietuvos gyventojy teisingai atsaké, kad didelis cukry kiekis
yra leduose (89,9 proc.) ir gaiviuosiuose gérimuose (91,1 proc.) bei mazas cukry kiekis yra
jogurtuose be priedy (75,4 proc.), taiau mazdaug tik apie pus¢ apklaustyjy zinojo, kad didelis
cukry kiekis yra vaisiuose (56,7 proc.) ir pusry¢iy dribsniuose (50,7 proc.). Taip pat didZioji dalis
respondenty teisingai atsaké, kad didelis druskos kiekis yra bulviy traSkuciuose (92,9 proc.),
rikytoje Zuvyje (86,7 proc.) bei maisto pramonés perdirbtuose mésos produktuose (75,1 proc.),
nors kas 6-tas (16,9 proc.) respondentas teigé nezinantis, ar maisto pramonés perdirbtuose mésos
produktuose yra didelis ar mazas druskos kiekis.

Net 73,3 proc. apklaustyjy pagyvenusiy Lietuvos gyventojy teisingai atsake, jog avizy
kruopose yra didelis skaiduliniy medZiagy kiekis, pupelése §j atsakymo variantg pasirinko daugiau
nei pusg (53,7 proc.) respondenty, darzovése — 59,6 proc.

Tik Siek tiek maZiau nei pusé (46,9 proc.) apklaustyjy pagyvenusiy Lietuvos gyventojy
teisingai atsake, jog SvieZiai spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas neatitinka tokio paties kiekio
Svieziy vaisiy maistingumo, Maziau nei tre¢dalis (29,4 proc.) jy nezino atsakymo } §j klausimg ir
maziau kaip ketvirtadalis (23,1 proc.) atsaké, kad $iy produkty maistingumas yra vienodas.

Nustatyta, kad tik mazdaug apie ketvirtadalis (26,1 proc.) pagyvenusiyjy zino, kad
transriebaly biina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose; o Siek tiek maziau nei pusg¢ (42,4
proc.) tyrimo dalyviy atsaké, kad nezino, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas ir apie
desimtadalis (10,4 proc.) jy pasaké, kad pramoniniuose konditerijos gaminiuose nebiina
transriebaly. Didzioji dalis respondenty (71,2 proc.) teisingai atsake, kad palankesné sveikatai yra

viso griido duona ir daugiau nei pusé (52,5 proc.) pasirinko teisingg atsakymo variantg, kad piene
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yra didziausias kalcio kiekis, nors daugiau nei ketvirtadalis respondenty (28,8 proc.) atsaké, kad
didziausias kalcio kiekis yra liesoje varSkéje. Deja, tik pie trecdalis (31,8 proc.) pagyvenusiy
tyrimo dalyviy teisingai atsaké, kad ,,Rakto skylutés‘ simbolis Zymi sveikatai palankesnius maisto
produktus, o apie pusg¢ jy nezino, kg reiskia ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis.

Palyginus pagyvenusiy respondenty atsakymus ] klausima apie Zzinias apie mitybg
priklausomai nuo priklausomai nuo lyties, gyvenamosios vietos bei issilavinimo, daugumoje
atvejy nebuvo nustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy, taciau daugiau pagyvenusiy motery nei
vyry teisingai atsaké, kad pusryc¢iy dribsniuose yra didelis cukry kiekis bei kad maisto pramonés
perdirbtuose mésos produktuose yra didelis druskos kiekis. Nustatyta, kad atsakymai j klausimus
apie cukry kiekj tam tikruose maisto produktuose, druskos kiekj druskos bulviy traSkuciuose bei
rakytoje zuvyije, taip pat ar tam tikruose maisto produktuose (mésoje, darzovése, zuvyje, bulvése)
yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis yra susij¢ su pagyvenusiyjy iSsilavinimu — kuo
aukstesnis buvo respondenty iSsilavinimas, tuo daugiau jie zino ir teisingai atsaké ] Siuos

klausimus.
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8. REZULTATU APTARIMAS

