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SANTRAUKA

v —

Rimantas Stukas. Vilniaus universiteto, Medicinos fakulteto, Patologijos, teismo medicinos ir

farmakologijos katedra. — Vilnius

Magistrinio darbo tema: VITAMINU IR MINERALINIU MEDZIAGU MAISTO PAPILDU
PASIULA IR VARTOJIMO SITUACIJA LIETUVOJE

Tyrimo tikslas: jvertinti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasitlg ir
vartojimo situacijg Lietuvoje.

Tyrimo uZdaviniai: 1) nustatyti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy
vartojimo situacijg tarp Lietuvoje gyvenanciy vyry ir motery; 2) jvertinti gyventojy Zinias apie
vaistinéje parduodamy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy asortimentg; 3) jvertinti
gyventojy zinias apie vaistin¢je parduodamy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy
poveikj sveikatai.

Tyrimo objektas ir metodai: tyrimo metodu buvo pasirinkta visuomenés vaistiniy
anketiné apklausa, kai respondentai anonimiSkai atsakin¢jo ] klausimus vaistinése bei
uzpildydami anketg internetu. Anketinés apklausos tyrime i§ viso buvo uzpildyta 318 ankety, 1§
kuriy 311 (97,8 proc.) atrinktos kaip tinkamos analizei, 1§ jy 222 (71,4 proc.) buvo moterys ir 89
(28,6 proc.) vyrai (p<0,05). Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojantis SPSS 13.0
statistine programa bei Microsoft office programa Excel.

Rezultatai: vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus nors kartais vartoja 96
proc. respondenty nepriklausomai nuo jy lyties. Vyrai ir moterys skirtingai supranta vitaminy ir
mineraliniy medziagy vartojimo daznuma. Apklaustieji vyrai, kaip dazng vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy vartojimg jvardina, kaip vartojimg kiekvieng dieng (11 proc.),
vartojimg tris ( 25 proc.) bei SeSis (7 proc.) ménesius per metus. Tuo tarpu moterys — tik kaip
vartojimg kiekvieng dieng (10 proc.) bei vartojimg SeSis (15 proc.) ménesius per metus.
DaZniausiai vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildai vartojami esant bendram
organizmo nusilpimui (29,01 proc.) bei imuniteto stiprinimui (21,60 proc.). Pagrindinis sveikatos
motyvas, lemiantis vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus vartojimg yra bendras

organizmo nusilpimas (40,74 proc.). Nemigg (4,63 proc.) bei galiiniy tirpima/ Salimg (4,32 proc.)



respondentai jvardija kaip visiSkai nereikSmingiausius sveikatos motyvus. Svarbiausias motyvas,
kuris lemia vitaminy ir mineraliniy maisto papildy vartojimg yra neZymios sveikatos problemos,
dél kuriy patys respondentai nusprendzia juos vartoti (37,42 proc.). Ketvirtadalj respondenty juos
vartoti paskatino vaistininko rekomendacijos (25,46 proc). Gydytojo patarimas yra trecia pagal
svarbg vartojimo priezastis (18,10 proc.). Maziausiai jtakos vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildy vartojimo pasirinkimui turi jvairaus pobiidZio reklamos (6,44 proc.). Ziemos
laikotarpiu vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus vartoja 49,0 procentai apklausoje
dalyvavusiy gyventojy. Pagrindiniai iSoriniai veiksniai jtakojantys respondenty apsisprendimag
vartoti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus yra jy tiksliné paskirtis (32,34 proc.),
mazesne kaina ( 27,55 proc.) bei jy sudétis (25,25 proc.). Respondentés moterys labiau linkusios
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus rinktis atsizvelgiant jy tiksling paskirtj (35,42
proc.), o vyrai - | jy sudétj bei kaing (29,79 proc.) (p<0,05). Daugiau nei pusé (55,0 proc.)
respondenty mano, jog vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildai yra labai brangts
(p<0,05). Daugiausiai vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus vartoja jauni (20 - 44
mety) respondentai (42,12 proc.). Vyriausio amziaus (61 - 70 mety) respondentai rikiuojasi eilés
gale (15,43 proc.). Statistinés priklausomybés tarp vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildus vartojan¢iy miesto ir kaimo gyventojy nustatyti nepavyko. Didzioji dauguma (71,0
proc.) apklausoje dalyvavusiy respondenty, kurie vartoja vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildus yra dirbantys asmenys (p<0,05). Informavimo, apie vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildus, pakankamumag teigiamai vertina daugiau kaip pus¢ (59,0 proc.)
respondenty, o jy pasiiila Lietuvos rinkoje patenkinta absoliuti dauguma (95,0 proc.) apklaustyjy
(p<0,05).

