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SANTRUMPU SARASAS

ADH — antidiurezinis hormonas

AKTH — adrenokortikotropinis hormonas
AKS — arterinis kraujo spaudimas

ANS — autonominé nervy sistema

BHT - butilhidroksitoluenas

CRB — C reaktyvus baltymas

DNR - deoksiribonukleortigstis

DTL - didelio tankio lipoproteinai

ESCh — efektyvioji skys¢iy chromatografija
fMRI — funkcinis magnetinio rezonanso jvaizdinimas
KA - katecholaminai

KAH — kortikotropinus atpalaiduojantis hormonas
LR — laisvieji radikalai

KMI — kiino masés indeksas

Md - mediana

MeOH - metanolis

MTBE - tert-butilmetileteris

MTL — mazo tankio lipoproteinai

PET — pozitronu emisiné tomografija
PHA — pogumburis-hipofizé-antinkséiai
RDA — reaktyvios deguonies atmainos
SN — standartinis nuokrypis

SKL — $irdies ir kraujagysliy ligos

SSD — sirdies susitraukimy daznis

TAG - triacilglicerolis

VUL - Vilniaus Universitetiné ligoniné



Ivadas

Mokslininkus jau keleta deSimtmeciy domina psichosocialiniy veiksniy ir jvairiy sveikatos
sutrikimy rySys. Literatiiroje vis placiau kalbama apie stresg ir organizmo atsakg j jj. Ypac placiai
nagrinéjamas létinio streso poveikis organizmui. Dél ilgai trunkancio stresiniy veiksniy poveikio ir
uzsitgsusio organizmo atsako j patiriamg stresa, did¢ja tikimybé sirgti jvairiomis 1étinémis ligomis.
Nusilpusi imuniné sistema [1], emocijy kaita, miego ir medziagy apykaitos sutrikimai [2],
padidéjusi rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy bei kitomis 1étinémis ligomis [3, 4] skatina moksliniy
tyrimy plétojimg ir naujy létinio streso biozymeny ieSkojimg. Dauguma tyrimy remiasi
antropometriniy ir psichologiniy streso vertinimo klausimyny duomenimis bei kortizolio
koncentracijos organizme jvertinimu. Létinio streso lygiui nustatyti matuojama plaukuose esancio
kortizolio koncentracija, kadangi kiino skys¢iuose esantis kortizolis labiau atspindi atsakg j Gmy
stresg [5, 6]. Létinio streso poveikyje nusilpusi antioksidaciné sistema ir sumazéjes antioksidanty
kiekis nesugeba apsaugoti organizmo nuo oksidacinio streso sukeliamy pazeidimy ir taip didinama
létiniy ligy rizika. Vieni svarbiausiy antioksidanty yra natiiraltis pigmentai karotenoidai. Organizme
jie cirkuliuoja kraujyje bei yra kaupiami vidaus organuose. Pastebéta, kad dél 1étinio streso mazéja
serumo antioksidanty koncentracijos, taciau yra nepakankamai duomeny apie karotenoidy

koncentracijy pokyc¢ius vertinant streso lygi.

Sio darbo tikslas: jvertinti karotenoidy koncentracijos poky&ius kraujo serume, skirtingo

lygio 1étinj stresg patirian¢iy sveiky jauny (25-39m.) ir vidutinio amziaus (40-55m.) vyry grupése.
Tikslui pasiekti buvo iskelti keli uzdaviniai:

1) Jvertinti tiriamyjy asmeny létinio streso lygj pagal specializuotg streso vertinimo
klausimyna;

2) Nustatyti liuteino, zeaksantino, kantaksantino, B-kriptoksantino a- ir p-karoteny, likopeno ir
bendra karotenoidy koncentracija tiriamyjy asmeny kraujo serume;

3) Palyginti karotenoidy koncentracijos skirtumus tarp skirtingo lygio 1étinj stresg patirianciy

tiriamyjy grupiy.

Autoré pati atliko Kraujo serumo karotenoidy koncentracijos nustatymg efektyviosios skyséiy

chromatografijos metodu bei statisting rezultaty analizg .



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1.  Streso samprata ir stresiniai veiksniali

Stresas yra viena didZiausiy sveikatos sutrikimo prieZzaséiy Siandieninéje visuomenéje [7]. Vis
spartéjantis gyvenimo tempas, naujausios technologijos prie kuriy reikia prisitaikyti, daznesnés ir
viena su kita susijusios ligos didina stresa, todél mokslininkus domina kaip jis veikia misy

organizme, kas jj sukelia ir kokios yra jo pasekmes [61].

Stresas — visuma organizmo reakcijy, atsiradusiy reaguojant j fiziniy psichologiniy ir

emociniy salygy poky¢ius [3, 8].

Medikai domisi stresu jau nuo Hipokrato (460-377 m.pr.Kr.) laiky, taciau tik XX amziaus
pradzioje fiziologas Walteris Cannon‘as (1929m.) jrodé, kad reakcija | stresa yra vieningos
sistemos, apimancios psichikg ir kiing, dalis. Mokslininkas teigé, jog jvairlis stresa sukeliantys
veiksniai — $altis, karstis, deguonies stoka, emocijos, gyvenimiski jvykiai— skatina streso hormony
adrenalino ir noradrenalino iSskyrimg i§ antinkséiy [62]. Kanadie¢iy mokslininkas Hansas Selye
(1936, 1976 metais), tikédamasis atrasti nauja galvijy lytinj hormong atliko bandyma su Ziurkémis
[9]. Suleides ziurkéms ekstrakto i$ galvijy kiausidziy, pastebéjo keleta pozymiy: 1) sustoréjo ziurkiy
antinksCiy Zieve; 2) sumazejo uzkricio liauka; 3) susidaré kraujuojancios opos. H. Selye pastebéjo,
kad organizmo reakcija ] stresg yra visuomet panasi, tod¢l pavadino ja bendruoju prisitaikymo
sindromu (BPS). Ji sudaro trys etapai: pavojus, kai suaktyvéja simpatiné nervy sistema, padidéja
Sirdies susitraukimy daZnis, daugiau kraujo pripliista | raumenis; prieSinimasis - pakyla kiino
temperatiira ir kraujosptdis, padaznéja kvépavimas, iSsiskiria daugiau hormony. Ilgai trunkanti

tokia fazé gali i§varginti organizmg — pasiekiamas iSsekimo etapas.

Veiksniai sukeliantys stresg yra vadinami stresoriais [2]. Jie gali bati tiek fiziologiniai, tiek
psichologiniai. Fiziologiniai stresoriai: Saltis, karstis, sunkus darbas, virusiné ar bakteriné infekcija,
fiziné trauma ir Kiti — dazniausiai sukelia grésme¢ zmogaus fizinei gerovei ir sveikatai [10]. Tokia
grésmé visiems zmoneéms pasireiSkia panasiai. Psichologiniai stresoriai yra labiau individualis,
dazniau sutinkami bei kelia grésme ne tik fizinei sveikatai, bet ir psichologinei gerovei [3]. Jusiené
ir Laurinavicius savo knygoje [60] isskiria tokius stresorius: frustracija — situacijos ar jvykiai, kai
patiriama nemaloni biisena susidiirus su klititimi, trukdanéia pasiekti norima tiksla; spaudimas —
reikalavimas padaryti daug ir per trumpg laikg arba tai, ko Zmogus nenori daryti; nuobodulys — per

menkas skatinimas, prieSingai nei spaudimas; trauma — Sokiruojanti fiziné ar psichologiné patirtis
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(zmogaus netektis, psichologinis smurtas, matytas nelaimingas atsitikimas ir kiti); konfliktai —
nesutarimai su Seimos nariais, draugais, Kitais asmenimis, taip pat ir vidiniai konfliktai (saves
nuvertinimas, nejgyvendintos svajonés ir tikslai); gyvenimo pasikeitimai — gali buti tiek teigiami —
vedybos, vaiko gimimas paaukstinimas darbe, tiek neigiami - darbo netekimas, liga, skyrybos [60].
Bendrame Lietuvos ir Svedijos mokslininky tyrime LiVicordia [4, 11], psichologiniam stresui
jvertinti buvo validuotas klausimynas, j kurj jtrauktos keturios stresg sukeliancios sglygos: 1) Darbo
aplinka — analizuoti psichologiniai poreikiai, sprendimy priémimo galimybés bei patiriama jtampa
darbe; 2) Socialiné parama — jvertinta socialiné ir emociné parama darbe, socialiné integracija; 3)
Asmenybés bruozai — gebéjimas susidoroti su gyvenimiskais jvykiais, savigarba, jauiama viding

darna, priesiSkumas, jsitraukimas (angl.immersion) bei i$sekimas; 4) Depresija.

Atsakui | kasdien] stresg ir organizmo homeostazés palaikymui apibudinti, Sterling ir Eyer
1988 metais jvedé nauja savoka alostazé (angl.allostasis). Kitaip tariant, alostazé yra organizmo
pastovumo iSlaikymas patiriant pokycius [8, 12]. Alostatinis kriivis arba perkrovimas, naudojama
sgvoka apibtdinti patiriant per daug streso, kai alostazé yra nepakankama ir organizmas
neuztikrina pastovaus homeostazés palaikymo: atsakas j jvykj uzsitgsia, néra i§jungiamas, nors jo
nebereikia arba nejprantama, neprisitaikoma prie to paties pastovaus stresg sukelian¢io veiksnio
[13]. Siy savoky naudojimas, leidzia labiau i$skirti pozymius, tokius kaip prastas miegas, sutrikusi
mityba, alkoholio vartojimo padidéjimas, rikymas, sumazéjgs fizinis aktyvumas, kurie jprastai

suvokiant stresg néra akcentuojami [8].
1.2.  Organizmo atsakas j stresg

Smegenys yra centrinis organas, dalyvaujantis atsako ] stresa formavime. Streso poveikis
prasideda Zzmogaus galvos smegenyse ir paveikia jas kaip ir visg kiing [8].Veikiant stresoriams,
organizme vyksta daug pokyciy, susijusiy su kraujotaka, kvépavimu ir raumeny darbu. Kraujas
perskirstomas taip, kad didZioji jo dalis streso metu keliauty j raumenis, atsakingus uz ,,kovok arba
bék* procesa. Taciau blogéja galvos smegeny zievés kaktiniy sriciy, atsakingy uz atmintj bei
kiirybiSkuma apripinimas krauju, inksty bei kepeny kraujotaka. D¢l Sios prieZasties sutrinka toksiny
Salinimas 1§ organizmo. Taip pat veikiant stresui silpnéja imuniné sistema, organizmas tampa

maziau atsparus infekcijoms [14, 61].

Taigi, patiriant stresa, organizme jvyksta daug pokyCiy apimanciy nervy sistema, Sirdies ir
kraujagysliy, endokrining bei imuning¢ sistemas [2].Generuojant atsaka ] stresorius, i$skiriami du

pagrindiniai keliai: pogumburio-hipofizés-antinks¢iy asis ir autonominés nervy sistemos simpatiné
7



aSis [10, 15] Abu keliai glaudziai susieti su antinksCiais. Tai porinés endokrininés liaukos,
i§sidésciusios vir$ inksto. Antinks¢iai sudaryti i$ Zievinés ir Serdinés dalies, kurias dengia kapsulé.
Zieviné dalias skirstoma ] tris zonas: kamuoliné, pluostiné ir tinkliné zonos, kuriose sintetinami

skirtingi streso mediatoriai [16]. Antinksc¢io sandara pateikiama 1 paveiksle.

Jungiamojo audinio —_f%
kapsulé

_} Kamuoliné zona  —=Mineralkortikoidai
] (Aldosteronas)

- Pluodtiné zona ——=Gliukokortikoidai
(Kortizolis, kortikosteronas,
kortizonas)

- Tinkliné zona —— Androgenai
(Dehidroepiandrosteronas)

Inksto virdus Y 2
- Serdiné dalis —— Streso hormonai

(Adrenalinas, noradrenalinas)

1pav. Antinks¢iy sandara ir sekretuojami hormonai, pagal [68].

1.2.1. Simpatinés nervy sistemos atsakas | stresa

Autonomin¢ nervy sistema (ANS) generuoja greiciausig atsaka i stresg sukélusj dirgikl] per
simpating ir parasimpating ANS dalis. Vieni pagrindiniy streso hormony yra katecholaminai (KA)
adrenalinas ir noradrenalinas. Siuos hormonus sekretuoja antinkséiy Serdis, veikdama per simpating
nervy sistema. Atsiradus stresoriui, receptoriai reaguoja ir perduoda informacija preganglijiniams
simpatiniams neuronams stuburo smegenyse. Sie neuronai grupuojasi j ganglijus, kurie pereina ir
baigiasi jvairiuose vidaus organuose ir antinks¢iy Serdinéje dalyje [15, 17, 18]. Atéj¢ nerviniai
impulsai skatina adrenalino bei noradrenalino susidarymg i§ amino rtigsties tirozino bei sekrecijg i$
pusleliy. Katecholaminai sgveikauja su noradrenerginiais receptoriais, kurie gali bati alfa (al, 02) ir
beta (B1, B2, B3) [19]. Reaguodami su atitinkamais receptoriais katecholaminai reguliuoja Sirdies
susitraukimy daznj, didina Sirdies susitraukimo jéga, skatina skeleto raumeny kraujotaka, slopina
virskinimo sistemg, didina gliukozés kiekj kraujyje. Tai Klasikinis ,,kovoti ar bégti* (angl. ,,fight or
flight”) atsakas, kurj pirmg kartg XX amziaus pradzioje charakterizavo Walter Cannon su
kolegomis [15]. Dél nervinés inervacijos organai greitai (sekundziy bégyje) reaguoja i fiziologinius
poky¢ius ir didina Sirdies susitraukimy daznj bei kraujo spaudimg. Svarbu tai, jog ANS suzadinimas

nusilpsta greitai dél parasimpatinés nervy sistemos aktyvacijos [8, 15].



Parasimpatiné nervy sistema svarbi netiesiogiai reguliuojant ir uztikrinant homeostaze. Ji
veikia prieSingai nei simpatiné ANS dalis ir 1étina Sirdies veikla. Parasimpatininé nervy sistema taip

pat pasizymi prieSuzdegiminiu poveikiu [8].
1.2.2. Pogumburio-hipofizés-antinks¢iy asies atsakas j stresg

IS receptoriy atéjusi informacija apie dirgiklius aktyvina neuronus paraventrikuliniame
pogumburio branduolyje[20]. Sie neuronai sintetina kortikotropina atpalaiduojantj hormona ir
vazopresing [15]. Vazopresinas, Kitaip vadinamas antidiureziniu hormonu (ADH), yra
neuropeptidas, sudarytas i§ 9 aminortigs¢iy liekany ir sintetinamas pogumburio branduoliuose bei
kaupiamas neurohipofiz¢je pusleliy pavidalu. Vazopresing, iSsiskirti skatina atéje stimulai i$

kraujagysliy osmoreceptoriy.

Kortikotropinus atpalaiduojantis hormonas (KAH) (angl. corticotropin-releasing factor CRF)
yra peptidas, sudarytas i§ 41 amino riigSties liekany. Tai vienas svarbiausiy mediatoriy reaguojant j
stresg. Didzioji dalis sintetinama pogumburio paraventrikuliniame branduolyje, taciau mazais
kiekiais gali buiti sintezuojamas migdoliniame kiine, hipokampe, antinks¢iuose, séklidése bei
placentoje [18]. Pastebéta, kad depresija serganéiyjy smegeny skystyje, yra didesné kortikotropinus
atpalaiduojan¢io hormono koncentracija. Kortikotroping atpalaiduojantis hormonas patenka j
kraujotaka, pasiekia priekine hipofize ir jungiasi prie receptoriy, kurie gali biti keliy riasiy KAHj,
KAH,;, KAHj; Prisijunges prie receptoriy kortikotropinus atpalaiduojantis hormonas skatina
adrenokortikotropinio hormono (AKTH) sekrecijg. KAH [20]. AKTH patekes | sisteming
kraujotaka, nukeliaujg | antinkscius ir per adenilatciklazés sistemg veikia | vidine antinksCiy Zieves
dalj — pluostine zong, skatindamas gliukokortikoidy kortizolio ir kortizono sinteze i§ cholesterolio
bei jy sekrecija [15]. Kortizolis yra pagrindinis streso hormonas. Be jo organizmas negaléty
iSgyventi. Tai steroidinis hormonas, sintetinamas i§ cholesterolio pluostinése antinks¢iy zievés
lastelése. Dél mazos molekulinés masés ir lipofiliniy savybiy, kortizolis lengvai difuzijos budu
iSeina i§ lasteliy, todél laisvo kortizolio galima rasti daugelyje organizmo skysCiy: kraujyje,
Slapime, seilése. Kraujyje didziausia kortizolio koncentracija paprastai btina ryte, apie 8 valanda, o
dienos eigoje jo koncentracija mazéja [12]. Susidiirus su stresoriumi, kortizolio koncentracijos
maksimumas kraujyje pasiekiamas pra¢jus 10 minu€iy nuo streso iniciavimo. Dviejy Zingsniy

hormoninis PHA asies aktyvavimas yra Iétesnis lyginant su simpatine organy inervacija [14, 15].



Létinio streso lygiui jvertinti sitiloma naudoti plauky méginius. Plaukai kaupia jvairias
chemines medZziagas, tarp jy ir kortizolj. Per ménes] plaukai paauga apie 1 centimetra, todél tai

puiki matrica vertinant butent 1étinj stresa [6, 21].