Moksliskai jrodyta, kad sveikatai palanki mityba vyresniame amziuje yra ypa¢ svarbus
veiksnys, saugantis nuo jvairiy létiniy neinfekciniy ligy, taciau remiantis tiek Lietuvos, tiek kity
Saliy gyventojy mitybos tyrimy duomenimis [10, 59], pastebima, kad daugumos pagyvenusiy
gyventojy mitybos jprociai daznai vis dar neatitinka Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijy
[46]. Literattiroje nurodoma, kad svarbus ir veiksmingas mitybos jproc¢iy veiksnys yra zinios apie
mitybg bei sveikos mitybos svarbos supratimas ir gebéjimas taikyti jos principus, o aukstesnis
ziniy apie mityba lygis neabejotinai yra labai svarbus daugelio LNL prevencijai bei gali jtakoti net
geresng LNL serganciy pagyvenusiy zmoniy mitybg [19, 55]. Deja, miisy atlikto tyrimo duomenys
rodo, kad didelés dalies pagyvenusiy Lietuvos gyventojy ne tik mitybos jprociai néra sveikatai
palankds, bet ir jy Zinios apie sveikg mitybg taip pat néra pakankamos.

Nors palyginus §io tyrimo duomenis su 2014 m. atlikto Lietuvos gyventojy faktinés
mitybos, mitybos bei fizinio aktyvumo jprociy tyrimo duomenimis [10], dvigubai padaugéjo
pagyvenusiy gyventojy, kuriems pagrindinis Kriterijus renkantis maisto produktus yra produkty
nauda sveikatai/ligy profilaktika (nuo 14,9 proc. iki 28,8 proc.), taciau j §j kriterijy atsizvelgia vis
dar per mazai vyresnio amziaus gyventojy. Tiek Lietuvoje, tiek kitose Salyse atlikti gyventojy
mitybos tyrimai rodo, kad | naudos sveikatai/ligy profilaktikos kriterijy renkantis maisto produktus
labiau atsizvelgia aukstesnj iSsilavinimg turintys gyventojai [60].

Nustatyta, kad rekomendacijy darzoves bei vaisius vartoti kasdien laikosi vis dar per
mazai pagyvenusiy Lietuvos gyventojy. Vis délto, pastebima, kad kasdien darZoves ir vaisius
vartojanciy pagyvenusiy gyventojy nuo 2014 m. padaugéjo taip pat beveik dvigubai — nuo 30,7
proc. iki 58,5 proc. Tiek $io tyrimo metu, tiek kity Lietuvoje bei uzsienyje atlikty tyrimy metu
nustatyta, kad daugiau motery negu vyry laikosi darzoviy ir vaisiy vartojimo rekomendacijy [10,
61, 62].

Pagal PSO ir Lietuvos sveikos mitybos rekomendacijas, per dieng rekomenduojama
suvalgyti bent 400 g arba 5 porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy per dieng [46, 63]. Miisy tyrimo metu
nustatyta, kad atsakydami j klausimg ,,Kiek karty per dieng rekomenduojama valgyti vaisius ir
darZzoves?“, tik 7,4 proc. Lietuvos pagyvenusiy gyventojy atsaké, kad rinktysi 5 ar daugiau porcijy
per diena, o beveik kas antras pagyvengs mané, kad rekomenduojama vartoti tik 2—3 porcijas vaisiy
ir darzoviy per dieng ir net beveik kas penktas pasirinko tik 1 porcijg vaisiy ir darzoviy per dieng.
Galimai su tuo susij¢ ir atsakymai ] klausimg, ar 200 ml Svieziai spausty, nesaldinty sulCiy
maistingumas atitinka 200 g Svieziy vaisiy maistingumo: nustatyta, kad tik siek tiek maziau nei

pusé (46,9 proc.) respondenty teisingai mané, jog Svieziai spausty, nesaldinty sul¢iy maistingumas
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neatitinka Svieziy vaisiy maistinguma, o maziau nei ketvirtadalis (23,1 proc.) respondenty atsake
jog Sis maistingumas yra vienodas ir net trec¢dalis (29,4 proc.) nezinojo atsakymo j klausima;
teisingai atsaké j $j klausimg daugiau nei puse aukstajj i$silavinimg turinéiy respondenty ir tik
beveik penktadalis pradinj iSsilavinima jgijusiy respondenty.