ISvados: 1) procentinis vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo
aktyvumas tarp abiejy lyc¢iy pasiskirsté vienodai (95,0 proc.). Daznai juos vartojanciy vyry (40,0
proc.) yra beveik dvigubai daugiau nei motery (23,0 proc.); 2) 54,0 procentai apklaustyjy teigia,
kad vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy pasiiila Lietuvoje yra pakankamai didelé ir
gali rinktis atsizvelgdami j kainas, kurios daugumos respondenty nuomone (95,0 proc.) Lietuvoje
yra didelés. Kaina (28,0 proc.), kaip ir tiksliné paskirtis (33,0 proc.) bei sudétis (25,0 proc.) yra
vienas i§ vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimg lemianc¢iy veiksniy; 3) daZniausiai
vartojami vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildai yra skirti bendram organizmo (29,0
proc.) bei imuninés sistemos stiprinimui (21,60 proc.). Apsisprendimg vartoti vitaminy ir

mineraliniy medziagy maisto papildus labiausiai nulemia paciy Zmoniy suvokimas ir noras



stiprinti savo organizmg (37,0 proc.). Nervingumas, nugaros skausmas, silpnéjantis regéjimas,
pakitusi odos, nagy, plauky buklé yra pagrindiniai negalavimai, kuriuos, vartojant vitaminy ir

mineraliniy medziagy maisto papildus, respondentai siekia pasalinti.



SUMMARY
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Stukas. Department of Pathology, Forensic Medicine and Pharmacology, Faculty of Medicine of

Vilnius University. - Vilnius

Master‘s thesis topic: VITAMINS AND FOOD SUPPLEMENTS WITH MINERAL
SUBSTANCES SUPPLY AND USAGE SITUATION IN LITHUANIA

Overall aim of study: to investigate the vitamins and minerals dietary supplement (DS)
usage and supply situation in Lithuania.

Tasks: 1) to investigate the vitamins and minerals DS usage situation among Lithuanian
male and female; 2) to investigate population knowledge about vitamins and minerals DS range
in pharmacy sales.; 3) to investigate population knowledge about vitamins and minerals DS on
health.

Study object and methods: as a method of the study was the survey of community
pharmacies. Respondents were anonymously answered questions in pharmacy or filling out the
questionnaire online. Of a total 318 questionnaires as suitable for analysis were selected 311
(97,8%) (p<0,05). Data obtained from were analyzed using SPSS 13.0 and Excel software.

Results: regardless of their sex 96% of respondents are taking vitamins and minerals DS.
As the frequent use of vitamins and minerals DS male identified as taking every day (11%), the
use of three (25%) and six (7%) months of the year. Then a female — each day use (10%) and for
six months of the year (15%). The most frequently rationale of taking vitamins and minerals DS
were “general body weakness (29%) and the strengthening of immune system (21,6%). The main
motive of health which determinate vitamins and minerals DS is a general weakening of the
body (40,74%). By respondents the insomnia and numbness/parties are identified as insignificant
reasons of health. The mains reason of using vitamins and minerals DS are negligible problems
(37,42%). A quarter of respondents using them by pharmacist recommendations (25,46%).
Doctor’s advice is the third most important reason for using (18,1%). Different types of
advertising (6,44%) has the least affection of using vitamins and minerals DS. In winter period
vitamins and minerals DS is used by 49,0 of the surveyed population. The main external factors

influencing the respondent’s decision to take vitamins and minerals DS is their intended use