Gliukokortikoidai organizma veikia jvairiapusiSkai. Visy pirma skatina gliukoneogeneze ir
slopina glikoliz¢ raumenyse, todél padidéja gliukozés kiekis kraujyje [22, 23]. Kraujyje
cirkulivojantys gliukokortikoidai mobilizuoja energija ir stiprina simpatinés sistemos poveik],

skatina periferiniy kraujagysliy susitraukima, Sirdies veiklg, didina kraujo spaudima [24].

Gliukokortikoidai veikia PHA a$j ir griztamuoju keliu. Tiek gliukokortikoidy, tiek
mineralkortikoidy receptoriai yra ekspresuojami hipokampe. Sie receptoriai turi skirtinga afiniteta
kortikosteronui, todél hipokampas reaguoja tiek 1 bazinj, tiek i streso sukelta kortikosterono

koncentracijos padidéjima [8].

Hipofizés sekretuojamas AKTH taip pat stimuliuoja antinks¢iy kamuolinés zonos lasteles
gaminti ir iSskirti aldosterong. Tai mineralkortikoidas reguliuojantis mineraliniy medziagy ir

vandens reabsorbcija inksty kanaléliuose ir taip palaikydamas tinkama organizmo kraujo spaudimag

[16].
1.3.  Streso poveikis organizmui ir su juo susijusios ligos

Trumpalaiké organizmo reakcija ir atsakas j stresosorius yra naudingas organizmui. ISsiskyre
antinksciy Serdinés dalies hormonai adrenalinas ir noradrenalinas didina Sirdies susitraukimy daznj
ir jéga, todeél krauju geriau apriipinamos smegeny Zieves sritys atsakingos uz mastyma, erdvés
suvokimg, budrumg bei motyvacija. Skatinamas imuninés sistemos atsakas j infekcijas, gali padidéti
savigarba, pasitikéjimas savimi. Toks teigiamas stresas yra vadinamas eustresu. Jis baigiasi, kai

stresoriaus veikimas nutriksta ir organizmas grjzta j prading ramybés stadija [8, 61].

Uzsitesus stresoriaus veikimui, organizmas nebesugeba palaikyti alostazés ir uztikrinti
homeostazés, todél sutrikdoma organizmo veikla [8, 12]. Gali pasireiksti jvairiis fiziologiniai
pozymiai: sutrikusi mityba bei miegas, silpnumas, galvos svaigimas, daznas galvos skausmas, kaklo
bei nugaros skausmai, daznas perSalimas ar kitos infekcinés ligos. Patiriant stresa, sumazéja
gonadotropinio bei lytiniy hormony koncentracijos kraujuje. MoteriSkyjy lytiniy hormony
disbalansas gali sukelti menstruacinio ciklo sutrikimus [25]. Sutrinka zmogaus psichiné biisena:

jauCiamas prieSiSkumas, piktumas, nusivylimas, susierzinimas, nervingumas, démesio
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koncentravimo sutrikimai, zmogus jaucia nerimg. Toks neigiamas stresas vadinamas distresu [7,

61]. Eustreso ir distreso palyginimas pateikiamas 1 lenteléje.

1 lentelé. Eustreso ir distreso palyginimas pagal [61]

Eustresas Distresas

Motyvuoja, suteikia jégy Sukelia nepasitenkinimg, abejinguma
Trumpalaikis Trumpalaikis arba ilgalaikis

Iveikimui uztenka savo galimybiy Virsija musy galimybes jj jveikti
Jaudinantis, sukeliantis teigiamas emocijas Nemalonus, sukeliantis neigiamas emocijas
Gerina veiklos rezultatus Blogina veiklos rezultatus

Streso poveikis galvos smegenims

Streso hormonai gali reguliuoti smegeny funkcija keisdami neurony struktiira. Antinksciy
steroidai  paveikia pogumburj per eil¢ neurocheminiy mediatoriy, tokiy kaip serotoninas (5-
hidroksitriptaminas), gama-animo sviesto riigstis GABA, aktyvuotos amino riigstys (glutamatas).
Patiriant ilgalaikj stresg, did¢ja ekstralgstelinio glutamato koncentracija, kaktiniy Zieves skil¢iy
apikaliniai dendritai susitraukia, mazéja piramidiniy neurony ataugy tankis [12]. Atliktas
morfometrinis tyrimas parodé, kad dél patiriamo létinio Streso mazéja pogumburio pilkosios
medziagos turis. Tiriant depresija sergancius asmenis pozitrony emisinés tomografijos PET ir
funkcinio magnetinio rezonanso jvaizdinimo fMRI metodais, pastebétas pogumburio, prieskaktinés
smegeny zievés ir migdolinio kiino tiirio sumazéjimas. Su tuo siejama blogesné atmintis [26]. Taip
pat padidéjusi gliukokortikoidy koncentracija pazeidzia vieng svarbiausiy atminties formavimo

dariniy — hipokampa [12].
Streso poveikis kitno svoriui

Patiriant létinj stresg daznai sutrinka mityba ir vystosi kiino masés poky¢iai [27]. Miego
trikumas, padidéjusi vakarinio kortizolio sekrecija, gliukozés ir insulino koncentracija Kraujyje,
padidéjes kraujo spaudimas, sumazéjusi parasimpatinés nervy sistemos veikla ir padidéjusi
prouzdegiminiy citokiny ir skrandyje sintetinamo alkio hormono grelino (angl. ghrelin) sekrecija
[28] bei padidéjes apetitas pasireiSkia jvairiomis létinémis ligomis bei kiino formy pokyciais.
Jauc¢iamas pastovus alkis, suvartojamas per didelis dienos kalorijy kiekis. Gliukokortikoidy

poveikyje adipocituose daugéja GLUT-1 ir mazéja GLUT-2 receptoriy ekspresija. Dél padidéjusios
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gliukozés pernasos per GLUT-1 receptorius, kaupiasi visceraliniai riebalai [8, 13, 27]. Patiriant
létin] stresg, padidéjusi kortizolio koncentracija didina triacilgliceridy kaupimagsi ir visceraliniy
riebaly atsidéjima pilvo srityje. Atlikti kortizolio koncentracijos plaukuose nustatymo tyrimai jrodo
organizmo masés, kiino masés indekso KMI ir liemens apim¢iy rysj su 1étiniu stresu. Patiriant stresg

Sie parametrai didéja, todél streso poveikyje, didéja nutukimo rizika [5].
Streso poveikis imuninei sistemai

Imuniné sistema létinio Streso poveikyje aktyvina kraujodaros procesg, dél kurio iSskiriama
daugiau leukocity, uzdegiminiy citokiny (IL-6), tGmios fazés baltymy. [29]. Fiziologinio streso
metu, gliukokortikoidai pasizymi uzdegima slopinanc¢iu poveikiu, taciau patiriant 1étinj stresg,
daugéjant iSskiriamy streso mediatoriy, gali pasireikSti létinés ligos: Sirdies ir kraujagysliy
sistemos sutrikimai, aterosklerozé, jvairios virusinés ir bakterinés kilmés kvépavimo sistemos ligos,
astma [3, 29, 30]. Létinio streso poveikyje jvyke imuninés sistemos persitvarkymai taip pat gali
lemti onkologiniy ligy vystymasi [1]. Telomeros — tai deoksiribonukleortigsties (DNR) ir baltymy
kompleksas iS$sidéstgs chromosomos galuose. Jos atsakingos uz lastelés senéjimg. Mokslininky
grupé Kalifornijoje [31] pastebéjo, kad telomerazés aktyvumas ir telomery ilgis priklauso nuo

patiriamo streso: motery, kurios jauté nuolatinj Stresg, telomeros buvo trumpesnés.
Streso vaidmuo aterosklerozés patogenezéje

Létinis stresas sukelia oksidacin;j stresa, Kuris yra viena svarbiausiy létiniy ligy priezasciy. Tali
oksidacinés ir antioksidacinés sistemy pusiausvyros sutrikimas, kai antioksidaciné sistema
nebesugeba neutralizuoti reaktyviy deguonies atmainy (RDA). RDA gali sgveikauti su visomis
molekulémis ir sukelti DNR fragmentacijg, baltymy skilimag, lipidy peroksidacijg [63]. Létinio
streso poveikyje iSskiriama daugiau hormony, citokiny, Gmios fazés baltymy, daugéja RDA, kyla
kraujo spaudimas ir didéja turbulencija kraujagyslése. Atsiranda kraujagysliy endotelio pazeidimai,
del kuriy didéja galimybeé | kraujagyslés subendotelinj tarpg patekti mazo tankio lipoproteinams
MTL [67]. Tai vienas pagrindiniy aterogeniniy veiksniy [32, 65] D¢l padidéjusios adhezijos
molekuliy sintezés streso metu, per kraujagyslés sienele pereina limfocitai ir monocitai, kurie
aktyvinami ir virsta makrofagais. Sie ,,praryja“ oksiduotus MTL ir tampa putotosiomis lastelémis,
kuriy sankaupos sudaro riebalines démes. Ilgainiui, formuojasi ateromos galinCios paZeisti

kraujotaka [13]. Apibendrintas streso poveikis ateromos formavimesi pateikiama 2 paveiksle.

12



Stresorius ’7

—> [Pogumburis |

Kortikotropinus
atpalaiduojantis
hormonas

-«

' 4
'

Adrenokortikotropinas

-«

v

I Simpatiné nervy sistema ]

Voo

Renino-angiotenzino- Neuropeptidy Adrenalinas, Gliukokortikoidai
aldosterono sistemos atpalaidavimas noradrenalinas

aktyvinimas

“«—

v

Uzdegimas, endotelio disfunkcija, f}3irdies susitraukimy
dainis,ﬁ kraujo spaudimas, oksidacinis stresas

Sveika arterija Riebaliné démeé Progresuojanti Plok3telés paZeidimas,
ateroskleroziné plokstelé  trombo formavimasis

mas | Klinikos pasireiskimas

I Aterosklerozés iniciavimas ir progresavi

2pav. Streso vaidmuo aterosklerozinés patogenezéje, pagal [24]

Patiriant stresg ir mazinant létiniy ligy rizika, svarbu palaikyti antioksidacinés sistemos

vientisumg. Vieni geriausiy antioksidanty yra augaliniai pigmentai karotenoidai [33, 34].

1.4. Karotenoidai

Tai nattraliis pigmentai, kuriy kaip manoma yra apie 600-700, taciau tik 40 jeina j Zmogaus
mityba, o i$ jy tik 20 karotenoidy ir jy izomery randama kraujo serume [35] . Karotenoidus de novo
sintetina augalai ir Kiti fotosintezuojantys organizmai (augalai, dumbliai, cianobakterijos, o taip pat
ir nefotosintetinancios bakterijos bei mielés [34, 36]. Karotenoidy galima rasti ir gyviinuose, taciau

Sias medZiagas gyvinai turi gauti su maistu, kadangi karotenoidai gyviiny organizmuose
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nesintetinami. Karotenoidai labai svarbiis ne tik Zzmoniy sveikatai, bet ir pauks$ciams, vabzdziams,

Zuvims ir véziagyviams, kadangi suteikia jvairias spalvas bei apsaugo nuo ligy [37, 38].

14.1. Karotenoidy struktiira

Daugiau nei 95% zmogaus organizme aptinkamy karotenoidy sudaro B-karotenas, o-
karotenas, likopenas, liuteinas, zeaksantinas, [-kriptoksantinas ir kantaksantinas. Tai i$
keturiasdeSimties anglies atomy sudaryti lipidai, priklausantys tetraterpeny klasei. Dazniausiai
karotenoidai iSsidésto lgsteliy membranose [36, 38]. Vieng karotenoido molekule sudaro astuonios
penkiaanglés izopreno molekulés, susijungusios ,,galva-uodega®, iSskyrus molekulés centra, kur
Sios liekanos jungiasi ,,uodega-uodega* principu. Karotenoidy molekulés gali ciklizuotis, t.y. biti
aciklinés, monociklinés ir biciklinés formos. Molekulése yra iSsidéste nuo 3 iki 15 dvigubyjy
junggiy, dél kuriy karotenoidai pasizymi skirtingu $viesos sugerties spektru [38] bei gali sudaryti E-

arba Z- konfigiracijos stereoizomerus [36, 39].

Karotenoidai yra klasifikuojami j karotenus (angliavandeniliniai karotenoidai) ir ksantofilus,
kuriy struktiiroje yra jsiterpgs ir deguonis[40] Karotenai yra riebaluose tirpis ir kraujotakoje
cirkuliuvoja MTL sudétyje. Ksantofilai turi bent vieng hidroksi (-OH) grupe, todél yra labiau
poliniai nei karotenai ir perneSsami tiek MTL, tiek DTL sudétyje[34, 39]. Kraujo serume
aptinkamiems karotenams priklauso a-karotenas, [-karotenas, likopenas, ksantofilans — B-
kriptoksantinas, liuteinas, zeaksantinas ir kantaksantinas [63]. Svarbiausi kraujo serumo
karotenoidai pateikiami 3 paveiksle.
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3pav. Kraujo serumo karotenoidai: 1)a-karotenas; 2) [-karotenas; 3) likopenas; 4) B-
kriptoksantinas; 5) liuteinas; 6) zeaksantinas; 7)kantaksantinas. Pagal [40].

Karotenoidai gali bati skirstomi j vitamimo A pirmtakius (B-karotenas, o-Karotenas, [-
kriptoksantinas) ir provitamino A veikimu nepasizyminéius karotenoidus (likopenas, liuteinas ir kt).
Vitamino A pirmtakai turi nepakeista B-jonono Ziedg ir poliening Cijgranding [64].Vieng [-

karoteno molekule sudaro dvi retinalio — vitamino A molekulés [41].

Karotenoidy tyrimus apsunkina §iy molekuliy nestabilumas. Karotenoidai yra jautriis Sviesai,
karsciui, dideliam deguonies kiekiui bei riigstims. Tyrimuose karotenoidy stabilumui padidinti
naudojamos kelios procediiros: rekomenduojama paruostus méginius iki analizés laikyti neigiamoje
temperatiiroje, méginius tirti vengiant tiesioginés Sviesos. Vienas geriausiy karotenoidy tyrimy
metody dél greitos analizés, didelio jautrumo ir specifiSkumo yra efektyvioji skysc¢iy
chromatografija. Mokslininkai naudodami §] metoda pastebéjo, kad butilhidroksitoluenas BHT
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padidina karotenoidy stabiluma, todeél atliekant karotenoidy tyrimus rekomenduoja naudoti 0,1%
BHT judrios fazés tirpalus [42]. Karotenoidy detekcijai dazniausiai naudojami UV ir regimosios
Sviesos spektrofotometrinis detektorius. Tac¢iau ESCh metodas néra tinkamas norint atskirti

izomerus [43].
1.4.2. Karotenoidy paplitimas maisto produktuose

Pagrindinis karotenoidy Saltinis yra vaisiai ir darzovés, taCiau jy galima rasti ir dumbliuose
bei nedideliais kiekiais grybuose. Vaisiy ir darzoviy nauda sveikatai jau seniai zinoma, todél
gydytojai rekomenduoja darzoves ir vaisius vartoti penkis kartus per dieng [34, 44]. Labiausiai
maisto produktuose paplitgs karotenoidas yra P-karotenas. Tai oranzinés spalvos pigmentas,
randamas oranzinés bei geltonos spalvos vaisiuose ir darzovése: morkose, abrikosuose, molitiguose,
pomidoruose, Zaliose lapinése darzovése. a-karotenas taip pat randamas Siuose produktuose, taiau
Jjo kiekiai yra mazesni [45]. B-kriptoksantino daugiausiai yra oranziniuose vaisuose ir darzovése:
papajose, molitiguose, raudonosiose paprikose, mandarinuose. Liuteinas ir zeaksantinas yra
geltonos-oranZzinés spalvos pigmentai, todél jy daugiau randama §viesesniuose gelsvuose, zalsvuose
maisto produktuose — Zaliose lapinése darzovése (Spinatuose) ir kiauSinio trynyje. Pagrindinis ir
nepakei¢iamas likopeno Saltinis yra pomidorai [33]. Juose yra 85% viso suvartojamo likopeno
kiekio. Karotenoidy kiekis gaunamas su maistu labai priklauso nuo sezoniskumo, agrokultiiros

ypatumy, maisto paruosimo. Riebaly vartojimas palengvina karotenoidy jsisavinimag [34].
1.4.3. Karotenoidy rezorbcija

Valgant karotenoidai atsipalaiduoja tik paZeidus vaisiy ir darzoviy lasteles. Zarnyne
karotenoidai patenka j emulsintus riebaly laelius ir neSami link dvylikapirités Zarnos. Cia
supakuojami j miSrias miceles ir paprastos difuzijos bidu patenka j plonojo Zarnyno enterocitus.
Provitaminino A aktyvumu pasizymintys karotenoidai dalinai veréiami j vitaming A per retinilo
ester]. Like karotenoidai ir susidare esteriai supakuojami j chilomikronus ir atpalaiduojami j limfine
sistema, per kurig patenka j kraujotakg ir iSneSiojami lipoproteiny sudétyje [35, 46, 47]. Bendra
karotenoidy koncentracija kraujo serume yra 1-2 pmol/l. Karotenoidai taip pat kaupiami
riebaliniame audinyje (adipocituose), kepenyse, akies geltonojoje déméje, skydliaukéje,

antinksc¢iuose, Sirdyje ir kituose organuose [43].
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1.5. Karotenoidy funkcijos

Viena svarbiausiy karotenoidy funkcijy yra antioksidacinis poveikis. Oksidaciniai procesai
7zmogaus organizme vyksta nuolat ir jy metu susidaro laisvieji radikalai (LR) - nestabilios
molekulés ar jy dalys, turinfios nesuporuota elektrong. Suintensyvéjus laisvyjy radikaly
susidarymui, yra pazeidziamos lgsteliy membranos, DNR, baltymai ir kitos biomolekulés [48].
Antioksidantai sugeba nukenksminti laisvuosius radikalus. Zmogaus organizme karotenoidai yra
vieni efektyviausiy antioksidanty. Jie gali atiduoti elektrong ar vandenilio jong laisvajam radikalui,
virstant karotenoido radikalu, kuris vél atstatomas j aktyvig formg po reakcijos su tokoferoliu ir
askorbo ruigstimi (Mazeikieng¢ ir kiti, 2015;Mazeikiené 2013). Kai organizme padidéja oksidacinis
stresas antioksidanty sumazgja. Vaisiuose ir darzovése gausu bioaktyviy medziagy, kurios mazina
oksidacinj stresg. Yra maziausiai keli Simtai skirtingy antioksidanty riiSiy, kurie gali reaguoti su
reaktyviais oksidantais (reaktyvios deguonies atmainos RDA, reaktyvas azoto dariniai ar reaktyvios
gelezies risys), sudarydami Zymiai mazesnio reaktingumo produktus ir taip apsaugodami molekules
nuo laisvyjy radikaly poveikio. Kitas mechanizmas apima geny atsakingy uZz antioksidacinés
sistemos baltymus aktyvinima [39, 49]. Antioksidacinio streso maZinimas labai svarbus SKL ir
aterosklerozés patogenezéje. Mazesnés karotenoidy koncentracijos siejamos su didesne rizika sirgti
SKL bei aterosklerotinés plokstelés progresavimu [66]. Lietuvos ir Svedijos mokslininky bendrame
projekte LiVicordia mazesné likopeno koncentracija kraujo plazmoje siejama su padidéjusia rizika

sirgti SKL [50].