Rekomenduojama griidiniy produkty vartoti kelis kartus per diena, taciau nustatyta, kad
griiddinius produktus kasdien ir kelis kartus per dieng vartoja tik mazdaug kas antras pagyvenes
Lietuvos gyventojais. Siekiant i$siaiSkinti respondenty zinias apie grudinius produktus, buvo
nustatyta, kad vis tik net 71,2 proc. pagyvenusiyjy zZino, kad palankiausia sveikatai yra viso griido
duona ir esant aukStesniam pagyvenusiyjy iSsilavinimui, daugiau jy teisingai atsaké, kad
palankesné sveikatai yra viso grido duona. Zinoma, kad maiste triikstant skaiduliniy medZiagy,
didéja SKL, storosios Zarnos vézio, antro tipo cukrinio diabeto rizika ir rekomenduojama per para
suvartoti 25-35 g skaiduliniy medziagy [46] ir masy atlikto tyrimo duomenimis, didelé dalis
respondenty zinojo, kad didelis skaiduliniy medziagy kiekis yra avizy kruopose, darzovése ir
pupelése bei mazas skaiduliniy medziagy kiekis yra bananuose, mésoje, bulvése, Zuvyje. Daugiau
pagyvenusiy motery negu vyry bei aukStesn] iSsilavinimg turiniyjy teisingai atsake i klausimus
apie skaiduliniy medziagy kiekius tam tikrose maisto produktuose.

Stebima, kad palyginus su kity Europos Saliy pagyvenusio amziaus gyventojais, Lietuvos
pagyvenusio amZiaus gyventojai pieng ir pieno produktus vartoja reciau. Lietuvoje kasdien Siuos
produktus vartoja mazdaug trec¢dalis pagyvenusiy gyventojy, o kitose Europos Salyse tokiy
gyventojy skaicius siekia beveik du trecdalius [64]. Nors sveikos mitybos rekomendacijose
nurodoma, kad rekomenduojama vartoti liesus pieno produktus, valgyti liesg varske ir varskeés
strius, gerti liesg pieng bei kefyrg, nesaldintg jogurtg ir pan. [46], ta¢iau musy atlikto tyrimo
duomenimis, tik kiek daugiau nei pusé pagyvenusiy gyventojy mang¢, kad reikia vartoti liesesnius
pieno produktus, o beveik trecdalis (30,0 proc.) apklaustyjy nurodé, kad reikia vartoti riebesnius
pieno produktus. Nors zinoma, kad kalcis — mineraliné medziaga, reikalinga daugeliui organizmo
funkcijy palaikyti ir daugiausiai jo yra piene, kiek maziau jogurte ir stiryje [46], ta¢iau miisy tyrimo
duomenimis, tik kiek daugiau nei pusé respondenty mang¢, kad didziausias kalcio kiekis yra piene,
0 trecdalis — liesoje varskéje.

Mitybos specialistai rekomenduoja meésg ir mésos produktus vartoti saikingai ir bent
keletg karty per savaite meésos patiekalus keisti ankStiniy darZoviy ar Zuvies patiekalais, taciau
nustatyta, kad beveik tre¢dalis pagyvenusio amzZiaus Lietuvos gyventojy mésg ir meésos produktus
vartoja kasdien. Pastebima, kad tiek Lietuvoje, tiek kitose Salyse daugiau vyry nei motery mésg ir
mésos produktus vartoja kasdien [65]. Galimai daznesnis pagyvenusiy Lietuvos gyventojy mésos
ir jos produkty vartojimas susijgs ir su tuo, kad atlikto tyrimo duomenimis tik trecdalis

pagyvenusiyjy nurod¢, kad reikia vengti so¢iyjy riebaly ir net daugiau nei pus¢ jy nezinojo, kokiy



69

riebaly reikéty vengti. Taip pat tik kiek daugiau kaip trecdalis (36,2 proc.) respondenty atsaké, kad
sociosios RR didina vézio rizika, o beveik kas deSimtas mané, kad sociosios riebaly rigstys mazina
cholesterolio koncentracijg kraujyje ir mazina infarkto ir insulto rizika, ir net 38 proc. nezinojo
atsakymo apie sociyjy riebaly rigsciy poveikj organizmui. Apie tai, kokiuose maisto produktuose
yra daug socCiyjy riebaly teisingai atsaké nemaza dalis respondenty: 60,8 proc. pagyvenusiyjy
atsakeé, kad kiaulienoje, 56,7 proc. — margarine ir 55,2 proc. — Sokolade; daugiau teisingy atsakymy
pateiké kaimo, negu miesto bei aukStesnj negu zemesnj iSsilavinimg turin¢iy respondenty.