(32,34%), lower cost (27,55%) and ingredients (25,25%). Women takes vitamins and minerals
DS for their intended purpose (35,42%), while men in their consistence and cost (29,79%)
(p<0,05). More than a half of respondents (55%) believe that the vitamins and minerals DS are
very expensive in Lithuania (p<0,05). Most vitamins and minerals DS are used among young
(20-44 years) respondents (42,12%). There is no statistical identity between vitamins and
minerals DS using urban and rural residents. The vast majority of the survey respondents who
use vitamins and minerals DS are employed (71%) (p<0,05). 59% of respondents agreed that
there is enough information about vitamins and minerals DS (p<0,05). About their offer in

Lithuanian’s pharmacies are satisfied the absolute majority of the respondents (95%).

Conclusions: 1) the percentage activity of vitamins and minerals DS among both sexes
equally distributed (95%). Men (40%) use them twice as women (23%); 2) that vitamins and
minerals DS offers in Lithuania is large enough and they can choose according prices claims
54% of respondents. For the majority of respondents costs in Lithuania are high (95%). As a
consistence (25%) and the intended use (33%) of vitamins and minerals DS the determinant of
consumption is the cost (28%); 3) the most commonly used vitamins and minerals DS are for the
total body weakness (29,0%) as well as strengthening of the immune system (21,6%). People’s
own perception and desire to strengthen your body (37%) are the most determination to take uses
of vitamins and minerals DS. Nervousness, back pain, diminished vision, skin, mails, hair

condition are the respondents aim to eliminate by using vitamins and minerals DS.



SANTRUMPOS

PSO - Pasauliné sveikatos organizacija

EB - Europos bendrija

LR - Lietuvos Respublika

RPR - rekomenduojama paros norma

SMLPC - Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras
KMI - kiino masés indeksas

FA - fizinis aktyvumas

RPN - rekomenduojama paros norma



SAVOKOS

Maisto papildas - tai yra maisto produktas, skirtas papildyti jprasta maisto raciong ir
kuris vienas arba derinyje su kitomis medziagomis yra koncentruotas maistiniy ar kity medziagy

Saltinis, turintis mitybinj ar fiziologinj poveikj [12].

Vitaminai - tai nedidelés santykinés molekulinés masés organiniai junginiai, reikalingi

normaliai organizmy gyvybinei biiklei palaikyti [12].

Maistinés medZziagos — vitaminai ir mineralinés medziagos [12].

Visuomenés vaistiné - vaistiné, kurioje laikomi, kontroliuojami ir parduodami
(iSduodami) vaistiniai preparatai gyventojams ir juridiniams asmenims, neturintiems asmens
sveikatos priezitros veiklos licencijos ar farmacinés veiklos licencijos, vykdomi privalomi
sveikatos apsaugos ministro jpareigojimai apriipinant gyventojus vaistiniais preparatais ir

atliekama studenty mokomoji ir profesinés veiklos praktika [20].
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IVADAS

Zmogaus sveikata jtakoja daug veiksniy: paveldimumas, amZius, patiriamas stresas,
fizinis aktyvumas, socialin¢ aplinka, Zalingi jprociai ir kiti gyvensenos aspektai. Svarbiausias
veiksnys lemiantis sveikata yra mityba tai yra organizmo apripinimas maisto medziagomis.
Maisto medziagos teikia organizmui pagrindinius veikliuosius komponentus be kuriy
nejmanoma normali organizmo veikla. Mokslininky duomenimis mitybos jproc¢iai turi 20-35
proc. itakos sveikatai [3]. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis Zzmogaus sveikata 40-60
proc. priklauso nuo gyvensenos, 30-40 proc. nuo aplinkos, 10-15 proc. nuo paveldé¢jimo, 8-10
nuo sveikatos apsaugos [2]. Zmoniy amzZius turi jtakos maisto pasirinkimui ir supratimui apie
sveika gyvenseng. Pasaulyje daugiau nei vienas milijardas gyventojy turi antsvorio, o kliniSkai
nutuke apie 300 milijardy. Nutukimo problema aktuali visame pasaulyje. Mokslinéje literatiiroje
pateikiama nuomoné, kad dé¢l neteisingos ir nepilnavertés mitybos blogéja zmoniy sveikata,
did¢ja mirStamumas. Prognozuojama, jog zmoniy mirtingumas nuo neuzkreciamy létiniy ligy
2020 metais gali iSaugti net iki 73 proc. [1].