B-karotenas yra didziausiu provitamino A aktyvumu pasizymintis i§ visy 50 karotenoidy,
kurie metabolizuojami j vitamina A [30]. Sis vitaminas yra svarbus augimui, embriono vystymuisi
ir regéjimui. Treciojo pasaulio Salyse 70% vitamino A yra gaunama biitent i§ vaisiy ir darzoviy.

VakarietiSkose valstybése, §is skaiéius yra gerokai mazesnis [41, 42].

Liuteinas ir zeaksantinas yra akies geltonosios démés pigmentai, pasiskirste santykiu 7:1.
Kraujo serume liuteino koncentracija yra 10 karty didesné nei zeaksantino, ta¢iau kaupiantis akyje,
liuteino koncentracija sumazéja. Geltonosios démés pigmenty pagrindinés funkcijos yra: 1)
pigmentai atlieka optinio filtro funkcija, sumazinant mélynos Sviesos absorbcijg ir taip apsaugant
fotoreceptorius nuo Sviesos poveikio; 2) kaip antioksidantai, reaguoja su reaktyviomis deguonies
atmainomis. Siy pigmenty koncentracijos labai priklauso nuo mitybos, ta¢iau reikéty vartoti bitent
tam tikros raiSies produktus (60g. Spinaty per dieng). Maisto papildy vartojimas palengvinty $ia
problemg [34, 41].
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Karotenoidai siejami su mazesne rizika sirgti 2 tipo diabetu [51]. Taip pat nemazai tyrimy
atliekama norint nustatyti karotenoidy ir vézio rizikos sgsajas. Teigiama, kad likopenas slopina
leukeminiy lgsteliy augimg bei Zmogaus prostatos karcinomos Igsteliy proliferacijg [37].
Karotenoidai mazina rizikg sirgti burnos, ryklés, gerklés, stemplés, krities ir plauciy véziu, taciau
pastebéta, kad perdidelis sintetinio B-karoteno vartojimas gali neigimai veikti organizma didinant

SKL ir plauéiy vézio rizika bei sergan&iuyjy mirties rizika [34, 51, 52].
1.6. Karotenoidy sasajos su stresu

Vis ieSkoma naujy biozymeny leidzianciy jvertinti létinio streso poveikj organizmui. Létinio
stresu metu sukeliamas oksidacinis stresas pastiméjo mokslininkus detaliau istirti antioksidacinés
sistemos vaidmenj streso fiziologijoje. Atlikta keletas tyrimy, kuriuose lyginamos karotenoidy
koncentracijos patiriant stresg. Natalija Rosenberg (Natalya Rosenberg) su kolegomis tyré vidutinio
amziaus Jungtiniy Amerikos Valstijy gyventojy kraujo serumo karotenoidy rysj su létiniu stresu.
Reik$smingi skirtumai gauti lyginant [-karoteno koncentracijos priklausomybg¢ nuo alostatinio
kriivio lygio. Pastebéta, kad abiejy lyciy tiriamyjy Sio karotenoido koncentracijos yra didesnés
mazesnj stresg patirian¢iy asmeny kraujo serume. Palyginus atskirai motery karotenoidy
koncentracijas dviejose grupése patiriant létinj stresg ir jo nejauciant, pastebéta, kad motery
karotenoidy koncentracijos skirtumai tarp Siy  grupiy yra didesni nei vyry karotenoidy

koncentracijos skirtumai tarp dviejy grupiy [53].

H.Tsuboi su kolegomis gilinosi j depresijos ir lipidy peroksidacijos ry$j bei sgsajas su
karotenoidais. Lipidy peroksidacija yra viena pagrindiniy lastelés pazeidimy priezas¢iy. Tai save
skatinanti reakcijy grandiné: vos keliy lipidy molekuliy oksidacija gali sukelti rimtus audinio
pazeidimus. Efektyviosios skysCiy chromatografijos metodu buvo jvertintos tiriamyjy serumo
antioksidanty koncentracijos, o depresijos ir streso lygis buvo jvertinamas klausimynais. Pastebéta,
kad B-karoteno koncentracija reikSmingai neigiamai koreliavo su lipidy peroksidy kiekiu. Su kitais

serumo karotenoidais reikSmingy koreliacijy nebuvo rasta [54].

Kitame tyrime buvo vertinamas darbe patiriamo streso lygis. Tyrime dalyvavo medicinos
seserys, kuriy streso lygis buvo jvertinamas psichologiniu darbe patiriamo streso vertinimo
klausimynu (angl. Brief Job Stress Questionaire —BJSQ). Moterys sugrupuotos j dvi grupes:
patirianCios daug streso darbe ir mazai ar visai streso nepatiriancios. Efektyviosios skys¢iy
chromatografijos metodu buvo nustatomas vitamino C, vitamino E, vitamino A kiekis bei atskirai

matuojamos likopeno, B-karoteno, liuteino ir zeaksantino bei B-kriptoksantino koncentracijos kraujo
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serume. Nustatyta a-tokoferorio, P-karoteno ir [-karoteno/bendro cholesterolio santykis buvo
reikSmingai mazesnis stresg patiriancioje grup€je lyginant su mazai ar visai Streso nepatiriancios
grupés rezultatais. Taip pat padaryta iSvada, kad moterys patirianc¢ios didelj stresg turéjo

reikSmingai didesng rizika susirgti depresija [55].

Daznai tiriamas ne pats stresas, bet jo sukelti padariniai. Tyrinéjant depresija sergancius
asmenis pastebéta, kad sunkesne depresijos forma sergantys vyrai ir moterys yra linke turéti
mazesnes [-karoteno ir bendrg karotenoidy koncentracijas. Svarbu paminéti, kad depresija
sergantys asmenys teigia savo mitybos racione maziau vartojantys vaisiy ir darzoviy [50, 51], todél
mazesnés karotenoidy koncentracijos gali biiti sicjamo ne tik su pacia depresija, bet ir su

sumazejusiu karotenoidy kiekiu, suvartojamu su maistu.

Ilga laikg jauciamas priesiSkumas ir pyktis yra Iétinio streso poZymiai. Pastebéta, kad pikty ir
priesiskai nusiteikusiy asmeny kraujo serume yra mazZesnés o-karoteno, [-karoteno, [-

kriptoksantino, liuteino ir zeaksantino koncentracijos [56].

D¢l patiriamo per didelio létinio streso, Zmonés gali pasiryzti savizudybéms. Buvo istirti 372
asmenys, kurie bandé nusizudyti. Pastebéta, kad serumo karotenoidy koncentracijos buvo mazesnes

nei jprasty asmeny, nepatirianciy streso [57].

Idomu tai, kad tiriant asmenis, kuriems buidingas optimizmas, rasta tiesiogin¢ priklausomyb¢é
tarp optimizmo lygio ir karotenoidy koncentracijos. Kuo optimistiSskesnis yra Zmogus, tuo labiau jis
yra linkgs turéti didesnes karotenoidy (B-karoteno, o-karoteno, pB-kriptoksantino, liuteino,

zeaksantino ir likopeno) koncentracijas kraujo serume [58].

Visgi, remiantis literatiiros S$altiniy duomenimis, tyrimy, kuriuose bty analizuojami
karotenoidy koncentracijos skirtumai patiriant 1étinj stresg néra daug. Tokie tyrimai praplésty Zinias
apie streso poveik] Zmogaus organizme ir leisty maZinti létiniy ligy rizika, kylanc¢ig dél patiriamo

streso.

19



2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo imtis

Tyrimas atliktas kaip dalis 2015-2018 metais vykdomo Lietuvos moksly tarybos 1éSomis
finansuojamo projekto ,,Létinio streso nulemti aterosklerozés proceso ypatumai: naujy bioZymeny
paieska ir tyrimas®. Projekto vadové — prof. habil. dr. Z.A. Kucinskiené. Tyriame dalyvauti buvo
kvieCiami sveiki 22-55 mety amziaus vyrai, ] Vilniaus universiteto ligoninés ,,Santaros kliniky*
Seimos medicinos centra atvyke dél kity priezasGiy. Pacientams buvo pristatytas vykdomas
projektas bei duodama pasiraSyti asmens sutikimo forma. Dalyvauti sutikusiems asmenims
iSmatuotas tgis, svoris, liemens apimtis, arterinio kraujo spaudimas (AKS), Sirdies susitraukimy
daznis (SSD), nukerpamas reikiamas kiekis plauky kortizolio koncentracijos nustatymui bei

duodamas namuose uZzpildyti psichosocialinio streso vertinimo klausimynas. Seiliy méginys

paimamas ryte tik atsikélus pries antrajj vizitg pas Seimos gydytoja.

IS viso tyrime dalyvavo 202 asmenys. 118 tiriamyjy pateko j jauny 25-39 mety amziaus

asmeny grupe, 86 asmenys pateko j vidutinio amziaus, 40-55 mety, grupe.

Biocheminiai kraujo tyrimai atlikti remiantis standartizuotais metodais. Tiriamosios grupés

charakteristikos pagal amziaus grupes pateikiamos 2 lenteléje.

2 lentelé. Tiriamosios grupés charakteristikos

AmzZiaus grupés
Rodiklis 25-39 mety 40-55 mety

Vidurkis | SN Intervalas | Vidurkis SN Intervalas
Amzius (m.) 30,50 3,95 | 25-39 46,35 435 | 40-54
Ugis (m.) 1,84 0,06 |1,69-1,99 1,82 0,06 |1,7-1,93
Svoris (kg) 82,52 11,97 | 54,30-123,0 | 88,56 13,14 | 64,8-123
KMI (kgim? 24,43 3,40 |16,95-3525 | 26,03 3,61 zg’ij
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Gliukozé (mmol/l) 5,13 0,47 4,19-7,61 5,48 0,54 4,15-8,13
Bendras cholesterolis

4,84 0,85 3,04-7,19 5,53 1,02 3,35-8,73
(mmol/l)
Triacilglicerolis

1,31 0,90 0,41-5,62 1,71 1,30 0,46-9,94
(mmol/l)
DTL cholesterolis

1,24 0,27 0,75-2,03 1,27 0,35 0,58-3,08
(mmol/l)
MTL cholesterolis

3,01 0,69 1,65-4,96 3,50 0,90 1,20-5,93
(mmol/l)
CRB (mg/l) 1,29 3,22 0,01-31,00 1,35 1,35 0,13-6,56

SN — standartinis nuokrypis; KIM — kiino masés indeksas; DTL — didelio tankio lipoproteinai; MTL
- mazo tankio lipoproteinai; CRB - c-reaktyvus baltymas

2.2. Psichologinis streso vertinimo ir mitybos jprociuy klausimynai

Psichologinis stresas vertintas naudotis specialus psichosocialinis klausimynas, parengtas ir

validuotas LiVicordia projekte [4]. Jvertinti Sie aspektai:

Galimy tasky

Kriterijus ) Reik§mé
intervalas
) o o Didesnés vertés — mazesnis poreikiy
Psichologiniai poreikiai 5-20 o
patenkinimas
Darbo Sprendimy priémimo ) . .
] . 6-24 Didesnés vertés — didesnés galimybés
aplinka: galimybés
Didesnés vertés — didesné jtampa
Itampa darbe 0,2-3,3
darbe
o Didesnés vertés — didesné socialiné
Socialiné Socialiné parama darbe 8-32
ocialiné parama
parama:
Emociné parama 0-6

Didesnés vertés — stipresné emociné
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parama
o . Didesnés vertés — geresné socialiné
Socialiné integracija 6-36 ] .
integracija
Gebéjimas susidoroti su _ ) o
o 7-28 Didesnés vertés — geresni gebéjimai
gyvenimiskais jvykiais
Savigarba 10-40 Didesnés vertés — stipresné savigarba
A . Vidiné darna 19-91 Didesnés vertés — didesné vidiné darna
smenybés
bruozai: o Didesnés vertés — jau¢iamas maZesnis
PrieSiSkumas 48-192 o
priesiSkumas
Isitraukimas 29-116 Didesnés vertés — didesnis jsitraukimas
Issekimas 19-39 Didesnés vertés — didesnis iSsekimas
N Didesnés vertés — didesné depresijos
Depresija 0-39 .
rizika

Tiriamyjy mitybos jproc¢iai jvertinti naudotas ,,Aterostres” klausimynas (priedas Nr.1).
Vertinta kiek porcijy per savait¢ tiriamieji suvartoja vaisiy, Svieziy bei virty darzoviy. Vienos
porcijos pavyzdziai: 1 stikliné lapiniy darZoviy; Y% stiklinés kity darzoviy; 1 vidutinio dydzio

vaisius; Y stiklinés (apie 100g.) uogy; % stiklines sul€iy (apie 180ml.).

2.3. Meéginio paruoSimas tyrimui

Tiriamieji antra kartg j VUL ,,Santaros kliniky* Seimos medicinos centra atvyko tarp 7-7:30
valandos ryte. Tiriamieji iki tyrimo buvo nevalgg, nertikg, nevartoje alkoholio. Jiems paimti
veninio kraujo éminiai, naudoti 5 ml vakuuminiai serumo mégintuvéliai BD Vacutainer SST I
Advance (Becton Dickinson, JAV). Mégintuvéliai centrifuguoti 10 min. 3000 aps./min greiciu, 4°C
temperatiiroje pra¢jus 40 min. po kraujo paémimo. Nucentrifugavus, serumas perpiltas |

mikromégintuvélius. Iki iStyrimo méginiai laikyti Saldiklyje -80°C temperataroje.