Literatiiroje nurodoma, kad trans-RR (riebaly rugsciy transizomerai) nekelia jokios
7inomos naudos zmoniy sveikatai, o, biitent, jie gali didinti SKL, tokiy kaip i$eminé Sirdies liga,
miokardo infarktas, vézio, cukrinio diabeto bei nutukimo rizika; jy biina kietuose margarinuose,
sausainiuose ir kituose konditerijos gaminiuose ir jy suvartojama kiekj reikia sumazinti iki maziau
nei 1 E% [66—67]. Atlikto tyrimo duomenimis, tik mazdaug apie ketvirtadalis pagyvenusiyjy zino,
kad transriebaly biina i$ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose ir net 42,4 proc. atsaké, kad
nezino, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas; daugiau pagyvenusiy vyry (50,3 proc.) negu
motery (35,4 proc.) nezinojo, kuris teiginys apie transriebalus yra teisingas ir esant aukstesniam
respondenty iSsilavinimui, daugiau jy teisingai atsake, kad transriebaly biina i$ dalies hidrintuose
augaliniuose riebaluose.

Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijose nurodoma, kad zuvj ir zuvies produktus
reikéty valgyti du tris kartus per savaite, taCiau misy atlikto tyrimo duomenys rodo, kad
pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojai Siuos produktus vartoja itin retai — beveik pusé
apklaustyjy zuvj ir Zuvies produktus vartoja tik 1-2 kartus per meénesj ar net reciau. Remiantis
misy atlikto tyrimo bei kity Lietuvoje ir kitose Salyse atlikty tyrimy duomenimis, stebima zuvies
ir zuvies produkty vartojimo jprociy tendencija — zuvij ir zuvies produktus dazniau vartoja moterys
bei aukstesnj i$silavinimg turintys gyventojai [61, 68].

Per didelis druskos suvartojimas skatina hipertenzijos atsiradima, kuri didina SKL bei
insulto rizika, todél, pagal PSO, reikia suvartoti ne daugiau nei 5 g druskos per dieng [9, 46]. Tiek
Lietuvoje, tiek kitose salyse jau eile mety yra aktuali per didelio druskos suvartojimo problema ir
visi gyventojai skatinami jos vartoti maziau, ta¢iau miisy tyrimo duomenimis, pagyvenusiy
Lietuvos gyventojy druskos vartojimo jproc¢iai vis dar néra palankiis sveikatai. Palyginus
pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojy maisto siidymo jproCius su ankstesniy tyrimy
duomenimis [10, 69], stebime, kad Sie jprociai iSliko nepakite. Tiek ankstesniy, tiek Sio tyrimo
metu nustatyta, kad mazdaug pusé pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojy maistg siido truputj,
jei jis nepakankamai siirus, o niekada jo nesiido tik apie trecdal] pagyvenusio amZiaus gyventojy.

Atlikto tyrimo duomenimis, pagyvenusiyjy zinios apie druskos kiekius tam tikrose

produktuose néra blogos: didzioji dalis respondenty teisingai atsaké, kad didelis druskos kiekis yra
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bulviy traskuciuose (92,9 proc.), rukytoje Zuvyje (86,7 proc.) bei maisto pramonés perdirbtuose
mésos produktuose (75,1 proc.), nors kas 6-tas (16,9 proc.) respondentas teigé nezinantis, ar maisto
pramonés perdirbtuose mésos produktuose yra didelis ar mazas druskos kiekis; Sios zinios taip pat
buvo susijusios su respondenty i$silavinimu.

Nustatyta, kad nepasikeité ir pagyvenusiyjy joduotos druskos vartojimo daznumas — tiek
ankstesniy, tiek $io tyrimo metu nustatyta, kad joduotg druska vartoja Siek tiek daugiau nei pusé
gyventojy. Taip pat, jau eile mety iSlicka tendencija, kad didzioji dalis pagyvenusio amziaus
gyventojy maistui gaminti (kepti, virti, troskinti) renkasi augalinj aliejy — tai nustatyta ir $io tyrimo
metu [10, 69].