Mitybos jprociai yra glaudziai susij¢ su zmoniy gyvensenos pokyciais. Tai jtakoja spartus
ekonominis Saliy vystymasis, jvairiis urbanizacijos ir globalizacijos procesai. Keiciantis
vystymosi strategijoms keiciasi maisto produkty gamybos technologijos, pasiskirstymas, kainos.
Maisto produkty prieinamumas didé¢ja, bet kartu rinkoje daugéja menkaverciy produkty,
neturin¢iy maistinés vertés, kuriuos vartoti skatina reklama. IeSkoma jvairiy sprendimo biidy,
kyla diskusijos, kurios susijusios su maisto sauga ir gyventojy mitybos problemomis[17].
Visuomenés sveikatos instituto specialisty tyrimy metu nustatyta, kad Lietuvos gyventojy
mitybos jproc€iai neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy, Zmogaus organizmas nepakankamai
apriipinamas vitaminais ir mineralinémis medziagomis. Lietuvos gyventojai nejvertina mitybos,
kaip sveikatai daran€io veiksnio svarbos. Atlikty moksliniy tyrimy metu (2013-2014 m)
nustatyta, kad maisto produkty pagrindinis pasirinkimo kriterijus yra kaina, antroje vietoje-
skonis ir tik trecioje vietoje produkto nauda sveikatai [5].

Siuolaikinis gyvenimo tempas, stresas, nerviné jtampa ir nepilnaverté mityba Zaloja
zmoniy sveikatg [6]. Kompensuoti patiriamg sveikatos Zalg zmonéms rekomenduojama vartoti
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus, kaip papildomg maistiniy medziagy Saltinj.
Visuomenés vaistinése vitaminy ir mineraliniy medziagy pasirinkimo galimybés labai placios,

taciau dauguma Lietuvos gyventojy juy nevartoja. 2013-2014 m. atlikto tyrimo metu nustatyta,
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jog beveik kas antras respondentas (47,1 proc.) nevartoja maisto papildy, beveik kiekvieng dieng
vartoja (8,3 proc.) [7].

Atliktame tyrime analizuojama vitaminy ir mineraliniy medziagy pasiiila ir vartojimo
situacija Lietuvoje. Tyrimo praktiné reikSmé — nustatyti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildy vartojimo motyvus Lietuvos gyventojy tarpe. [vertinti pacienty Zinias apie vaistinéje
parduodamy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasiiilg. Tyrimo metodu pasirinkta

anketin¢ apklausa pacienty apsilankanc¢iy visuomengs vaistinése.

Darbo tikslas ir uzdaviniai

DARBO TIKSLAS:
Ivertinti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasitla ir vartojimo situacijg

Lietuvoje.

UZDAVINIAL

1. Nustatyti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo situacijg tarp Lietuvoje
gyvenanciy vyry ir motery.

2. Jvertinti gyventojy Zinias apie vaisting¢je parduodamy vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildy asortimenta.

3. Ivertinti gyventojy zinias apie vaistingje parduodamy vitaminy ir mineraliniy medziagy

maisto papildy poveikj sveikatai.