2.4. Karotenoidy koncentracijos nustatymas kraujo serume
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Karotenoidy koncentracijos Kkraujo serume nustatymas atliktas efektyviosios skysciy

chromatografijos metodu, remiantis Boehm ir kt. metodika [59].
Reagentai:

e Echinenonas (Chromadex, JAV)

e Etanolis (Merck, Vokietija)

e Butilhidroksitoluenas, BHT (Merck, Vokietija)

e N-heksanas (Merck, Vokietija)

e Metanolis, MeOH (Sigma-Aldrich, Vokietija)

e Tert-butlmetileteris, MTBE (Sigma-Aldrich, Vokietija)
e Azoto dujos

e Kristalo pavidalo karotenoidy standartai: [-karotenas, a-karotenas, p-kriptoksantinas,
echinenonas, liuteinas, zeaksantinas, likopenas, kantaksantinas (Chromadex, JAV)

e Toluenas (Merck, Vokietija)
e Cikloheksanas (Merck, Vokietija)
e Petrolio eteris (B.D.H.,D. Britanija)

Laboratoriné jranga ir reikmenys:

e Efektyviosios skys¢iy chromatografijos (ESCh) sistema (Shimadzu Prominence, Japonija):
sistemos valdiklis CBM-20A
automatinis dozatorius SIL-30AC
tirpikliy tiekimo blokas LC-30AD
dujy salinimojrenginys DGU-20A5R
spektrofotometrinis detektorius, SPD-M20A
termostatas CTO20AC
e ESCh kolonélé, Stabilty 100 C30, 250 mm x 4,6 mm (Dr. Maisch GmbH, Vokietija)
e ESCh apsauginés prieskolonélés, C30, 20 mm x 4,6 mm (Dr. Maisch GmbH, Vokietija)
e ESCh apsauginiy kolonéliy laikiklis (Dr. Maisch GmbH, Vokietija)
e Sukdrinis maiSytuvas (Phoenix instrument GmbH, Vokietija)
e Keiciamo tiirio pipetés 20-200ml ir 100-1000ml. (Socorex, Sveicarija)
e Mikrormégintuvéliai 1,5ml ir 2ml

e Mikrocentrifuga ,,Velocity“13 p (Dynamica, JK)
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e Garintuvas-inkubatorius (Barnstead Thermolyne, JAV)

e Placiagurkliai chromatografiniai rudo stiklo buteliukai ir kamsteliai skirti ESCh (Agilent
Technologies, JAV)

e Jdéklai j chromatografinius buteliukus, 300l talpos

e Laboratoriniai indai

e Ultragarsiné vonelé USC100T (VWR, Belgija)

e Kvarcinio stiklo mikrokiuveté, 1cm storio (Hellma, Vokietija)

o Slifinés skaidraus stiklo matavimo kolbutés stikliniu danggiu (Brand,

e Vokietija)

e Pastero pipetés

e Spektrofotometras ,,Agilent 8453 (Agilent Technologies, JAV)

e Analizinés svarstyklés

2.4.1. Karotenoidy ekstrakcija

Tiriamosios grupés kraujo serume buvo nustatin¢jamos septyniy serumo karotenoidy
(liuteino, zeaksantino, kantaksantino, [-kriptoksantino, a-karoteno, [-karoteno ir likopeno)

koncentracijos.
PasiruoSiami darbiniai tirpalai:

e etanolinis echinenono tirpalas, kuris bus naudojamas kaip vidinis standartas. [ 10ml
etanolio jneSama 50pl echinenono standarto tirpalo.

e N-heksano 0,1% BHT tirpalas

e Judrios fazés tirpalas: 100ml MeOH, 100mlIl MTBE (1:1)

Darbo eiga:

Meégintuvéliai su tiriamyjy serumais iSimti 18 Saldiklio ir atSildyti vengiant tiesioginés §vi€sos.
1 0,5 ml tiriamo méginio jdéta 500ul vidinio standarto echinenono darbinio tirpalo. Méginys vieng
minute purtytas sukiiriniu maiSytuvu. Po to, ] méginj jdéta 400ul paruosto n-heksano tirpalo su
0,1%BHT , méginys iSmaiSytas 1 minute ir centrifuguotas 2 minutes 2000aps/min greiciu.
Nucentrifuguoto méginio pavirSinis heksano sluoksnis nusiurbiamas ir perpilamas j 2ml
mikromégintuvélj. Ekstrakcijos etapai kartoti dar du kartus. 4 paveiksle pateikiami méginio
pavyzdziai po 1, 2 ir 3 centrifugavimo etapo.
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4 pav. Méginiy pavyzdziai po pirmo, antro ir tre¢io centrifugavimo etapo.

Paruostas supernatantas dziovinamas $velniu azoto dujy srautu 30+£1°C temperatiiroje apie 5
minutes. Susidariusios nuosédos istirpinamos 250ul judrios fazés tirpalo (MeOH:MTBE; 1:1).
Méginys supurtomas maiSytuvu 5 sekundes ir 4 minutes centrifuguotas 13000 aps/min greiciu.
Supernatantas perkeltas i chromatografinj rudo stiklo buteliukg su 300ul idéklais ir analizuojamas

chromatografine sistema.

2.4.2. Karotenoidy standartiniy tirpaly koncentracijos nustatymas

Buvo atliekamas spektrofotometrinis karotenoidy standartiniy tirpaly koncentracijos
nustatymas. Liuteino ir zeaksantino standartiniai tirpalai buvo skiedZziami etanoliu santykiu 1:10 ir
atitinkamai matuojami 445nm ir 450 nm bangy ilgyje. Kantaksantino ir B-kriptoksantino standarty
tirpalai buvo skiedziami petrolio eteriu atitinkamai santykiu 1:10 (466nm bangos ilgis) ir 1:20 (449
nm bangos ilgis). a- ir B-Karotenai skiesti n-heksanu santykiu 1:20 ir jy koncentracijos matuotos
esant 445nm ir 450nm bangos ilgiams. Likopenas skiestas petrolio eteriu santykiu 1:50, o
koncentracija apskaiciuota esant 470nm bangos ilgiui. Karotenoidy koncentracijos (c) apskaiciuotos
pagal formule:

¢ [9/200ml]= ((Ex1g/100ml)/ E 1961cm ) X praskiedimo faktorius
E 106.1cm - Specifinis ekstinkcijos koeficientas

E=E karotenoido standarto tirpalo -E tirpiklio

praskiedimo faktorius 10, 20 arba 50
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2.4.3. Chromatografinis karotenoiduy koncentracijos nustatymas

Paruosti méginiai tirti efektyviosios skys¢iy chromatografijos sistema (Shimadzu Prominence,
Japonija). Naudota C30 kolonélé, analizé atlikta 23+1°C temperatiiroje. Injekuojamo méginio tiris
30 pl, analizés trukmé 40 minuciy. Naudota dvikomponenté judri fazé:

e Metanolis su 0,1% BHT
e Tert-butilmetileteris (MTBE) su 0,01% BHT

Analizé atlikta gradientinémis sglygomis, kurios nurodytos 3 lenteléje.

3 lentelé. Judrios fazés sudéties kitimas ESCh analizés metu

25 55 45
35 40 60
40 90 10

Karotenoidy detekcijai naudotas spektrofotometrinis detektorius. Analizuota 470nm
(likopenas) ir 450nm (visi like karotenoidai) bangos ilgyje. Kraujo serumo karotenoidy
chromatogramos pavyzdys pateikiamas 5 paveiksle.

mAU

1 PDA Multi 1 450nm 4nm|
20—. echinenonas —

(vidinis standartas) p-karotenas

3 8
15 @
] N

zeaksantinas

13,941

1 U__ p-kriptoksantinas
o-karotenas

4 liuteinas -] .
© likopenas
1 % | kantaksantinas \
| et
5 D (2]
b o L
i o ~
- - —

0__4’,-44—1 T
—— T T T T T T

0 5 10 15 20 25 30 35 40

min

5pav. Kraujo serumo karotenoidy chromatogramos pavyzdys
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Chromatografiné sistema buvo kalibruojama naudojant skirtingy koncentracijy karotenoidy

standarty tirpalus. Kalibracinéms kreivéms sudaryti naudoti 6 skirtingy praskiedimy tirpalai.

Standarty tirpalai praskiedziami judria faze (MeOH:MTBE;1:1)

santykiais: 1:10, 1:20, 1:50,

1:100, 1:250 ir 1:500. Atlikus chromatografing standartiniy tirpaly analize, nubréztos visy tirty

karotenoidy kalibracinés kreivés bei sudarytos regresijos lygtys. R? visais atvejais yra artimas 1 .

Kalibracinés krievés pateikiamos 6 paveiksle.

y =278822x + 60841

y =270072x - 27444

0,00 5,00 10,00 15,00

Koncentracija, pg/ml

Liuteinas R? = 0,0954 Zeaksantinas R? = 0,9744
,, 2500000 = 800000 /
©
-] Zoggggg ® 600000
2 15 °
3 1000000 E= S 400000
= g =
£ 500000 = 200000
0 T T T T 1 VE’ 0
0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 ' ' '
900000220 1,00 2,00 3,00
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Kantaksantinas Y =265233x+ 10653 R-kriptoxantinas vy =279136x - 49086
R2 = 0,9982 R? =0,9991
2500000 5000000
& 2000000 — 4000000 /_
2 1500000 — g 3000000
L
= 1000000 2 2000000 —
£ 500000 & 1000000
(7] —
O XI T T T 1 'E 0 M ' ' '
0,00 2,00 400 600 800 10,00 | 0,00 >,00 10,00 15,00
Koncentracija, pg/ml Koncentracija, pg/ml
a_karotenas y= 285466x - 15233 B_karotenas y= 275941x - 23434
R2 =0,9999 R2=0,9991
,, 3000000 / ,, 3000000
s 3
2 2000000 3 2000000 —
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0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00
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Likopenas y = 668100x - 40016

R? = 0,9999
4000000
£ 3000000 A~
o
g 2000000 ==
T 1000000
& "/0/
O T T 1

0,00 2,00 4,00 6,00

Koncentracija, pg/ml

6 pav. Karotenoidy standartiniy tirpaly kalibracinés kreiveés

2.5. Statistiné analizé

Statistinei duomeny analizei atlikti naudotos Microsoft Office Excell 2010 ir IBM SPSS
(V.23) programinés irangos. Kiekybinai duomenys apraSomi aritmetiniu vidurkiu, standartiniu
nuokrypiu (SN) ir mediana (Md). Kokybiniai duomenys aprasomi absoliu¢iu skai¢iumi (n) ir
procentine dalimi (%). Duomeny pasiskirstym0 pagal normalyjj désnj hipotezei tikrinti naudotas
Kolmogorovo-Smirnovo testas. Atmetus normalumo hipoteze¢, kai duomenys neatitiko normaliojo
skirstinio, skirtumams tarp tiriamy grupiy jvertinti naudotas Mano—Vitnio U testas. RySiams tarp
kiekybiniy kintamyjy jvertinti naudotas Spirmeno koreliacijos koeficientas r [-1;1]. Rezultatai

laikomi statistiSkai reikSmingais, kai p <0,05.
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3.1. Psichologinio streso vertino klausimyno rezultatai

3. REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Psichologinis stresas jvertinas psichosocialinio streso vertinimo klausimynu, parengtu

LiVicordia projekto metu [4]. Rezultatai nagrinéti tiriamyjy imtj dalinant j dvi grupes: iki medianos

ir po medianos. Medianos reikSme turintys asmenys priskirti antrajai grupei.

Nustatyta, kad tiriamieji néra jsitempe, jaucia socialing bei emocing parama, geba susidoroti

su gyvenimiskais jvykiais. Tiriamieji pasizymi didele savigarba bei jaucia viding darng, taciau yra

vidutiniskai iSseke bei Siek tiek priesSiski. Depresijos rodiklis yra mazas. Klausimyno rezultatai

pateikiami 4 lenteléje.

4 lentelé. Streso jvertinimo klausimyno rezultaty charakteristikos

Kriterijus Tasky Vidurkis SN Mediana
intervalas
Darbo Psichologiniai poreikiai 5-20 13,34 2,68 13
aplinka:
Sprendimy priémimo | 6-24 19,38 2,53 20
galimybés
Itampa darbe 0,2-3,3 0,92 2,23 0,68
Socialiné Socialiné parama darbe 8-32 24,06 4,17 25
parama:
Emociné parama 0-6 4,31 1,63 4
Socialin¢ integracija 6-36 19,70 5,48 19
Asmenybés Gebéjimas susidoroti su | 7-28 23,87 3,24 24
bruozai: gyvenimiskais jvykiais
Savigarba 10-40 31,38 4,47 31
Vidiné darna 19-91 64,53 11,60 64
Priesiskumas 48-192 132,20 17,55 134
Isitraukimas 29-116 71,73 11,42 71
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I$sekimas 19-39 31,03 7,50 31

Depresija 0-39 3,17 3,47 2

SN — standartinis nuokrypis

3.2. Kraujo serumo karotenoiduy koncentracijos nustatymo rezultatai

Buvo nustatytos vidutinés kraujo serumo karotenoidy koncentracijos (umol/l): liuteino
0,355 + 0,18 (Md=0,322), zeaksantino 0,013 *= 0,011(Md=0,011), kantaksantino 0,046 =+
0,041(Md=0,027), pB-kriptoksantino 0,119 = 0,107 (Md=0,089), a-karoteno 0,295 + 0,197
(Md=0,256), B-karoteno 0,718 + 0,437 (Md=0,618) ir likopeno 0,570 £ 0,276 (Md=0,511) umol/l.
Taip pat nustatyta visy karotenoidy bendra vidutiné koncentracija, kuri yra 2,117 = 0,890
(Md=1,979) umol/l (7 pav.). Vyraujantys kraujo serumo karotenoidai yra likopenas (34%) ir -
karotenas. (27%). Ypa¢ didele likopeno koncentracija iSsiskiria jauni, 25-39 mety amziaus

tiriamieji. Jy likopeno kiekis sudaro 42% visy kraujo serumo karotenoidy.

Palyginus jauny ir vidutinio amZziaus asmeny karotenoidy koncentracijy skirstinius, statistiskai
reik§mingy skirtumy nerasta (p>0,05), nors stebimos didesnés koncentracijos visy karotenoidy

i$skyrus liuteing jaunesnéje tiriamyjy grupéje.

19 ™ Liuteinas

2% m Zeaksantinas

m Kantaksantinas

m 3-kriptoksantinas
H g-karotenas

u 3-karotenas

= Likopenas

30



2) 3)

7pav. Kraujo serumo karotenoidy pasiskirstymas: 1) bendroje tiriamyjy populiacijoje; 2) jaunu 25-
39 mety amziaus grupg¢je; 2) vidutinio amziaus 40-55 mety grup¢je

3.2.1. Karotenoidy koncentracijos skirtumai pagal streso vertinimo klausimyno kriterijus

Buvo jvertintos liuteino, zeaksantino, kantaksantino, -kriptoksantino, a-karoteno, [3-karoteno
likopeno ir bendra karotenoidy koncentracijos pagal kiekvieng psichologinio streso vertinimo

klausimyno kriterijy, atsizvelgiant j tiriamyjy amziaus grupg.

Vertinant psichologiniy poreikiy tenkinima, analizuota ar karotenoidy koncentracijos skiriasi
tarp dviejy grupiy: iki medianos reikSmés, kai jauCiami patenkinti poreikiai, ir po medianos
reik§més, kai psichologiniy poreikiy patenkinimas mazas. 44 jauny ir 35 vidutinio amziaus
(39%tiriamyjy). 71 jauno ir 51 vidutinio amziaus vyry (61%) psichologiniai poreikiai buvo
nepatenkinti. Jauny (25-39 mety) asmeny grupéje, statistiSkai reik§mingy skirtumy nerasta
(p>0,05). Vidutinio amziaus grupé¢je (40-55metai) statistiSkai reikSmingai skyrési liuteino,
zeaksantino, o-karoteno, P-karoteno ir brendra karotenoidy koncentracijos (p<0,05). Esant
nepatenkintiems poreikiams, karotenoidy koncentracijos mazesnés. Liuteino, zeaksantino, karoteny

ir bendros karotenoidy koncentracijos pasiskirstymas tarp grupiy pavaizduotas 8 paveiksle.
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B)

A)

Zeaksantinas, pmol/fl

Liuteinas, pmolfl

| AmZiaus
12 grupes
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32



a-karotenas, pmolil

pB-karotenas, pmolfl
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E) Amiiaus
grupes

25.39 matai

40-55 metai
6,00

186

4,00 81
199

2,007 I I

Bendra karotencidy koncentracija, pmolll

00—

1 I
ki medianos Fo medianos

Psicholiginiai poreikiai

8 pav. Karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus asmeny grupése, pagal
psichologiniy poreikiy patenkinimg: A) liuteino; B) zeaksantino; C) a-karoteno; D) B-karoteno; E)
bendros karotenoidy koncentracijos

Palyginus jauny vyry (n=56), turinéiy daug sprendimo priémimo galimybiy darbe ir mazai
(n=59), karotenoidy koncentracijos skirtumy nerasta (p>0,05), tatiau pastebéta, kad likopeno
koncentracijy skirtumai yra arti reikSmingumo lygmens (p=0,054). Vertinant vidutinio amziaus
tirilamyjy grupe, 33 asmenys teigé darbe turintys nedaug galimybiy priimti sprendimus ir 53 — daug.
Statistiskai reikSmingi skirtumai rasti vertinant a-karoteno koncentracijas (p<0,05). Asmeny, kurie
darbe priima daug sprendimy ir dél to patiria daug streso, a-karoteno koncentracijos yra mazesnes.
Taip pat pastebéta, kad p-karotenas (p=0,074) ir bendra karotenoidy koncentracija (p=0,069) yra

arti reikSmingumo lygmens (9 pav.).
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Sprendimy priémimo galimybés

9 pav. Bendros karotenoidy koncentracijos ir a-karoteno skirtumai jauny ir vidutinio amziaus
asmeny grupése, pagal sprendimy priémimo galimybes

Buvo palygintos dviejy amziaus grupiy karotenoidy koncentracijos priklausomai nuo darbe
jauCiamos jtampos. 51 jaunas ir 47 vidutinio amziaus vyrai teigé darbe nepatiriantys ar mazai
patiriantys jtampa (49%), 64 jauni ir 39 vidutinio amziaus vyrai darbe jautési jsitempe (51%).
StatistiSkai reik§mingi skirtumai rasti tik tarp 25-39 mety amziaus tiriamyjy B-Kriptoksantino
koncentracijos. Esant didelei jtampai darbe Sio karotenoidy koncentracijos mazesnés (p<0.05).
Bendros karotenoidy koncentracijos ir fB-kriptoksanotino koncentracijos palyginimas tarp grupiy

pateikiamas 10 paveiksle.
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10 pav. B-kriptoksantino ir bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus
asmeny grupése, pagal jau¢iama jtampg darbe

Palyginus socialing ir emocing paramg jaucian¢iy ir nejaucianciy asmeny kraujo serumo
karotenoidy koncentracijas, statistiSkai reikSmingy skirtumy abiejose amZziaus grupése nerasta

(p>0,05) (11 pav).
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Emociné parama

11 pav. Bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus asmeny grupése,
pagal jau¢iamg socialing ir emocing parama

54 jauni ir 31 vidutinio amziaus vyrai (42%) teigé sunkiai susidorojantys su gyvenimiskais
jvykiais lyginant su 62 jaunais ir 55 vyresniais tiriamaisiais (68%), kurie su netikétais gyvenimo
jvykiais susidoroja pakankamai gerai. StatistiSkai reikSmingai skyrési jauny asmeny [-karoteno

koncentracijos (p<0,05), kurios mazesnés su gyvenimiskais jvykiais susidorojanéioje grupéje.
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Bendros karotenoidy koncentracijos ir [p-karoteno koncentracijos pasiskirstymas grupése
vaizduojamas 12 paveiksle.
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Gebéjimas susidoroti su gyvenimiskais jvykiais
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Gebéjimas susidoroti su gyvenimigkais jvykiais

12 pav. [-karoteno ir bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus
asmeny grupése, pagal geb&jima susidoroti su gyvenimiskais jvykiais

StatistiSkai reikSmingi skirtumai rasti vertinant likopeno ir kantaksantino koncentracijas
vidutinio amziaus tiriamyjy grupéje, atsizvelgiant j savigarbos lygj (12 pav). Idomu tai, kad jauciant
didesng savigarba, likopeno koncentracija yra mazesné (p<0,05), o kantaksantino didesné (p<0,05).