Rekomenduojama rinktis maisto produktus ir gérimus, turin¢ius kuo maziau cukraus. Kuo
reCiau vartoti saldziy gérimy, saldumyny, deserty, bandeliy, nes tai — pagrindiniai cukry
(paprastyjy angliavandeniy) Saltiniai [46]. Tyrimo metu nustatyta, kad, kaip ir apie druskos, taip
ir apie cukraus kiekius tam tikrose maisto produktuose zino palyginti nemaza dalis respondenty:
didzioji dalis pagyvenusiy Lietuvos gyventojy teisingai atsaké, kad didelis cukry kiekis yra
leduose ir gaiviuosiuose gérimuose bei mazas cukry kiekis yra jogurtuose be priedy, taciau
mazdaug tik apie puse apklaustyjy zinojo, kad didelis cukry kiekis yra vaisiuose ir pusry¢iy
dribsniuose.

Rekomenduojama per dieng iSgerti apie 2 litrus vandens, tac¢iau nustatyta, kad daugiau
nei pusé pagyvenusio amziaus gyventojy isgeria tik 35 stiklines, t. y. 0,61 litrg vandens. Kity
Saliy pagyvenusiy gyventojy mitybos tyrimo duomenys rodo, kad taip pat vandens vartojama
nepakankamai, be to, stebima, kad biitent vyresnio amziaus gyventojai, lyginant su jaunesniais
gyventojais, dazniau yra ta gyventojy grupé¢, kuri vandens vartoja nepakankamai [70, 71].

Rakto skylutés** simbolis simbolizuoja sveikatai palankesnius maisto produktus. Siuo
simboliu pazZyméti maisto produktai yra jprasti produktai, taciau juose yra maziau druskos,
cukraus, sociyjy RR, transriebaly, néra maisto priedy, be to, juose daugiau skaiduliniy medziagy
[46, 47]. Deja, nustatyta, kad tik apie trecdalis pagyvenusiy tyrimo dalyviy teisingai atsaké, kad
,,Rakto skylutés‘‘ simbolis Zymi sveikatai palankesnius maisto produktus, o apie pus¢ jy nezino,
ka reiSkia ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis.

Ivertinus pagyvenusiy Lietuvos gyventojy maisto papildy vartojimo daznuma, nustatyta,
kad maisto papildus, kurie yra skirti papildyti mitybg jvairiomis maistinés medziagomis, kasdien
vartoja mazdaug kas penktas pagyvengs Lietuvos gyventojas.

Taigi, pagyvenusio amziaus gyventojy mityba vis dar neatitinka sveikatai palankios
mitybos rekomendacijy, o tg patvirtina ir paciy pagyvenusiy gyventojy subjektyvus savo mitybos
vertinimas — maziau nei pusé jy mano, kad jy mityba yra tinkama ir su ja jie gauna pakankamai

maistiniy medZiagy, o net trecdalis pagyvenusiyjy atsaké neZinantys, kaip vertinti savo mityba.
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9. ISVADOS

. Ne visy pagyvenusio amziaus Lietuvos gyventojy mitybos jprociai atitinka sveikatai palankios
mitybos rekomendacijas — gyventojai per retai valgo darzoves ir vaisius, griudinius produktus,
Zuvi bei zuvies produktus. Druskos vartojimo jproc€iai taip pat néra palankis sveikatai — vis
dar didelé pagyvenusio amziaus gyventojy dalis siido jau pagamintg maista, tik apie pusé jy
vartoja joduotg druska.

Nustatyta, kad motery bei aukStesnj iSsilavinimg jgijusiy pagyvenusiy gyventojy mitybos
jprociai dazniau yra sveikatai palankesni.

Pagyvenusiy Lictuvos gyventojy Zinios apie mitybg taip pat yra nepakankamos. Tik vienas i$
desimties gyventojy zino, kiek karty (kiek porcijy) per dieng rekomenduojama vartoti vaisiy ir
darzoviy, mazdaug tik trecdalis gyventojy zino, kad reikia vengti sociyjy riebaly ir pasirinko
teisingg teiginj apie transriebalus. Tik maziau nei pusé gyventojy zino ,,Rakto skylutés‘‘
simbolio reikSme kai kuriy maisto produkty etiketése.