1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Lietuvos gyventoju mitybos ypatumai, organizmo apriapinimas

vitaminais ir mineralinémis medZiagomis
Zmogaus sveikatg jtakoja daugelis faktoriy: amzius, paveldimumas, patiriamas stresas,

fizinis aktyvumas, Zalingi jprociai, socialiné aplinka, ir kiti gyvensenos aspektai. Mityba yra

vienas svarbiausiy veiksniy lemianciy sveikata. Mokslininky duomenimis mitybos iprociai turi
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25-30 proc. jtakos sveikatai [3]. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis zmogaus sveikata
40-60 proc. priklauso nuo gyvensenos, 30-40 proc. nuo aplinkos, 10-15 proc. nuo paveldéjimo,
8-10 nuo sveikatos apsaugos[2]. PSO 2012 metais Pasaulio sveikatos ataskaitoje nurodé kokie
sveikatos veiksniai daro jtaka zmogaus negalavimy, ligy ir mir¢iy atsiradimui. Prognozuojama
jog zmoniy mirtingumas nuo neuzkreciamy létiniy ligy 2020 metais gali iSaugti net iki 73 proc.
Daugiau nei vienas milijardas pasaulio gyventojy turi antsvorio, o apie 300 milijardy yra
kliniskai nutuke¢. Didziausias skaifius nutukusiy ir antsvorj turinciy Zzmoniy gyvena Jungtinése
Amerikos Valstijose [1]. Europos Sajungoje pagrindiné mirties priezastis Sirdies ir kraujagysliy
ligos. Pasaulyje didé¢ja nutukimo problema ir tai biidinga iSsivys¢iusioms Salims. Tinkama
mityba, pakankamas fizinis aktyvumas gali padéti spresti $ig problemg. PSO (2012 m.) nurode
sveikos mitybos ir gyvensenos rekomendacijas, i§ kuriy svarbiausios susijusios su sveikatai
nepalankiu maisto vartojimu. Rekomenduojama mazinti vartojamy riebaly kiekj, gyvulinius
riebalus keisti augaliniais aliejais, rinktis produktus kuriose maziau cukraus, maziau vartoti
saldumyny valgyti nesiiry maista, vartoti joduota druska [1]. Maisto produktus zmogus renkasi
pagal amziy, gyvenimo biidg ir sveikos mitybos reikalavimus [4].

Siandien Lietuvos gyventojy mityba neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy, zmogaus
organizmas nepakankamai apriipinamas vitaminais ir mineralinémis medziagomis. Netinkama
mityba palanki plisti 1étinéms su netinkama mityba susijusioms ligoms. Vilniaus Universiteto
Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos instituto specialisty 2013 metais atlikto
reprezentatyvaus tyrimo metu nustatyta, kad didzioji dauguma Lietuvos gyventojy nejvertina
mitybos, kaip sveikatai jtakg daranc¢io veiksnio svarbos [5]. Pagrindinis produkty pasirinkimo
kriterijus yra kaina ir skonis, trecioje vietoje produkto nauda sveikatai. Tik 13,4 proc. gyventojy
rinkdamiesi maistg atsizvelgia ] naudinguma sveikatai. DaZniausiai ligy profilaktikai maista
renkasi moterys, negu vyrai [5]. Vyresnio amziaus gyventojai rinkdamiesi maistg didesnj démesj
skiria kainai, negu naudingumui sveikatai. Tyrimo metu nustatyta, kad Lietuvos gyventojai per
mazai vartoja Svieziy darzoviy ir vaisiy. Kasdien jy valgo tik tre¢dalis gyventojy ir per dieng
vidutiniSkai suvartojama tik apie 260 g darzoviy ir vaisiy [5]. Mazdaug kas antras gyventojas
(53,7 proc.) kasdien vartoja griidiniy produkty. Pieng ir jo produkty kasdien vartoja mazdaug
kas trecias, o Zuvies ir Zuvies produkty dauguma gyventojy valgo 1-2 kartus per savaite. Mitybos
specialistai rekomenduoja neriebig Zuvj ir jos produkty valgyti tris kartus per savaitg, kadangi tai
vertingas baltymy ir mineraliniy medziagy Saltinis. TradiciSkai Lietuvos gyventojai meégsta