Statistiskai reikSmingy skirtumy tarp 25-39 mety amziaus grupés tiriamyjy nerasta (p>0,05).
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Savigarba
12 pav. Likopeno (A), kantaksantino (B) ir bendros karotenoidy koncentracijos (C) skirtumai
jauny ir vidutinio amziaus asmeny grupése, pagal savigarbos lygj

Analizuojant vidinés darnos bei socialinés integracijos lygj ir karotenoidy koncentracijy

skirtumus skirtingose amziaus grupése, statistiSkai reik§Smingy skirtumy nerasta (13 pav.)
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13 pav. Bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus asmeny grupése,
pagal vidinés darnos lygj

Buvo jvertinta tiriamyjy prieSiSkumo lygio sgsaja su serumo karotenoidy koncentracijomis. 49
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Socialiné integracija

jauni ir 37 vidutinio amzZiaus tiriamieji (48%) buvo nusiteike priesiskai, 56 jauni ir 49 vidutinio

amziaus asmenys (52%) priesiSkumo nejauté. Statistiskai reikSmingi skirtumai rasti lyginant jaunos

grupés o-karoteno koncentracijas (p<0,05). MaZziau prieSiSki Zmonés pasiZzymejo didesnémis o-

karoteno koncentracijomis (14 pav.).
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14 pav. a-karoteno ir bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus
asmeny grupése, pagal prieSisSkumo lygi

Buvo jvertintas karotenoidy koncentracijos pasiskirstymas esant skirtingam depresijos
lygmeniui. Statistiskai reikSmingy karotenoidy koncentracijos skirtumy nerasta, taciau
asmeny likopeno koncentracijy skirtumai yra arti reikSmingumo lygmens (p=0,056). ReikSmingy

karotenoidy koncentracijos skirtumy jvertinus tiriamyjy iSsekimo bei jsitraukimo lygius nerasta (15

pav.)
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15 pav.Bendros karotenoidy koncentracijos skirtumai jauny ir vidutinio amziaus asmeny grupése,
pagal depresijos, jsitraukimo ir i$sekimo lygmenj



3.3. Karotenoidy koncentracijos ir antropometriniy, gyvensenos veiksniy bei biocheminiy
kraujo rodikliy rySys

Kraujo serumo karotenoidy koncentracijy ir gyvensenos veiksniy, antropometriniy bei
biocheminiy rodikliy sgsajoms jvertinti atlikta koreliaciné analizé. Rezultatai analizuoti atskirai

dviejose 25-39 mety ir 40-55 mety amziaus grupése.

Vertinant jauny tiriamyjy grupe, pastebéta, kad liuteinas ir zeaksantinas statistiSkai
reikSmingai teigiamai koreliuoja su bendro, DTL ir MTL cholesterolio koncentracija.
Kantaksantinas statistiSkai reikSmingai neigiamai koreliavo su tiriamyjy amziumi bei CRB
koncentracija. Stebima neigiama riikymo ir B-kriptoksantino, a-karoteno, B-karoteno bei bendros
karotenoidy koncentracijos statistiSkai reikSminga koreliacija. ~KMI statistiSkai reikSmingai
neigiamai koreliavo tik su karotenais, o DTL ir MTL cholesterolio koncentracija beveik su visais
serumo karotenoidais koreliavo teigiamai. Triacilglicerolio koncentracija statistiskai reik§mingai
koreliavo tik su likopeno koncentracija. Vertinant gliukozés koncentracijos jtaka karotenoidy
koncentracijoms, koreliacijy nerasta. Visy rodikliy koreliacijos koeficientai r bei p reik§més

pateikiamos 5 lenteléje.

5 lentelé. Jauny tiriamyjy serumo karotenoidy koncentracijos ir jvairiy rodikliy saveika

Amzius |Rakymas| KMI Bendras TAG DTL MTL Gliukozé | CRB
cholesterolis | (mmol/l) |cholesterolis|cholesterolis| (mmol/l) | (mg/l)
Karotenoidai, pm/l (mmol/l) mmol/l) | (mmoll)
Liuteinas r -067|  -,048| -,070 210  -025 3197 1917 0271 -,069
o | 474 611|452 024 793 ,000 ,040 777 460
Zeaksantinas r -089  -139| -156 2687|  -,053 421" 2347 -023]  -096
b | 34 ,138| ,094 ,004 573 ,000 012 805 306
Kantaksantinas r -,193" ,013| -144 123 095 ,049 -,108 128 192"
o | 038 ,886| ,124 189 313 ,600 250 172 ,039
B-kriptoksantinas r 013 -377°| -128 114 -,040 227 ,094 -,180 ,067
o | 889 ,000[ 172 222 670 014 317 053 476
a-karotenas r 047 -294"|-260" 169 139 218" 2271|  -045)  -071
b | 615 ,001| ,005 070 136 ,003 014 633 452
B-karotenas r ,046[  -329" -,200° 134 -138 299" 145 -121]  -110
b | 62 ,000 ,032 150 139 ,001 120 195 241
Likopenas r 043 -077| 114 3317|230 ,067 313" ,003 142
o | 648 413|223 ,000 ,013 ATT ,001 971 129
Bendra koncentracija r -004[ - 2487 -135 2947 -029 316" 298" -,095 ,003
o | 963 ,007| 148 ,001 757 ,001 ,001 310 977

r- koreliacijos koeficientas; p — reikSmingumo lygmuo; MKI- kino masés indeksas; TAG —
triacilglcerolis, DTL- didelio tankio lipoproteinai; MTL — maZo tankio lipoproteinai; CRB — C-
reaktyvus baltymas
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Analogiskai buvo analizuojamas vidutinio amziaus tiriamyjy kraujo serumo karotenoidy
koncentracijos ir jvairiy rodikliy rySys. Sgsajy su amziumi ir gliukozés koncentracija kraujyje
nerasta. Rikymas, taip pat kaip ir kGno masés indeksas, statistiSkai reikSmingai neigiamai
koreliavo su visais karotenoidais, iSskyrus kantaksanting ir likopeng. Bendro cholesterolio
koncentracija reikSmingai teigiamai koreliavo su likopeno ir bendra karotenoidy koncentracija, o
TAG neigiamai koreliavo su - karotenu. DTL ir MTL cholesterolio koncentracijos rySys su
karotenoidais panaSus kaip ir jaunesnéje tiriamyjy grupé€je, o lyginant CRB koncentracijos ir
karotenoidy ry$j, vidutinio amziaus grupéje stebima neigiama koreliacija su liuteino, zeaksantino,
B-kriptoksantino, [B-karoteno ir bendra karotenoidy koncentracija. Visy rodikliy koreliacijos

koeficientai r bei p reikSmés pateikiamos 6 lenteléje.

6 lentelé. Vidutinio amziaus tiriamyjy serumo karotenoidy koncentracijos ir jvairiy rodikliy sgveika

Amzius [Rikymas | KMI Bendras TAG DTL MTL Gliukozé | CRB
cholesterolis | (mmol/l) [cholesterolis [cholesterolis [(mmol/l) | (mg/l)

Karotenoidai, um/l (mmolll) (mmolll) (mmolll)
Liuteinas r 020 -2557|-277 " 153  -084 169 2307 -178|-,340"
p 852 ,018[ ,010 ,159 440 121 034 01| 001
Zeaksantinas r ,051|  -2687|-,360" 167|  -162 288" 2317 -145[-362"
p 640 ,013| ,001 124 137 ,007 033 184 001
Kantaksantinas r ,003 -,106| -,035 -,147 ,046 227" ,005 -145( 017
p 981 330| 747 178 672 ,036 961 183 876
B-kriptoksantinas r ,096 -246'|-,278" 074|  -163 218" 124  -131| -241°
p 378 022 010 501 134 ,043 256 229,025
a-karotenas r ,079 -2517(-,310" 088  -143 047 207|  -019| -172
p AT1 ,020( ,004 421 ,188 665 ,056 859 113
B-karotenas r 053] -3437|-370" 079  -265 319”7 183|  -112[-329"
p 631 ,001| ,000 468 014 ,003 ,092 ;305 ,002
Likopenas r -,089 ,008| -,040 350" ,209 ,096 3807 -020( -049
p 417 940| 716 ,001 054 381 ,000 852 651
Bendra koncentracija r 028 -2817|-,281" 252" -059 181 362" -,086| -,242"
p 799 ,009( ,009 ,019 591 ,096 ,001 431,025

r- koreliacijos koeficientas; p — reikSmingumo lygmuo; MKI- kiino masés indeksas; TAG —
triacilglcerolis, DTL- didelio tankio lipoproteinai; MTL — maZzo tankio lipoproteinai; CRB — C-
reaktyvus baltymas

3.4. Karotenoidy koncentracijos ir mitybos klausimyno rezultaty rysys

Karotenoidy koncentracijos skirtumams kraujo serume didelj poveikj daro mitybos jprociai,

todél buvo jvertintas rySys tarp tiriamyjy mitybos ypatumy bei karotenoidy koncentracijos serume.
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Vidutiniskai per savaitg tiriamieji suvartoja 9,74+7,19 (Md=7,5) porcijas vaisiy, 7,64+7,22 (Md=6)
porcijas $vieziy darzoviy bei 5,06+5,38 (Md=4) porcijas virty darzoviy.

StatistiSkai reikSmingai koreliavo B-kriptoksantino koncentracija kraujyje ir suvartoty vaisiy
porcijy kiekis bendrai visy tiriamyjy ir jauny 25-39 mety grupése (r=0,244; p=0,008 ir r=0,328;
p=0,007). Stebimas statistiSkai reik§mingas rySys tarp bendros tiriamyjy grupés vartojamy $vieziy
darzoviy porcijy kiekio ir f-karoteno (r=0,190; p=0,040) bei bendros karotenoidy koncentracijos
(r=0,192; p=0,037). Vertinant kity karotenoidy koncentracijas ir mitybos jprocius, reikSmingy

koreliacijy nerasta. Visy rodikliy koreliacijos koeficientai bei p reikSmés pateikiamos 7 lenteléje.

7 lentelé. Tiriamyjy serumo karotenoidy koncentracijos ir jvairiy rodikliy sgveika skirtingose
amziaus grupése

Vaisiai SvieZios darzovés Virtos darzoves

Karotenoidai, pm/l 25-39 | 40-55 25-39 |40-55 25-39 | 40-55

Visi mety | mety | Visi mety [ mety | Visi | mety | mety
-,031| -,006( -,083] -,070 ,014| -130] ,040| ,000| ,088
7421 960 ,560| ,453 913| ,357] ,668| ,997| ,535
-,009| ,039( -,054] -036| -064| ,003] -,041( -102| ,062
927 757 7051 ,701 ,608| ,985] ,660| ,414| ,663
,039| -,157( ,240f -071| -163| -014| ,156| ,165( ,162
677 ,208( ,087| ,445 ,190| ,922] ,093| ,184| ,251
244" 3287 .116| ,026| -018| ,120| -045| -016| -150
,008( ,007| ,415] ,778 887| ,396] ,629| ,896| ,289
,091] ,056( ,131] ,159 ,197| ,100] ,115| ,123] ,123
,325] ,653( ,354] ,085 ,113| ,482] ,214| ,325| ,386
,070| ,037( ,114] ,190 ,195| ,170] ,076| ,131] -,029
450 ,766( ,419] ,040 ,117| ,228] ,416| ,294| ,839
-167| -228( -,071] ,115 122 113] -,118]| -,090| -,152
,070| ,065( ,616] ,214 ,330| ,426] ,203| ,474| ,283
-006| -051| ,077} ,192° ,206| ,169] ,049| ,106| -,038
,948| ,684( 585 ,037 ,096| ,230] ,598| ,398| ,788

Liuteinas

Zeaksantinas

Kantaksantinas

B-kriptoksantinas

a-karotenas

B-karotenas

Likopenas

b= 20 B = 2 = O = 2 B = O e = 2 N b = O (e i = B )

Bendra koncentracija

r- koreliacijos koeficientas; p — reikSmingumo lygmuo

3.5. Rezultaty aptarimas

Psichosocialinio streso vertinimo klausimyno rezultatai analizuoti pagal medianas. Pastebéta,
kad tiriamyjy psichologiniai poreikiai darbe yra vidutiniskai patenkinami, tiriamieji turi daug
sprendimo priémimo galimybiy bei patiria nedidele jtampa darbe. Vertinant socialing parama,
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tyrime dalyvave asmenys jauciasi stipriai emociskai palaikomi, socialiai remiami darbe bei gerai
integravesi ] visuomeng. Taip pat tiriamieji jaucia didele savigarbg bei viding darng, sugeba
susidoroti su gyvenimiskais jvykiais, taCiau jauciasi iSsek¢ bei Siek tiek prieSiSkai nusiteike.
Palyginus $io darbo duomeny vidurkius su bendru Lietuvos ir Svedijos mokslininky darbu [4],
pastebéta, kad 2017 mety projekto dalyviai jaucia didesnius poreikius darbe, priima daugiau
sprendimy ir patiria Siek tiek didesng¢ jtampa darbe. Labai iSsiskyré socialinés paramos darbe
rezultatai. 2017 mety projekto dalyviy Sio kriterijaus vidurkis sické 24,06+4,17 (Md=25), o
LiVicordia studijos metu 17,9£0,2 (Svedijos tiriamyjy 20+0,2. ). Tai buty galima sieti su
geréjanciomis socialinémis darbo salygomis ir didéjanciu vakarietiSku pozitriu | bendravima darbe.
Aiskiai iSsiskyré jaucCiamos savigarbos rezultatai, kurie geresni 2017 mety projekte. Nezymiai
sumazgjo i$sekimo kriterijaus rezultatai Lietuviy populiacijoje, taciau vis dar nesiekia Lin¢iopingo
veréiy. Vertinant priesiSkuma, pastebéta, kad Siame tyrime dalyvave asmenys yra nusiteike labiau
priesiskai lyginant tiek su 1997m. Vilniaus tiriamyjy grupe, tiek su Svedijos tiriamaisiais. Tiriamujy

depresijos lygmuo lyginant su 1997 mety projekto duomenimis, sumazéjo.

Ivertintos tiriamyjy serumo karotenoidy vidutinés koncentracijos pumol/l: liuteino 0,355 +
0,18, zeaksantino 0,013 £ 0,011, kantaksantino 0,046 + 0,041, B-kriptoksantino 0,119 + 0,107, a-
karoteno 0,295 + 0,197, B-karoteno 0,718 + 0,437, likopeno 0,570 + 0,276 ir bendra karotenoidy
koncentracija 2,117 £ 0,890 pmol/l. Reik§mingy skirtumy tarp amziaus grupiy nerasta, taciau
pastebéta, kad didesnés visy karotenoidy ir bendros karotenoidy koncentracijos i§skyrus liuteing yra
jaunesn¢je grupeje. Taip pat skiriasi procentiné karotenoidy sudétis tarp grupiy: jaunesnéje grupeje
vyraujantis karotenoidas likopenas 42%, o B-karotenas ir liuteinas sudaré po 16 %. Vyresnéje
grupéje, likopenas sudaré 27%, liuteinas 18%, o vyraujantis karotenoidas buvo p-karotenas (33%)..
Reikéty paminéti, jog amziniai karotenoidy koncentracijos skirtumai pradeda rySkéti vélesniame
amziuje. Misy tiriamyjy amziaus skirtumai néra dideli, todél karotenoidy koncentracijos tarp

grupiy yra panasios.

Létinio streso tyrimy, vertinant kraujo serumo karotenoidy koncentracijy pokycius tarp
skirtingy amziaus grupiy beveik neatliekama. Siame tyrime pastebéjome, kad patiriant létinj stresa,
bendra karotenoidy koncentracija kraujo serume sumazéja. Veikiant skirtingiems létinio Streso
komponentams,  skirtingy karotenoidy koncentracijos kinta nevienodai ir numatyti, kurio
karotenoido saskaita sumazéja bendra karotenoidy koncentracija yra sunku. Tetsuya Ohira savo

darbe [56] taip pat pastebi karotenoidy koncentracijos poky¢€ius patiriant 1étinj stresg. Teigiama, kad
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pikty ir priesiSkai nusiteikusiy asmeny kraujo serume buvo mazesnés a-karoteno, B-karoteno, [3-

kriptoksantino ir likopeno koncentracijos, kuriuos siejamos su didesne SKL rizika.