Pagyvenusios moterys bei aukstajj iSsilavinimg jgij¢ pagyveng respondentai pasizymi

geresnémis Ziniomis apie mityba.
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10. PASIULYMAI

Tyrimo rezultatai galéty bati panaudoti SVS biurams rengiant gyventojy sveikos mitybos
mokymo programas bei mokant visuomeng apie sveika mityba bei teisingg maisto produkty
pasirinkima.

Tyrimo rezultatai taip pat galéty bati panaudoti, rengiant jvairig vaizding medziagg (plakatai,
lankstinukai, internetiniai praneSimai ir kt.) bei rekomendacijas, siekiant teikti daugiau
informacijos apie sveikatai palankig mityba visuomenei bei atskiroms tikslinéms gyventojy
grupéms.

Remiantis tyrimo rezultatais galima iSskirti pagrindines temas apie mitybg, kuriomis

labiausiai reikéty Sviesti pagyvenusius asmenis.
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12. PRIEDAI

1 priedas. Anketa

VS biuro pavadinimas

Anketos Nr. (apklausiamojo/respondento anketos Nr. raSomas is eilés)

Gerbiamieji,
2019 m. rugséjo—gruodzio mén. visose savivaldybése vykdomas gyventojy mitybos ir fizinio aktyvumo
Iprociy tyrimas, kurj Jiisy savivaldybéje atlieka visuomenés sveikatos biuro specialistai (apklauséjai).
Jasy pateikta informacija ir nuomon¢ labai svarbi vertinant gyventojy mitybos ir fizinio aktyvumo biikle
bei poky¢ius ir rengiant sveikos mitybos bei fizinio aktyvumo skatinimo rekomendacijas, todél maloniai
prasome atsakyti | Anketos klausimus.
Anketa yra anoniming, savo vardo, pavardés ar kitos informacijos, leidziancios identifikuoti respondenta,
raSyti nereikia, konfidencialumas garantuotas. Apklausos duomenys bus suvedami j kompiutering
programa, pries tai suteikus kiekvienai anketai (kiekvienam respondentui) koda (numerj). Bus analizuojami
ir naudojami tik apibendrinti duomenys, nenaudojant ir negalint atsekti asmens duomeny.
Nuosirdziai dékojame uz sutikima dalyvauti tyrime.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

GYVENTOJU MITYBOS JPROCIU BEI ZINIU APIE MITYBA APKLAUSOS ANKETA

Pastaba. Prasome j kiekvieng klausima pasirinkti tik vieng teisinga atsakyma, ji pazZymint
kryzeliu , X ar varnele ,,\*, i§skyrus tuos atvejus kai praSoma/nurodyta kitaip.

Tyrimo data: savaités diena (bitina jrasyti)
Lytis: 100 vyras 2[1 moteris

Gimimo data (metai, ménuo, diena)
I$silavinimas: 11 pradinis 21 pagrindinis, vidurinis

301 specialusis vidurinis arba auks$tesnysis 4[] aukstasis
Gyvenamoji vieta (pazyméKite): 11 miestas, miestelis 2[1 kaimas,
vienkiemis
Gyv. vieta (jraSykite pavadinima): apskritis savivaldybé
Uzimtumas: 1[J darbininkas (-¢) 2[] tarnautojas (-¢) 30 verslininkas (-¢)
407 pensininkas (-¢) 50 namy Seimininkas (-¢) 6 [Imoksleivis (-¢)/studentas (-¢) 81 bedarbis (-é)
1. MITYBOS IPROCIAI
Pagrindiniai Kriterijai, pagal kuriuos Jius renkatés maisto produktus? PaZymékite vienq atsakymgq.
1] nauda sveikatai/ligy profilaktika 2[1 specialios dietos batinumas
3 kaina 4[] skoninés savybeés 5[ Seimos nariy jtaka

Kaip daZnai vartojate darZoves ir vaisius (SvieZias, virtas, trosSkintas, keptas, raugintas ir pan.),
iSskyrus bulves? PaZiymeékite vienq atsakymaq.

1[0 nevartoju 2[1 kasdien 3[1 1-2 kartus per savaite 4[] 3-5 kartus
per savaitg

Jei kasdien vartojate darZoves ir vaisius (SvieZias, virtas, troskintas, keptas, raugintas ir pan.),
iSskyrus bulves, paZymékite daZniausiai kiek kartu per dieng jas vartojate? PaZymékite vieng
atsakymgq
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12.