valgyti mésg ir jos produkty: per parg suvartojama vidutiniskai apie 164 g. Gyventojy vienas i
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mitybos jprociy yra maisto siidymas. Dazniausiai pagamintg maista pastido vyrai ir tai daro
dazniau jaunesni. Vyresni asmenys vir§ 65 mety maisto nesiido, net jeigu jis ir nepakankamai
strus. Pagaminty produkty nestido 41,5 proc. gyventojy. Vidutiniskai per parg gyventojai su
maistu gauna 63,6 g baltymy i§ jy 43,1 g-gyvininiy baltymy, 86,2 g riebaly, 1973 g
angliavandeniy 55,6 g paprastyjy angliavandeniy (cukry), 15,7 g skaiduliniy medziagy. Lietuvos
gyventojy vitaminy ir mineraliniy medziagy suvartojimo su maistu kiekiai palyginami su
rekomenduojamomis paros normomis (RPN) [5]. Maziau negu rekomenduojama su maistu
gyventojai gauna vitaminy A, C, B2, B12, niacino, pantoteno riigSties ir mineraliniy medziagy
magnio, gelezies, cinko, seleno, jodo. Vyrai per parg su maistu gauna daugiau beveik visy
vitaminy ir mineraliniy medZiagy negu moterys, iSskyrus chroma, bei vitaminus C ir D.
ISskirtinai maziau su maistu, vitaminy C, E, B1, B6 ir mineraliniy medziagy magnio, fosforo
kalio, kalcio, natrio, mangano, gelezies, vario ir cinko, per parg gauna pagyven¢ zmongs. Biitina
ugdyti Lietuvos gyventojy sveikos mitybos jprocius ir suteikti galimybe rinktis sveikatai
palankius produktus. Dabar jy paros maisto racione tritkksta skaiduliniy medziagy, vitaminy A, C,
B2, B12, pantoteno, niacino riigsties ir mineraliniy medziagy gelezies, jodo, cinko, magnio,
seleno. Daug energinés vertés tiekia riebalai, so¢iosios riebaly rugstys, cukris [5].

Kaip papildomas maistiniy medziagy S$altinis, esant netinkamai mitybai ir siekiant
kompensuoti vitaminy ir mineraliniy medZiagy stygiy, rekomenduojamas maisto papildy
vartojimas [7].

Mokslininkai daugeli mety tyrin¢ja maisto papildy reikSme¢ sveikatai. Atlikty tyrimy
skirtingose Salyse rezultatai parodé, jog sistemingai vartojant vitaminy ir mineraliniy medZiagy
maisto papildus sumazéja rizika Zmonéms susirgti infekcinémis ligomis ypac vyresnio amziaus ir
nusilpusiems [18].

Maisto papildy vartojima lemia ne vien netinkama mityba, bet ir kitos jvairios prieZastys:

o mazi maistiniy medziagy kiekiai augaliniame maiste. Skurdesn¢ augalijos maisting verte
salygoja dirvoje esamy elementy resursy iSsekimas. Tam jtaka daro cheminiy traSy
naudojimas ir intensyvus dirvozemio eksplotavimas;

o Lietuva yra endemingje zonoje kurioje triksta jodo. Priklausomai nuo regiono skiriasi
kai kuriy maistiniy medziagy koncentracijos vandenyje (truksta fluoro) bei dirvoZzemyje
(seleno);

o biologiskai aktyviy struktiiry suardymg daZnai lemia netinkamas maisto laikymas ar

terminis apdorojimas;
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o maisto i§gryninimas sumazina organizmui biitiny medziagy kiekj;
o maisto biologiné vert¢ sumazéja dél technologiniy procesy prailginan¢iy maisto
tinkamumo vartoti terming;
o sezony kaita - Ziemg ir ankstyva pavasarj zmogaus organizmas maziau gauna vitaminy ir
mineraliniy medziagy, vartoja maziau Svieziy vaisiy ir darzoviy [19].
Zmogaus organizmo poreikis maistinéms medziagoms gali padidéti dél fiziologiniy ar
patologiniy veiksniy.
¢ Fiziologiniai:
1. augantis organizmas;
2. néscios ir kriitimi maitinancios moterys;
3. senyvas amzius;
4. intensyvus sportas;
5. fiziskai sunkus ir psichologiskai jtemptas darbas.
e Patologiniai:
1. létinés ligos, traumos, kiti susirgimai;
2. veiksniai mazinantys maistiniy medZiagy pasisavinimo galimybes (riikymas,
alkoholio vartojimas, jvairiis virskinimo trakto sutrikimai, vaisty vartojimas);
3. veiksniai, kai organizmui sunku su maistu gauti biitinas maistines medZiagas

(alergijos maisto produktams, vegetarizmas, veganizmas).