Vertinant biocheminiy, antropometriniy ir gyvensenos veiksniy sgsajas su karotenoidy
koncentracija kraujo serume dideliy skirtumy tarp amziaus grupiy nerasta. Didziausig jtaka
karotenoidy koncentracijai daro bendra cholesterolio koncentracija, DTL ir MTL cholesterolis.
Did¢jant $iy rodikliy koncentracijoms, did¢ja ir karotenoidy koncentracijos. Tai galéty bati siejama
su karotenoidy pernasa kraujotakoje. Rilkymas neigiamai veikia karotenoidy koncentracijas. D¢l
oksidacinio streso, antioksidaciné sistema nepajégi neutralizuoti laisvyjy radikaly, kuriy padaugéja
rikant. Vertinant sasajas su KMI, pastebéta, kad didéjant KMI, karotenoidy koncentracijos mazéja.
CRB reikSminga jtaka daré¢ tik vidutinio amziaus grup¢je. Didéjant CRB koncentracijai, maz¢ja
karotenoidy koncentracija. Gliukozés koncentracija jtakos karotenoidy koncentracijoms neturéjo.
Kity mokslininky tyrimuose randami panasiis rezultatai. Mazesne¢ karotenoidy koncentracija kraujo
turi rikantys, daugiau alkoholio vartojantys asmenys, padidéjusj CRB , KMI ir maZesn¢ bendrg ir
DTL-cholesterolio koncentracijg turintys pacientai [34]. Tyrimuose minima, kad asmenys, kuriy
KMI<18,5kg/m2 turi maziausig likopeno koncentracijg, tuo tarpu maziausios visy kity karotenoidy

koncentracijos yra minutukusiy asmeny, kuriy KMI> 30kg/m? [33, 44].

Karotenoidy koncentracijai kraujo serume didelj poveikj daro mityba, todél Siame darbe
bandyta ieSkoti sasajy tarp karotenoidy koncentracijos ir suvartojamy vaisiy bei darzoviy kiekio.
ReikSmingi rezultatai gauti tik vertinant [B-kriptoksantino, B-karoteno ir bendrg karotenoidy
koncentracijas bendroje tiriamyjy grupéje ir 25-39 mety amziaus asmeny grupéje. Didéjant
suvartojamy vaisiy ir Svieziy darzoviy kiekiui, didéja karotenoidy koncentracijos serume. Kiti
tyrimai taip pat jZzvelgia vaisiy ir darZoviy naudg sveikatai bei  sgsajas su karotenoidy

koncentracijomis [34, 35, 44].
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4. ISVADOS

Tirlamosios grupés asmeny patiriamo streso lygis néra didelis: tiriamyjy psichologiniai
poreikiai darbe yra vidutiniS$kai patenkinami, tiriamieji turi daug sprendimo priémimo
galimybiy, patiria nedidele jtampa darbe, jaucia stiprig emocing ir socialing paramg bei
didele savigarbg ir viding darng. Tiriamieji yra gerai integravesi j visuomene, Sugeba

susidoroti su gyvenimiskais jvykiais, taiau jauciasi iSseke bei Siek tiek priesiskai nusiteike.

Nustatytos vidutinés serumo karotenoidy koncentracijos pmol/l: liuteino 0,355 + 0,18,
zeaksantino 0,013 £ 0,011, kantaksantino 0,046 + 0,041, B-kriptoksantino 0,119 + 0,107, a-
karoteno 0,295 + 0,197, B-karoteno 0,718 £ 0,437, likopeno 0,570 + 0,276 ir bendra
karotenoidy koncentracija 2,117 + 0,890 pmol/l. StatistiSkai reikSmingy karotenoidy

koncentracijos skirtumy tarp amziaus grupiy nerasta.

Bendra karotenoidy koncentracija yra mazesné didesnj 1étinj stresg patirian¢iy asmeny Kraujo
serume. Veikiant skirtingiems létinio streso veiksniams, individualiy karotenoidy

koncentracijos kinta nevienodai.
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SUMMARY

Assessment of Serum Carotenoid Concentrations in Individuals Suffering from
Different Levels of Chronic Stress Using High-Performance Liquid Chromatography
Method

Chronic stress is considered to one of main risk factors for various diseases. During exposure of
stress, weak antioxidant system and reduced levels of serum antioxidants can‘t protect biomolecules
from free radical damage. For many years, psichological surveys, antropometric data and
measurement of hair cortisol concentration were used in order to evaluate the level of chronic stress.
Nowadays, scientists are searching for new stress biomarkers. It is suggested, that serum
antioxidants can be an important factor measuring stress. The best antioxidants are natural pigments
carotenoids. It is observed that due to chronic stress exposure serum antioxidant concentrations

decreases, but there is still not enough information about changes in carotenoid concentrations.

The aim of this work was to evaluate serum carotenoid concentrations in young (25-39 years) and
medium aged (40-55 years) individuals suffering from different levels of chronic stress.

Method: 202 young and medium age healthy males were subjects in this research. Psychological
stress was evaluated by psychosocial questionnare and concentrations of carotenoids was measured
using high performance liquid chromatography (HPLC) method. Microsoft Office Excell 2010 and
IBM SPSS (V.23) software packages were used for statistical analysis.

Results and conclusions: The stress level of participants can be concidered as low. Medium
concentrations of carotenoids umol/1: liutein 0,355 + 0,18, zeaxantin 0,013 £ 0,011, canthaxantin
0,046 + 0,041, B-kriptoxantin 0,119 + 0,107, a-carotene 0,295 + 0,197, B-carotene 0,718 + 0,437,
likopene 0,570 + 0,276 and total carotenoid concentration 2,117 + 0,890 pmol/l. Carotenoid
concentrations had no statistically significant differences between age groups. Total concentration

of serum carotenoids was statistically significantly lower in participants with higher level of stress.

Key words: chronic stress, antioxidants, carotenoids, HPLC.
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1 priedas
Vilnius

Lietuva

ATEROSTRES

Streso vertinimo klausimynas

Prasome atsakyti | klausimus kiek galima tiksliau. Nors klausimy daug, bet jie
visi labai svarbis.

Jei Jums i8kils klausimy, Jums atsakys ] juos, kai Jis atvyksite j ligonineg.

Mes garantuojame Jums, kad pateiktos zinios niekur nebus platinamos.

Nr.
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A. Asmeniniai santykiai ir Jasy aplinkos Zmonés

1. Kokia Jusy civiliné padétis?
vedes/turiu sugyventinj
nevedes
i8siskyres
[l naslys
2. Ar gyvenate vienas?
0 taip
[ ne, kartu su vyru/zmona/sugyventiniu ir be vaiky
[ ne, kartu su vyru/zmona/sugyventiniu ir su vaikais
[ ne, kartu su vaikais be kito suaugusio
[ ne, kartu su (paraSykite)
3a. Kiek turite vaiky?
3b. Kokio amziaus Jiisy vaikai?
4. Kiek asmeny yra Jisu Seimoje? (su kuriais Jus kartu gyvenate)
5. Keliy karty atstovai jeina j Jusy Seima? (su kuriais Jus kartu gyvenate)

6. Kokiame name Jus gyvenate?
nuosavame name
daugiabuciame name
kiek kambariy (be virtuves)

7. Ar priklausote kuriai nors iS Siy organizacijy?

A. Laisvalaikio, pvz. sporto draugija [0 ne [J taip
B. Profsgjunga, specialisty draugija, komerciné sgjunga [0 ne [J taip
C. Baznytiné draugija [0 ne [J taip
D. Vadovavimas vaiky organizacijai, pvz. skautams ir pan. [0 ne [J taip
E. Kita?

8. Koks Jiisy mégstamiausias uzZsiémimas laivalaikio metu?

9. Koks Jiisy atlyginimas per ménesi?
A. ki 300 eury
B. 300 -700 eury

C. Daugiau nei 700 eury

B. Darbas ir iSsilavinimas
1. Koks Jusy issilavinimas? (Galima pazyméti keletq langeliy).

[J  vakariné viduriné mokykla, kiek mety mokétés?

[J pradiné mokykla, kiek mety mokétés?

[J  viduriné mokykla (4-9 klasé po pradinés), kick mety mokétés?

[J profesiné-techniné mokykla, kiek mety mokétés?

[1  amaty mokykla, kiek mety mokétés?

[l gimnazija su praktine pakraipa, kiek mety mokétés?

[1 gimnazija su teorine pakraipa, kiek mety mokétés?

[1 universitetas arba aukstoji mokykla, kiek mety mokétés?

0 kita, kas?

[1  kiek i$ viso mety mokétés jvairiose mokyklose?

2. Kur ank$¢iau buvote jsidarbings ilgesniam laikui negu 1 m.? (Pastaba: ¢ia kalbama apie visus, daugiau negu 1
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metai trukusius jsidarbinimus)

Darbovieté Profesija Pareigos Laikotarpis (nuo — iki)

3. Jusy dabartiné profesija?
4. Kaip ilgai dirbate §j darba?
5a. Jisy darbo uzduotys (pareigos)?
5b. AS dabar nedirbu, nes turiu:

[l nedarbingumo lapelj
mokausi (pvz.: kei¢iant specialybe)
gaunu pensijg dél ligos
kitos priezastys

[ esu bedarbis
Jei Jiis nedirbate dél nedarbingumo lapelio, ar esate bedarbis daugiau negu 8 ménesius, pereikite prie D skyriaus.

6. Ar dirbate naktinj darbg?
[l ne
U taip
7. Kiek valandy paprastai dirbate per savaite, jskaitant vir§valandzius?
Valandy skaicius
8. Vidutinis valandy iSsidéstymas? Valandy skaicius?
dieninis darbas nuo (8 iki 18 val.)
vakarinis darbas nuo (18 iki 22 val.)
naktinis darbas nuo (22 iki 6 val.)
pasitaiko dirbti vir§valandzius?
niekada
mazdaug 1 kartg per ménesj
daznai
nurodyti vidutinj vir§valandziy skaiCiy per savaitg

9.A

I I

10. Ar esate vadovas arba keliy darbuotoju vir§ininkas?
[l ne
taip, pavaldiniy skaicius

11. Ar manote, kad turite Ziniy ir igiidZiy savo darbui atlikti?
) mano kvalifikacija daug aukstesné, negu reikia

turiu Siek tiek per auksta kvalifikacija

turiu tinkama kvalifikacija

triksta tam tikry ziniy

truksta daug ziniy

12. Ar Jus dirbate kita apmokama darbg $alia savo pagrindinio darbo?
[l ne
taip
Jei "ne", pereikite prie 14 klausimo.

13. Jei turite kita darba, kiek valandy per savaite jam vidutiniSkai skiriate?
Valandy skaicius

14. Ar buvote bedarbiu, laikinai atleistu, arba atleistu neapmokamuy atostoguy per pastaruosius 5 metus?




[l ne

0 taip

15. Ar Jis jauciate baimé, kad biisite jspétas dél neapmokamy atostogy, laikino atleidimo, atleidimo?
I ne
0 taip

C. Darbo aplinka

Klausimai apie reikalavimus Jasy darbe. (Pateikti 1 atsakymq j kiekvienq klausimg).

1. Ar Jasy darbas reikalauja dirbti greitai?
[ taip, daznai
0 taip, kartais
(1 ne, retai
ne, niekada
2. Ar Jusy darbas reikalauja, kad dirbtuméte labai sunkiai?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
[ ne, niekada
3. Ar Jusy darbas reikalauja per dideliy pastangy?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
4. Ar pakanka laiko, kad jvykdytuméte visas darbo uzduotis?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
5. Ar pasitaiko vienas kitam priestaraujanciy reikalavimy Jisy darbe?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
0 ne, niekada
6. Ar Jums tenka iSmokti naujy dalyky Jasy darbe?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
7. Ar Jiusy darbas reikalauja sumanumo?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
Jusy darbas reikalauja iSradingumo?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
9. Ar Jasy darbe taip biina, kad reikia kokj veiksma vél ir vél kartoti?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
10. Ar turite savo darbe laisve spresti, kaip jis bus vykdomas?

%
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taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
11. Ar turite savo darbe laisve spresti, kas bus vykdoma?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada
12. Jei Jus turite sunkiy uzduociy darbe, ar galite tikétis (gauti) pagalbos?
taip, daznai
taip, kartais
ne, retai
ne, niekada

Kokia Jiisy darbo vietos aplinka? (Pateikti 1 atsakymgq j kiekviena klausimg).

1. Ramios ir malonios nuotaikos aplinka
visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
0 visai ne
2. Geras savitarpio supratimas
[ visai teisinga
[ beveik teisinga
01 nevisai teisinga
0 visai ne
3. Mano bendradarbiai padeda man
0 visai teisinga
0 beveik teisinga
U nevisai teisinga
01 visai ne
4. Aplinkiniai supranta, kad ir man gali biti bloga diena
visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne
5. Gerai sutariu su savo valdzia
visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
01 visai ne
6. Man gera su bendradarbiais
visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne
7. Lengva atvirai diskutuoti su savo bendradarbiais
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne
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D. Fiziné veikla ir judéjimas

1. Mus domina, koks yra Jisy darbo fizinis krivis, kiek Jiis vaikstote, bégiojate, laipiojate ir kilnojate daiktus.
Zemiau pateiktose grupése apraSyti pavyzdziai. Cia kalbama tik apie dabartinj Jiisy darba arba ta darba, kuri
Jis dirbote, pries gaudami nedarbingumo lapelj arba iSeidami i pensija. (Pazymékite tik vieng langelj).

[J 1 grupé. Jusy darbas yra i§ esmés sédimas ir darbo metu Jiis daug nevaikstote. Pvz.: darbas prie raSomojo stalo arba
paprasty detaliu surinkimas.

[12 grupé. Dirbant Jusy darbg reikia gana daug vaikscioti, bet nereikia nesSioti arba kilnoti sunkiy daikty. Pvz., klienty
aptarnavimas, lengvas pramoninis darbas, pardavéjy darbas, déstymas, kai daug vaiksStoma.

[ 3 grupé. Jus daug vaikstote ir, be to, kilnojate daiktus arba tenka daug laipioti aukStyn ir zemyn. Pvz.: pastininko
darbas, sunkesnés pramonés darbai, statybos, sunkesnis darbas restorane.

[1 4 grupé. Jus dirbate sunky fizini darba, kilnojate sunkius daiktus ir dirbate fiziSkai intensyviai. Pvz., slaugos darbai
reikalaujantys kilnoti sunkius objektus ir atlikti sunkius tvarkymo darbus.

2. Mus domina, kiek Jiis judate laisvalaikio metu. Jeigu Sis rodiklis skiriasi Ziema ir vasara, paméginkite
nustatyti vidurki. Cia kalbama apie kelerius paskutiniuvosius metus. (Pazymékite tik vieng langelj).

[ 1 grupé. Laisvalaikj Jiis daugiausia skiriate skaitymui, televizoriaus zitiréjimui, kino teatro lankymui ir kitai fiziskai
neaktyviai veiklai.

(] 2 grupé. Maziausiai 4 kartus per savait¢ Jis einate pasivaiksCioti, vazingjate dviraciu ar kitaip judate: ¢ia jeina éjimas
arba vaziavimas dviraciu j darba ir atgal, sekmadieniniai pasivaik$¢iojimai, nesunkus darbas sode, zvejyba, stalo
tenisas, zaidimas kégliais.

() 3 grupé. Laisvalaikj skiriate bégimui, plaukimui, lauko tenisui, badmintonui, acrobikai arba panasioms judrioms
sporto Sakoms. Siai grupei priklauso sunkesni sodo darbai. Tokia veikla uzsiimate bent 3 kartus per savaite.

() 4 grupé. Laisvalaikj skiriate sunkioms treniruotéms, bei dalyvavimu reguliariai vykstanciose bégimo, orientavimosi,
slidinéjimo, plaukimo, futbolo, rankinio varzZybose pora karty per savaite.