13.

14.

15.
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1] 1 kartg per diena 2[1 2 kartus per dieng 31 3 kartus per
dieng
401 4 kartus per dieng 501 5 ir daugiau karty per dieng
Kaip daZnai vartojate griidinius produktus (duona, griidy koSes ir kt.)? PaZymékite vienq atsakymg.
11 nevartoju 2[1 1-2 kartus per savaitg 3L 3-5 kartus per savaite
4[] kiekvieng diena 501 kelis kartus per dieng
Kaip daZnai vartojate piena ir pieno produktus? PaZymékite vienq atsakymgq.
101 nevartoju 2[1 1-2 kartus per savaite ~ 3[] 3-5 kartus per savaite 4[] kiekviena
dieng
Kaip daZnai vartojate mésg ir mésos produktus? PaZymékite vieng atsakymgq.
1[0 nevartoju 2[1 1-2 kartus per savaite 3] 3-5 kartus per savaite 4[] kiekvieng
dieng
Kaip daznai vartojate Zuvi ir Zuvies produktus? PaZymeékite vieng atsakymgq.
11 nevartoju 2[1 1-2 kartus per ménesj ir reCiau 301 1-2 kartus per savaite
4[] 3-5 kartus per savaitg 501 kiekvieng diena

Jei | 14 klausima ,,Kaip daznai vartojate zuvj ir Zuvies produktus* atsakéte ,.nevartoju®, j lenteléje
pateiktus klausimus atsakyti nereikia.

Jei atsakeéte, kad vartojate Zuvij ir jos produktus, prasome atsakyti j lenteléje pateiktus
klausimus, paZymédami kryZeliu ,,X* ar varnele ,,V* tinkama atsakymo varianta:

Nevartoju 1-2 kartus 1-2 kartus 3-5 kartus Kiekviena
per ménesj ir | per savaite per savaite diena

reciau
i 2 3 4 5

Kaip daZnai vartojate

. SvieZzig ar (ir) Saldytg Zuvj

. rikyta Zuvj

. sudyta Zuvij

P SIRTS N S AR

. konservuotg ar (ir) dziovintg
Zuvi

5.
pirsteliai, kraby lazdelés ir pan.)

Zuvies produktus (pvz. Zuvy

6.

Kaip daZnai vartojate Siy rasiy Zuvis?

1 lagisa

2 skumbre

3 tung

4 upétakj

5 silke

6 sardine

7 Sprotus

8 unguri

9 kardzuve

10 karpj

11 ota

12 menke

13 jiiros eserj

14 karsj

15 lydeka

16 pangasija

17 kitas (jrasykite):
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Ar vartojate joduota druska: 107 taip 21 ne
Ar siidote valgydami jau pagamintus patiekalus? Pagymeékite vienq atsakymaq.

1[0 niekada 2[1 truputj, jei maistas nepakankamai siirus
301 beveik visada, net neragaudamas

Kokius riebalus dazniausiai vartejate maistui gaminti (kepti, virti, tro§kinti)? Pafymékite vienq

atsakymag.
101 sviesta 2[] margaring 301 augalinj aliejy
4[] gyvininius taukus 501 kokosy aliejy 61 lydyta ghi sviestg

Ar manote, kad Jusy mityba tinkama (gera) ir su ja gaunate pakankamai maistiniy medziagy?
101 taip, manau 2[1 ne, nemanau 3L nezinau

Ar vartojate maisto papildus (vitaminy, mineraliniy medZiagy, amino rags¢iy ar kt. preparatus)?
PaZymeékite vieng atsakymgq.

101 taip, beveik kasdien 2[1 3-4 ménesius per metus
301 1-2 ménesius per metus 4[] kartais (retai) 501 niekada
Kiek vidutinis$kai stikliniy (apie 200 ml) vandens iSgeriate per diena? PaZymeékite vienq atsakymaq.
101 negeriu 21 1 stikling 301 2 stiklines
4[] 3 stiklines 501 4 stiklines 601 5 stiklines
701 6 stiklines 8L1 7 stiklines 901 8 stiklines ir daugiau