E. Kava, tabakas ir alkoholis

1. Ar daznai geriate kava? (1 puodelis = 150 mililitry)
Puodeliy skaicius per dieng arba puodeliy skai¢ius per savaite
virta kava
kava i§ aparato
tirpi kava
[0 retai arba niekada
2. Ar Siuo metu riikote?
Jei “ne”, pereiti prie 4 klausimo
1 ne
taip
3. Paragykite, kiek Jas vidutini§kai suriikéte per paskutiniuosius metus. (Skaicius per dieng).
[ cigaretés
01 cigarai
tabakas gramy per savaitg
4. Ar anksc¢iau riikéte bent vienerius metus?
Jei “ne”, pereikite prie 7 klausimo
0 ne
0 taip
5. Kada nustojote rukyti? metai
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6. Kiek i$ viso mety rukéte? mety

7. Ar uostote tabaka?
Jei ne, pereikite prie 9 klausimo
LI ne
0 taip

8. Kiek uostomyju doziy suvartojate vidutiniskai per savaite? Skaicius

9. Ar anks€iau uostéte tabaka kasdien bent vienerius metus?
L ne

0 taip
jei ne, pereikite prie 12 klausimo

10. Kada nustojote uostyti (tabaka)? Metai
11. Kiek i viso mety uostéte (tabaka)? mety

12. Kiek laiko vidutini§kai kasdien Jiis praleidZiate pririikytoje aplinkoje? (valandy arba minuciy skaicius per
dieng)

1. darbe

2. ne darbe
13. Kiek alkoholiniy gérimy Jiis vidutini§kai suvartojote per pastaruosius 12 ménesiu? (Pazymeékite, kaip daznai ir
nurodykite kiekj)

Kaip daznai Kiek vnt. per vieng karta
nickada kartai/metus kartai/ménes] kartai/dieng
1 silpnas alus O . . . _ 0331 _ 051
skardiné  butelis
2 stiprus alus O . . . 0331 _051
skardiné butelis
3 vynas 0 _ _ _ _ 100g. _ 051
tauré butelis
4 stiprus vynas
(portveinas, vermutas) 0 . - . __50g. _ 051
tauré butelis

5 stipriis spiritiniai
gérimai 0 _ 50g9g. _05L
taure butelis

14. Ar kada nors, per paskutinius 10 ménesiy, kreipétés pagalbos dél problemuy, susijusiy su alkoholio

vartojimu?
[l ne
taip
15a. Ar kada nors méginote sumazinti alkoholio vartojima?
0 ne
0 taip
15b. Ar buvote ka nors supykdes dél to, kad vartojote alkoholi?
0 ne
00 taip
15¢c. Ar patyréte kaltés jausmg dél alkoholio vartojimo?
[l ne
taip
15d. Ar po vakaryksc¢io gérimo geriate i$ ryto pagiriomis?
[l ne
taip
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F. Sveikata ir ligos

1. Kiek maZdaug svéréte: arba atsakyKkite:
a. katik gimgs kg [ giméte mazo svorio
b. biidamas 20 m. amZziaus kg [ giméte vidutinio svorio

00 giméte didelio svorio

2. Ar Jus kada nors buvote ligoninéje dél miokardo infarkto (ar Jums buvo kas nors pasakes, kad Jiis turéjote
infarktg)?
LI ne
O taip
3. Ar skundziatés skausmais kriitinéje fizinés arba psichinés jtampos metu, kurie praeina ramybés metu?
L ne
0 taip
4. Ar Jums buvo nustatyta "kriitinés anginos" diagnozé?
I ne
0 taip
5. Ar Jis nesiskundZiate koju blauzdy skausmy priepuoliais, dél kuriy Jis eidamas turite sustoti?
L ne
0 taip
6. Ar Jus turéjote Sirdies nepakankamuma, (silpng Sirdj, kai Sirdis nepilnai apripinama krauju, todél sunkiai
kvépuojate, tinsta kojos)?
L ne
0 taip
7. Ar kada nors buvo iStikes insultas ar smegeny kraujotakos nepakankamumas?
I ne
0 taip
8. Ar kada nors turéjote didelj kraujospuidj?
L ne
0 taip
9. Ar kada nors gydétés dél didelio kraujospiidzio?
[J  ne, tgsti nuo 11 klausimo
[ tik patarta pakeisti gyvenimo btuda
[l gydziausi kraujosptidj mazinanciais vaistais
10. Kada Jis vartojote kraujosptidi maZinancius vaistus?
nuo mety iki mety
11. Ar Jus sergate cukriniu diabetu (cukralige)?
ne - testi nuo 14 klausimo
taip
12. Kaip ilgai Jis sergate cukriniu diabetu?
mety
13. Kaip Jis buvote gydomas?
tik dieta
[ dieta ir tabletés
0 dietairinsulinas
kitaip
14. Ar Jums kada nors buvo tikrinta riebaly koncentracija kraujuje (pvz.: cholesterolio)?
ne
taip
15. Ar kada nors Jums buvo stebétas riebaly koncentracijos padidéjimas kraujuje?
(1 ne - testi nuo 17 klausimo
0 taip
16. Kaip buvote gydomas nuo riebaly koncentracijos padidéjimo?
jokio gydymo
tik patarta gydytis dieta
vaistais
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kitaip
17. Ar pastoviai vartojate vaistus?

0 ne
0 taip
18. Kokius vaistus Jus pastoviai vartojate?
Vaistai Ligos

G. Jisy biologiniai tévai

1. Kurioje Salyje giméte?
2. Jei giméte uZsienyje, tai kaip senai Jiis gyvenate Lietuvoje? mety
3. Kurioje Salyje gimé Jusy tévas?
4. Ar dar gyvas Jisy tévas?
Jei taip, tai kiek jam mety? Taip mety
Jei ne, tai kokio amziaus sulaukes miré? Ne mety
5. Jei j ankstesnj klausimg atsakéte ne, tai kokia buvo mirties prieZastis?
O infarktas ar staigus $irdies sustojimas
O insultas
O  kita priezastis, kokia?
O nezinau
6. Ar Jiisy tévas iki 65 mety amZiaus turéjo kokiu nors i§ Zemiau iSvardinty sveikatos problemy?
(Pazymeékite tuos punktus, kurie atitinka tévo sveikatos biiklg).
ne, mano tévas iki 65 mety buvo sveikas
infarktas
stenokardija
diabetas
didelis kraujospudis
riebaly koncentracijos padidéjimas
insultas
kita:
nezinau
7. Kurioje $alyje gimé Jiisy motina?

Oo0oOoooooo

8. Ar dar gyva Jiisy motina?
Jei taip, tai kiek jai mety? Taip mety
Jei ne, tai kokio amzZiaus sulaukusi miré? Ne mety
9. Jei j ankstesnj klausimg atsakéte ne, tai kokia buvo mirties prieZastis?
O infarktas ar staigus Sirdies sustojimas
O insultas
O  kita priezastis, kokia?
O neZinau
10. Ar Jiisy motina iki 65 mety amZiaus turéjo kokiu nors i Zemiau iSvardinty sveikatos problemy?
(Pazymékite tuos punktus, kurie atitinka motinos sveikatos biiklg).
ne, mano motina iki 65 mety buvo sveika
infarktas
stenokardija
diabetas
didelis kraujospudis
riebaly koncentracijos padidéjimas
insultas
kita:
nezinau
Ar Jums kas nors padéjo atsakinéti j klausimus?
0 ne
O taip

ooooooooo
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Jeigu taip, nurodykite kas?

H. Asmeniniai santykiai ir Jiisy aplinkos Zmonés

1. Kiek Zmoniy, turin¢iu tokius pacius interesus
Jis pazjstate ir bendraujate?

Zmonés, kuriuos Jits sutinkate

darbovietéje ir laisvalaikio metu

2. Kiek savo paZjstamy Jiis sutinkate ar su keliais
iS ju pasikalbate per jprasta savaite?

Neskaiciuoti zmoniy, kuriuos Jiis sutinkate
atsitiktinai ir kuriy Jiis daugiau nepamatysite

pvz. pirkéjy parduotuvéje!

3. Kiek Jiis turite draugy, kurie galéty uZeiti

pas Jus bet kuriuo metu ir jaustis kaip namuose?
Jie nekreips démesio, kad pas Jus nesutvarkyta,
ar Jis valgéte.

Artimi giminés nesiskaito.

4. Kiek Seimoje ir tarp Jiisy draugu yra tokiy,

su kuriais Jiuis galite kalbéti atvirai, negalvodamas?

5. Ar yra ypatingas Zmogus, kuris, Jisy manymu
i$ tikryjuy parems Jus?

6. Ar yra ypatingas Zmogus, kuris jauciasi esantis
labai arti Jasy?

7. Ar yra toks Zmogus, kuriam Jis galite
iSsipasakoti, kai jauciatés laimingas?

Ar yra Zmogus, kuris jaustysi laimingas
vien tik todél, kad Jums gera?

8. Ar turite kam iSsakyti savo slap¢iausius jausmus

ir iSsipasakoti?

9. Ar biina taip, kad Jus kas nors apkabina,
reik§damas savo paguoda ar parama?

10. Ar Jis manote, kad namiskiai ir Kiti Zmonés
vertina tai, ka Jis jiems darote?

nei vieno

1-2

3-5

6-10

11-15
daugiau negu 15

Uo0oonpao

nei vieno

1-2

3-5

6-10

11-15

daugiau negu 15

oobooo

nei vieno

1-2

3-5

6-10

11-15

daugiau negu 15

O0oooo

nei vieno

1-2

3-5

6-10

11-15
daugiau negu 15

oooogbOd

O ne
O taip, bet man tai nereikalinga
O taip

O ne
O nesu tikras
O taip

O taip
O ne

O taip
0 ne

0 ne
O taip

O taip
O nepakankamai
O visai ne
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11. Kiek Jiisy aplinkoje yra Zmoniu, kuriy Jis lengvai O nei vieno

galite ko nors paprasyti? Pvz. tokie geri pazjstami, O1-2

kad Jiis galite pasiskolinti koki nors 0 3-5

irankij, arba virtuvés prietaisg. O 6-10
0O 11-15

O daugiau negu 15

12a. Ar be namiskiy yra kiti asmenys, i kuriuos Jis O taip
galite kreiptis, sunkumams iSkilus? Toks Zmogus O ne
su kuriuo lengva bendrauti, kuriuo pasitikite ir

kuris tikrai padés, kai reikés pagalbos?

12b. Kiek tokiy Zmoniy paZjstate? nei vieno

O
|
O
|

oo W -

-2
-5
- 10
O 11-15
O daugiau negu 15

13. Ar Jums neatrodo, kad Jums visiSkai neriipi, kas vyksta aplinkui?

10 2 O 3 0 4 O 50 6 O 7 0O
labai retai labai daZnai
ar niekada

14. Ar teko kada nors stebétis elgesiu ty Zmoniy, kuriuos rodos gerai pazinojote?

10 2 0O 30 4 0O 50 6 O 7 0O
niekada labai daznai
15. Ar teko nusivilti Zmogumi, kuriuo pasitikéjote?
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
niekada labai daznai
16. Ar Jis manote, kad Jiisy gyvenimas iki Siol
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
neturéjo jokios turéjo aisky tiksla ir buvo
prasmeés ir tikslo labai prasmingas
17. Ar Jums neatrodo, kad su Jumis neteisingai elgiamasi?
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
labai daznai labai retai
ar niekada
18. Ar Jiis turite jausmg, kad Jiis esate nejprastoje (keistoje) situacijoje ir neZinote, kaip pasielgti?
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
labai daznai labai retai
ar niekada
19. Darbas, kuri Jas atliekate kasdien, Jums yra:
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
gilaus dziaugsmo skausmo ir
ir pasitenkinimo nuobodumo
Saltinis Saltinis

20. Ar Jiis jauciate turjs labai nepastovius, besikei¢ian¢ius jausmus, mintis?

10 2 0O 30 4 O 50 6 O 70
labai daznai labai retai
ar niekada

21. Ar atsitinka taip, kad Jums kyla jausmai, kuriu nenorétuméte turéti?
10 2 0 30 4 O 5 0 6 O 7 0O



labai daznai labai retai
ar niekada

22. Daug Zmoniy — net ir turinéiy stipru charakterj, tam tikrose situacijose kartais jauciasi kaip pralaiméje

(kazka prarade). Ar daZnai Jis taip jautétés?

10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
niekada labai daznai
23. Kai kas nors atsitikdavo, ar Jis pajusdavote, kad:
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
pervertinote, ar teisingai
nejvertinote jvertinote
pakankamai to jvykio viso to esme
svarbos
24. Kaip daznai Jis jauciate, kad yra maZai prasmés tame, kg Jiis darote kasdien?
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
labai daznai labai retai
ar niekada
25. Kaip daZnai Jis jauciate, kad Jus nesate tikras, kad galite susivaldyti (save sukontroliuoti)?
10 2 0 30 4 O 50 6 O 7 0O
labai daznai labai retai
ar niekada

26. Kaip Jis jvertintuméte savo gyvenima. VirSutiné pakopa (10) — nuostabiausias Jiisy jsivaizduojamas
gyvenimas. Apatiné pakopa (1) — blogiausias gyvenimas.

1. Kurioje pakopoje Jiis dabar esate? ............

2. Kurioje pakopoje Jiis buvote prie§s metus? ............

3. Jeigu Jus galvojate apie ateiti, tai kurioje pakopoje Jiis save jsivaizduojate po mety? ............

27. Kaip apibudintuméte savo sveikata?

a. Puiki O

b. Gera O

c. Gana gera O
d. Nelabai gera O

e. Visai negera 0O

28. Kokia Jiisy sveikata, lyginant su kity Jiisy amzZiaus Zmoniy sveikata?

a. Geresné O
b. Tokia pati O
c. Blogesné O

29. Tikimybé¢, kad sveikas Jiisy amzZiaus Zmogus susirgs kokia nors sunkia liga per artimiausius 5 - 10 mety.

a. Labai didelé O
b. Didelé O
c.Maza 0O

30. Ar Jus manote, kad profilaktiniy priemoniy pagalba, sveikas Jiisy amzZiaus Zmogus gali sumazinti tikimybe

susirgti rimta liga?

a. Taip, labai gali buti

b. Imanoma

¢. Nejmanoma

31. Zmoniy nuomonés apie sveikats ir ligas labai jvairios. Kuriam i§ iy teiginiy Jas pritariate?

a. Jei zmogus suserga, jis nieko nebegali padaryti O

b. Sveikata yra laimés dalykas, taciau kai kada

galima imtis tam tikry priemoniy, neleidzianciy ligai vystytis O
c. Yra neabejotinai daug dalyky, kuriuos darydami

galime pagerinti savo sveikatg O
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I. Kq Jis manote apie save?

a. Kuris i Sity pasakymu teisingas?
(Pateikti 1 atsakymgq j kiekvienq klausimg)

1. AS labai jautrus kritikai
[0 visai teisinga
beveik teisinga
[ nevisai teisinga
(1 visai ne

2. AS labai greitai susijaudinu, kai mano ambicijos sukyla
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

3. Net maziausios klilitys mane erzina
[ visai teisinga

0 beveik teisinga

U nevisai teisinga

[ visai ne

4. Kai darbg reikia kruopsciai atlikti, geriausiai, jei as ji atlieku pats
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

5. Man patinka nurodinéti kitiems jy klaidas
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

.....

6. Biti Siek tiek geresniu ar sumanesniu negu kiti, man yra kaip azartinis zaidimas
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

7. AS galiu stipriai susijaudinti, jei kas nors trukdo man vykdyti uzduotis
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

8. AS pykstu ant kity dazniau negu deréty
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
0 visai ne

9. Kai dirbu, as lengvai atsiduriu situacijoje, kai man pritriiksta laiko
[ visai teisinga

01 beveik teisinga
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01 nevisai teisinga
0 visai ne
10. Daznai atsitinka, kad atsibudg¢s pradedu galvoti apie problemas darbe
[0 visai teisinga
0 beveik teisinga
[ nevisai teisinga
(1 visai ne

11. AS pykstu, kai nepasiseka atlikti darbo visu 100%
[0 visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

12. Niekam kitam neleidZiu daryti mano darby
[ visai teisinga
0 beveik teisinga
U nevisai teisinga
[ visai ne

13. AS labai nusiviliu, jei mano darbas nepilnai jvertinamas
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

14. AS pasiuntu (labai supykstu), jei mangs nesupranta i§ pirmo karto
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

15. Grjzes namo lengvai atsipalaiduoju nuo darbo
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
01 visai ne

16. Mano zmona/vyras/sugyventinis sako, kad esu per daug pasinéres | darba
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

17. Apie tai, kad darbas man pasiseké pirmiausia suprantu i to, kad rezultatas pranoksta mano luikescius
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

18. Pasitaikius sunkiai uzduoéiai, mano bendradarbiai sako apie mane: jis/ji susitvarkys
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

AS visg laika noriu kontroliuoti situacija

Seima yra svarbiau, nei darbas

AS labai supykstu, jei kuris nors i§ bendradarbiy, mums kartu dirbant, suabejoja mano kompetencija

Mangs netrikdo jprastos darbo rutinos pasikeitimai

AS visada stengiuosi padaryti daugiau, negu jmanoma

AS niekada nesiskiriu su darbu, apie jj galvoju net vakarais

Net maziausias pagyrimas paskatina mane dirbti

AS nesijaudinu, jei kiti geresni nei a$

Man patinka, kad kartais man trukdo ir a$ negaliu dirbti

AS visada galvoju apie kitg uzduotj

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
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beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

29. Jei atidedu nejvykdyta uzduotj rytojui, naktj negaliu miegoti
visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Cia pateikiami teiginiai, kuriuos Jiis turite jvertinti, pasirinkdami vieng i§ galimy atsakymy, geriausiai atitinkanti Jaisy
iprasta elgseng ir savijauta. Taigi, galvokite, ne apie tai kaip Jus jauciatés dabar, bet apie tai, kaip Jis dazniausiai
jauciatés. Atsakineékite greitai, per daug nesvarstydami.

b. Kaip Sie teiginiai atitinka Jisy nuomoneg?

1. Pradédamas dirbti naujg darba, mégstu i§ anksto kg nors susiZinoti apie savo baisimus artimiausius bendradarbius
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

2. Kai mane kas nors jskaudina ar uzgauna, noriu tuoj pat atsikirsti tuo paciu, bent jau i$ principo
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

3. AS geriau nesisveikinu su savo senais mokyklos draugais ar seniai matytais pazjstamais, jeigu jie pirmieji su manimi
nepasisveikina

visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

4. Man daznai tekdavo tokie virSininkai, kurie zinojo ir mokéjo maziau negu as
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

5. Manau, daugelis zmoniy perdeda, kalbédami apie savo sunkumus, nes taip tikisi sulaukti uzuojautos ir paramos i§
kity

visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

6. Reikia labai daug jtikinéjimy, norint jrodyti pasnekovui kokia nors tiesa
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

7. Manau, kad daugelis Zzmoniy, norédami geriau susitvarkyti, griebiasi melo
[ visai teisinga
beveik teisinga
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01 nevisai teisinga
0 visai ne
8. Yra zmoniy, nusiteikusiy prie§ mane
[0 visai teisinga
0 beveik teisinga
[ nevisai teisinga
[ visai ne

9. Dauguma giminiy mane vertina
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

10. Zmongés yra saZiningi visy pirma todél, kad jie bijo demaskavimo
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

11. Nenorédami pralaiméti Zmonés griebiasi nedory metody ir gauna naudos ar pelno
0 visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

12. Man daznai norisi suzinoti, kokiy slapty min¢iy turi asmuo,rodantis man savo draugiskumag

visai teisinga
beveik teisinga
U nevisai teisinga
01 visai ne

13. Mane erzina, kai zmonés praso pagalbos arba kitaip trukdo tuo metu, kai as darau kazka svarbaus

[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

14. AS manau, kad su manimi daznai buvo neteisingai elgiamasi
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

15. Man nepatinka dovanoti pinigus labdaringiems tikslams
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

16. Kai kurie mano $eimos nariaituri bjauriy ir erzinanciu jprociy
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

17. Zmongs linke nesuprasti mano elgesio

71



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

AS sugebu draugiskai elgtis su Zmonémis, kurie, mano manymu, daro neleistinus dalykus

AS nesmerkiu ty Zmoniy, kurie, ka tik pavyksta, bando pasiimti i§ pasaulio sau

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Zmonés abejingi savo artimiesiems

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Geriausiai yra niekuo nepasitikéti

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Nesmerkiu to Zmogaus, kuris iSnaudoja kita, leidziantj save iSnaudoti, asmenj

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

AS daznai jauciu, kad nepazjstamiejizitiri 5 mane labai kritiskai

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Dauguma zmoniy jsigyja draugy, kad galéty juos iSnaudoti

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

AS esu tikras, kad apie mane nemazai "kalbama"

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

Paprastai a$ nekalbinu kity Zmoniy, jei jie pirmieji mang¢s nepakalbina

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
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visai ne

27. Daugeliui Zmoniy, Sirdies gilumoje, nepatinka stengtis kity labui
visai teisinga

beveik teisinga

[ nevisai teisinga

1 visaine

28. AS linkes atsargiai elgtissu tais zmonémis, kurie yra draugiskesni, negu turéty biiti
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

29. AS daznai nusiviliu
[0 visai teisinga
0 beveik teisinga
U nevisai teisinga
[ visai ne

30. Daznai sutinku zmones, kurie sakosi esg ekspertai, bet zino ne daugiau uz mane
visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

31. Jauciuosi nevykeéliu, kai girdziu kalbas apie pazjstamy pasisekima
[ visai teisinga
0 beveik teisinga
U nevisai teisinga
[ visai ne

32. Man sunku supykti
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

33. Zmongés paprastai reikalauja daugiau pagarbos savo paciy teiséms, negu jos parodo kitiems
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

34. AS paprastai esu nuosalyje visy kalby ir paskaly, kylanciy toje grupéje, kuriai as priklausau
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

35. Daznai teko patirti kity Zmoniypavyda dél to, kad a$ turiujdomesniy idéjy ir pasitilymy kuriy negaléjo sugalvoti kiti

Zmoneés
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne
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36. Kartais as laikiausi nuoSalyje nuo kity Zzmoniy, bijodamas, kad galiu ka nors pasakyti ar padaryti, dél ko véliau tekty
gailétis
[ visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
1 visaine

37. Man patikty, kad mano skriaudé¢jas (izeidéjas) patirty ta patj, kaa$ ar kiti yra i$ jo blogo patyre.
[ visai teisinga
0 beveik teisinga
[ nevisai teisinga

[ visai ne

38. Kartais grieztai elgiausi su Zzmonémis, kurie buvo nemaloniis ar nedraugiski
[0 visai teisinga

beveik teisinga

[ nevisai teisinga

01 visai ne

39. Kai kuriu zmoniy a$ taip nekenciu, kad net mégaujuosi mintimi apie tai, kaip jie kentéty uz savo darbus
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

40. Daznai jauéiu, kad bet kg galéciau padaryti, jrodinédamas manimi netikin¢iam pas$nekovui savo tiesg
[ visai teisinga
0 beveik teisinga
U nevisai teisinga
01 visai ne

41. Man artimiausias zmogus i vaikystés (pvz. tévas, patévis) labai grieztai su manimi elgési
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

42. Man patinka leisti aplinkiniams paspélioti, kg as toliau ketinu daryti
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

43. AS net nebandau slépti savo nepasitenkinimo ar gailes¢io vien tik tam, kad apsaugoc¢iau zmogy ir neparodyciau jam,
ka i$ tiesu apie jj galvoju

[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

44. Paprastai, a$ atkakliai ginu savo nuomong
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

45. AS daznai klausiu Zmoniy patarimo
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visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

46. AS turéjau daug virsininky, kurie taip tvarké reikalus, kad garbétekty jiems, o nesékmés atveju, kalti liktu

pavaldiniai
[ visai teisinga
0 beveik teisinga
[ nevisai teisinga
(1 visai ne

47. Mane gana lengva paveikti netgiir tada, kai, mano manymu, turiu labai aiSkia savo nuomone vienu ar kitu klausimu

visai teisinga
beveik teisinga
nevisai teisinga
visai ne

48. Kartais as esu tikras, kad kiti Zmonés gali skaityti mano mintis
[ visai teisinga

beveik teisinga

nevisai teisinga

visai ne

K. Keletas klausimy apie Jusy asmenybe

a. Ar daznai per paskutiniuosius ménesius:

1. Jautétés labai pavarges?
niekada
kartais
daznai

2. Pastebéjote, kad praradote pasitikéjima savimi?
niekada

00 Kkartais

[l daznai

3. Jautéte, kad nepadarote tiek daug, kiek paprastai?
niekada
kartais
daznai

4. Manéte, kad atsiduréte aklavietéje?
niekada

kartais

dazZnai

5. Buvote labiau abejingas viskam, negu paprastai?
niekada
kartais
daznai

6. Jautéte, kad nesugebate spresti kasdieniniy problemy, kaip visada?
00 niekada
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kartais
daznai

7. Manéte, kad Jusy kiinas - tai beiSsikraunanti baterija?
00 niekada
kartais
daznai

8. Jautétés prislégtas ir tarsi "po ledu"?
niekada
kartais
daznai

9. Manéte, kad nesugebate saves taip gerai kontroliuoti, kaip visada?
00 niekada

[ kartais
daznai

10. Manéte, kad galétuméte daugiau padaryti, jei nesijaustuméte toks silpnas ir bejégis?
niekada
kartais
daznai

11. Pastebéjote, kad pradzia ("jsivaziavimas") uztruko ilgiau negu paprastai?
0 niekada
0 kartais
() daZnai

12. Pastebéjote, kad galvojote apie mirusius draugus ir gimines?
[ niekada
0 Kartais
daznai

13. Jautéte, kad nickas negali Jums padéti i§spresti Jisy giliausiy problemy?
niekada
kartais
daznai

14. Buvote maziau patenkintas savimi?
[0 niekada
00 Kkartais
(] daznai

15. Jautéte, kad sumazéjo Jiisy sugebéjimas dirbti naudinga darbg?
niekada
kartais
daznai

16. Pastebéjote, kad lengvai susierzinate dél menkniekiy?
niekada
00 Kartais
(1 daznai
17. Kartais noréjote biiti mirusiu?
niekada
kartais
daznai
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18. Pastebéjote, kad neturite pakankamai energijos iSeiti i§ namy ka nors aplankyti?
[0 niekada
00 Kkartais
(1 daznai

19. Pastebéjote, kad pasidaréte tylesnis ir ramesnis?
niekada
kartais
daznai

b. Kiek Jiis pritariate Siems teiginiams?

1. A$ jauciu, kad esu labai vertingas asmuo, bent jau palyginus su kitais
0 visai ne

nelabai pritariu

pritariu

labai pritariu

2. AS jauciu, kad turiu daug gery savybiy
visai ne
nelabai pritariu
pritariu
labai pritariu

3. Kai viska apibendrinu, a$ linkes manyti, kad man nepavyko
O visai ne
01 nelabai pritariu
0 pritariu
U labai pritariu

4. AS galiu daryti darbus lygiai taip pat gerai, kaip ir dauguma kitu
visai ne

nelabai pritariu

pritariu

labai pritariu

5. AS jauciu, kad neturiu daug kuo didziuotis
[ visai ne

nelabai pritariu

pritariu

labai pritariu

6. AS save vertinu teigiamai
0 visai ne

nelabai pritariu
pritariu

labai pritariu

7. Placiaja prasme a$ esu savimi patenkintas
0 visai ne

nelabai pritariu

pritariu

labai pritariu

8. Kartais a$§ manau, kad esu bevertis
visai ne
nelabai pritariu
pritariu



labai pritariu

9. Noréciau labiau save gerbti
0 visai ne

nelabai pritariu

[ pritariu

0 labai pritariu

10.Kartais a§ manau, kad a$ nedaug kam esu tikes (Siek tiek netikes)
visai ne

nelabai pritariu

pritariu

labai pritariu

c. Ar Jums tinka Sie teiginiai?

1. IS tiesu néra jokio buido iSspresti savo problemy
[0 visai ne
O nelabai
0 beveik teisinga

0 teisinga

2. Kartais man atrodo, kad a§ blaskausi gyvenime
0 visai ne

0 nelabai

0 beveik teisinga

[ teisinga

3. AS beveik nekontroliuoju to, kas su manimi darosi
[0 visai ne
nelabai
beveik teisinga
teisinga

4. Jeigu as§ apsisprendziu, a$ galiu padaryti beveik viskg
visai ne

nelabai

beveik teisinga

teisinga

5. Kai gyvenime iskyla problemy, daznai jauciuosi bejégis
] visaine

nelabai

beveik teisinga

teisinga

6. Mano ateitis didzia dalimi priklauso nuo manes
[ visai ne

nelabai

beveik teisinga

teisinga

7. Norédamas pakeisti savo gyvenima, as ne tiek jau daug galiu padaryti pats
(1 visai ne
nelabai
beveik teisinga



teisinga

d.

1. Kokie dalykai ir jvykiai Jisy gyvenime yra labiausiai teigiami (kurie daro Jus laimingais ar daro Jiisy gyvenima verta
gyventi)?

2. Kokie dalykai ir jvykiai Jiisy gyvenime yra labiausiai neigiami (kas vercia Jus biti susiriipinusiais ar prislégtais)?

Gal bat, mes dar kartg j Jus kreipsimés, ar Jiis tam nepriestarausite? [J ne 0 taip

NURODYMAL: Siame blanke yra kelios tvirtinimy grupés. Pragome nuodugniai perskaityti kickvieng grupg. Po to kiekvienoje
grupéje isrinkite ta tvirtinima, kuris geriausiai atitinka tai, KA JUS JAUCIATE KAIP TIK DABAR. Jeigu keletas tvirtinimy grupéje
tinka vienodai gerai, tuomet apibrézkite aplink kiekviena tinkantj. Biikite atiddis ir perskaitykite visus tvirtinimus kiekvienoje grupéje
pries iSrinkdami.

1. 0 AS nesijauciu litidnas

1 AS jauciuosi liidnas

2 AS nuolat jauciuosi liidnas ir negaliu to jausmo atsikratyti

3 AS jauciuosi toks liidnas ir nelaimingas, kad negaliu iStverti

0 AS nesijauéiu ypatingai nusimings dél ateities
AS jauciuosi nusimings dél ateities
AS jauciu, kad neturiu ko tikétis
AS turiu jausma, kad ateitis yra beviltiska ir kad niekas negali pageréti

W =N

0 AS nesijauciu esas nevykéliu
AS jauciu, kad esu labiau nevykes negu dauguma
Kai zitiriu atgal j savo gyvenima, matau vien tik daugybe¢ nesékmiy
AS jauciuosi esas visiskai nevykes asmuo

W= w

0 AS gaunu i$ daikty ir dalyky tiek pat pasitenkinimo, kaip ir anks¢iau
AS neturiu dZiaugsmo i$ daikty, kaip anks¢iau
Niekas man daugiau neteikia jokio pasitenkinimo
AS esu nepatenkintas arba viskuo atsibodes

W=

0 AS nejauciu jokiy kaltés jausmy
AS jauciu kaltés jausmus didele laiko dalj
AS daugiausia jauciu kalte
AS nuolat jauciu kalte

W = Ol

0 AS nesijauciu pats savimi nusivyles
AS esu nusivyles savimi
AS bjauriuosi savimi
AS neapkenciu pats saves

0 AS neturiu jokiy savizudybés minciy
AS turiu savizudybés minciy, bet to nepadaryCiau
AS noréciau nusizudyti
AS nusizudy¢iau, jei turéciau galimybe

T

0 AS nesu prarades doméjimosi kitais Zzmonémis
AS maziau domiuosi kitais Zzmonémis negu paprastai
AS esu praradgs diduma savo doméjimosi kitais Zmonémis
AS esu visiSkai praradgs doméjimasi kitais zmonémis

W =

©

0 AS darau sprendimus mazdaug taip lengvai, kaip paprastai
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1 AS atidedu sprendimus dazniau nagu paprastai
2 Man yra sunkiau apsispresti negu anksc¢iau
3 AS daugiau visai negaliu daryti sprendimy

10. 0 AS nemanau, kad atrodau blogiau negu paprastai

1 AS nerimauju, kad atrodau bjauriu ir nepatraukliu

2 AS turiu jausma, kad mano i§vaizda yra pasikeitusi taip, jog atrodau bjauriu ir nepatraukliu
3 AS manau, jog atrodau baisiai

11. 0 AS galiu dirbti mazdaug lygiai gerai, kaip ir anks¢iau
1 Reikia didesniy pastangy pradéti ka nors veikti

2 AS turiu labai smarkiai prisiversti kg nors veikti

3 AS visiskai negaliu dirbti kokio nors darbo

12. 0 AS nepavargstu labiau nagu paprastai
1 AS pavargstu lengviau negu paprastai

2 AS beveik negaliu nieko veikti nepavargdamas
3 AS esu per daug pavarggs ka nors veikti

13. 0 Mano noras valgyti néra blogesnis negu paprastai
1 Mano noras valgyti néra toks geras, kuks jis paprastai btina
2 Mano noras valgyti dabar yra daug blogesnis

3 AS daugiau visai neturiu jokio noro valgyti



MITYBOS IPROCIAI

1. Ivertinkite veiksnius, lemiancius Jiisy maisto produkty pasirinkima (1- svarbiausias veiksnys, 5-

maZiausiai svarbus):
___sveikatos gerinimas (ligy profilaktika)
____specialios dietos buitinumas
_ kaina
____skoninés savybés
____Seimos nariy jtaka
2. Pazymeékite kaip daZnai vartojate:

Nevartoju, ar | 1-3 Kiek karty per savaite Kiek porciju per diena
refiau nei kartus
karta per per
ménesj ménesi | 0|1 |23 |4[5]6|7 |[0[1]2]|3]|4][5]6+
Griidiniai produktai
AnkStiniai produktai
RieSutai

Mésa ir jos produktai

Zuvis ir jos produktai

KiauSiniai

Pienas ir jo produktai

Vaisiai

Termiskai neapdorotos darZoveés
(iSskyrus bulves)

Termiskai apdorotos darZovés
(iSskyrus bulves)

Bulvés ir juy produktai

Saldumynai

Saldinti gérimai

Riebalali, aliejai

PASTABA: Vienos porcijos pavyzdys:

1 rieké duonos (apie 30 g); ¥z stiklinés kruopy kosés ar makarony (apie 100 g); Y% stiklinés dribsniy;

1 vidutinio dydZzio bulvé (apie 75 g); 1 stikliné lapiniy darzoviy; % stiklinés kitokiy darzoviy ($vieziy/virty);
1 vidutinio dydzio vaisius; % stiklinés uogy (apie 100 g); ¥ stiklinés suléiy (apie 180 ml);

1 stikliné pieno/ragpienio/kefyro; ¥ stiklinés varskes/jogurto (apie 100 g); apie 40 g surio;

apie 70 g mésos; apie 100 g Zuvies;
1 kiausinis;

1 stikliné virty pupeliy ar zirniy; 20 g riesuty; 20 g sékly;
1 valgomas Saukstas aliejaus, 1 arbatinis Saukstelis sviesto.

3. Ar stidote valgydami jau pagamintus patiekalus: 4.Kokius riebalus daZniausiai vartojate maistui gaminti (kepti, virti,

o niekada
o truputi, jei maistas nepakankamai stirus
o beveik visada, net neragaudamas

troskinti):
o sviesta
o margaring
o augalinj alieju
o gyvulinius taukus

5. Ar valgote visada tuo paciu laiku: 6.Ar manote, kad Jiisy mityba tinkama (gera) ir su ja gaunate

o taip pakankamai maistiniy medziagy:

o he o taip, manau

) ne, nemanau
o neZinau
7. Ar valgote papildomai tarp pagrindiniu 8.Kiek karty valgote per dieng?
valgymuy: o viena

o niekada o du

o kai kada o tris

o daZnai o keturis ir daugiau

o visada
9. Ar vartojate maisto papildus (vitaminy, 10. Ar $iuo metu vartojate maisto papildus (vitaminy, mineraliniy

mineraliniy medZiagy, amino rigsciy

medZiagy, amino riig§¢iy preparatus ar kt.):

preparatus ar kt.) o ne
o taip, beveik kasdien o taip
o 3-4 ménesius per metus Jei vartojate, nurodykite vartojamo papildo
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1-2 ménesius per metus pavadinima kieki per para
kartais pavadinima kiekj per para
niekada pavadinima kiekj per para
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