1. RESPONDENTU ZINIOS NUOMONE) APIE MAISTO PRODUKTUS BEI

TINKAMA JU PASIRINKIMA

Kiek karty per dieng rekomenduojama valgyti vaisius ir darZoves? PaZymékite vieng atsakymgq.
10J 1 porcijg (kartg) per dieng 2[] 2-3 porcijas (kartus) per dieng 31 4 porcijas
(kartus) per dieng 4[1 5 ir daugiau porcijy (karty) per dieng 501 neZinau

Kokiy riebaly rekomenduojama vartoti maziausiai? PaZymékite vienq atsakymgq.
1 [J mononesociyjy riebaly 2 [ polineso¢iyjy riebaly 3L sociyjy riebaly 4] nezinau

Kokius pieno produktus rekomenduojama vartoti? PaZymeékite vienq atsakymgq.
1 [ riebesnius 2 [ liesesnius 30 nezinau

Kaip manote, kuris i§ Siy produkty sveikatai palankiausias? PaZymékite vieng atsakymgq.

101 kosés 201 kepti, rukyti produktai  3[] kokosy ir palmiy aliejai 4[] sviestas 501
,,Ghi“ sviestas 6] saldytos darzovés 701 nei vienas i$ iy iSvardinty 8]
nezinau

Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar mazas cukry Kiekis? PaZymékite kiekvienam
produktui.

Didelis Mazas Nezinau
1 2 3
Vaisiai
Jogurtai be priedy
Ledai

Gaivieji gérimai (Cola-Cola, Fanta ir pan.)
Pusryciy dribsniai (i$skyrus koses)

S E= Eed ]

Kaip manote, $iuose maisto produktuose yra didelis ar mazas druskos Kiekis? PaZymékite
kiekvienam produktui.

Didelis Mazas Nezinau
1 2 3

1. | Bulviy traskuciai
2. | Rukyta zuvis




3. | SvieZia neapdorota mésa
4. | Darzovés
5. | Maisto pramonés perdirbti mésos produktai

28. Kaip manote, $iuose maisto produktuose yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagu Kiekis?
Pazymeékite kiekvienam produktui.

Didelis Mazas Nezinau
1 2 3

Avizy kruopos
Bananai

Meésa
Darzovés
Zuvis

Bulvés
Pupelés

N B (w|NE

29. Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra didelis ar mazas soiuju riebaly kiekis? PaZymeékite
kiekvienam produktui.

Didelis | Mazas Nezinau
1 2 3

Zuvis

Liesas pienas
Alyvuogiy aliejus
Kiauliena
Margarinas
Sokoladas

SH R ESI R I
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30. Kaip manote, Kuris iS $iy teiginiy apie so¢iuosius riebalus yra teisingas? PaZymeékite vienq atsakymaq..

1[0 mazina cholesterolio koncentracija kraujyje 2[1 mazina infarkto ir insulto

rizika
30 didina véZio rizika 4] nezinau
31. Ar 200 ml $vieZiai spausty, nesaldinty suliy maistingumas atitinka 200 g SvieZiy vaisiy

maistinguma?
101 taip 21 ne 3 nezinau

32. Kaip manote, kuris teiginys apie transriebalus (riebaly rag$¢iy transizomerus) yra teisingas?
PaZymeékite viengq teisingq atsakymg.

101 saugo kraujagysles nuo pazeidimo 2[1 mazina Sirdies ligy rizikg 3[1 btina

darzovése 4[] biina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose 5[] nebiina pramoniniuose
konditerijos gaminiuose 6] nezinau

33. Kuri i§ $iy duonos risiy palankesné sveikatai? PaZymeékite vieng atsakymg.
1 [ balta 2 [ juoda 301 viso griido 4[] nezinau

34. Kuriame i$ $iy produkty yra didZiausias kalcio kiekis? PaZymeékite vieng atsakymg.
100 kopuistai 2] jautiena 30 pienas 4[] liesa varské 5[] nezinau

35. Kg reiskia ,,Rakto skylutés“ simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése? PaZymékite vieng
atsakymag.
1[0 ekologiSkas produktas 21 naujas produktas 3[1 nacionalinés kokybés produktas
4[] sveikatai palankesnis produktas (kuriame maziau cukraus, druskos ir riebaly, daugiau maistiniy
skaiduly) 5[] sgziningo verslo simbolis (t. y. produktas pagamintas jmonéje, kuri neslepia mokesciy,
nemoka atlyginimy ,,vokeliuose®) 6] nezinau