1.2. Vitaminy ir mineraliniy medziagy reikSmé ir svarba Zmogaus
organizmui

Zodis vitaminas susideda i§ dviejy daliy: ,,vita* (lotyniskai reiskia gyvybe) ir ,,amine“—
svarbus chemikalas virS§kinimo procese. Taigi vitaminas reiskia gyvybe [11].

Vitaminai yra organiniai junginiai reikalingi gyvybiniams procesams. Organizmas jy
beveik nesugeba pasigaminti, reikia gauti su maistu. Kai kuriuos vitaminus sintetina Zarnyno
bakterijos (pvz.,Bl, B12). Zmogaus organizmui vitaminy reikia labai nedaug, jy normos
skai¢iuojamos miligramais [21]. Esant vitaminy trilkumui, atsiranda hipovitaminoz¢. Jau¢iamas
nuovargis, nervingumas, apetito stoka, neatsparumas ligoms. Vitaminy perteklius zmogaus
organizme taip pat néra naudingas. Per didelis vitaminy kiekis sukelia hipervitaminoze. Taip gali

atsitikti naudojant grynus vitaminus, ypa¢ A ir D preparatus. Visiskai negaunant kokio nors
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vitamino, gali atsirasti avitaminoz¢ ir su ja susijusios ligos. Sveikam zmogui, kuris pilnavertiskai
maitinasi, vitaminy netriiksta. Biina situacijy kai poreikis padidéja: néStumo metu, maitinant
kiadikj, rikantiems, ligos atveju, vegetarams ar veganams, vyresnio amziaus zmonéms, vaikams
Jju augimo periodu. Reikia atminti, kad organizmui zalingi per dideli vitaminy kiekiai taip pat ir
per mazi [11,21].

Vitaminai ir mineralinés medziagos, kurie gali biiti naudojami maisto papildy gamybai.

Vitaminy klasifikacija:

e Riebaluose tirpiis vitaminai (A,D, E,K)

e Vandenyje tirpiis vitaminai (B grupés vitaminai, C, P)

1.2.1. Riebaluose tirpiis vitaminai

Vitaminas A [10]
a) retinolis
b) retinilo acetatas
c) retinilo palmitatas
d) beta karotenas

Poveikis sveikatai: reikalingas amino rlig§tims, tiroksinui ir kitiems hormonams sintetinti,
padeda iSvengti viStakumo, skirti Sviesa, tamsg ir spalvas, apsisaugoti nuo plauciy véZio,
reikalingas normaliai plauky, odos, nagy, kauly, danty ir danteny biiklei, butinas Igsteléms augti
ir daugintis, normaliam embriono vystymuisi, uztikrina normalig odos, Zarnyng dengianciy
epiteliniy audiniy, kvépavimo taky ir kity organy biiklg. Jo antioksidantinés savybés saugo
lasteles nuo laisvyjy radikaly zalos.

Geriausi maistiniai Saltiniai: molitigai morkos Spinatai, apelsinai, 1aSiSos ir kitos Saltyjy
vandeny zuvys, nenugriebto pieno produktai, kiauSiniy tryniai.

Trukumo simptomai: odos ir akiy saus¢jimas, l0Zin¢jantys nagai, blizges] prarade
plaukai, anemija, pablogéjes regéjimas prieblandoje, padidéja infekcijy rizika, spuogai, opelés
burnoje, sulétéja vaiky augimas. Vitaminas A kaupiasi organizme, todéel nepatartina vartoti 3
meénesiai prie§ pastojant.

Perdozavimo simptomai: apetito netekimas ir viduriavimas, pykinimas, mieguistumas, vémimas;

galvos, kauly ir sgnariy skausmas, pablogéjes regéjimas, sausa, sutrukinéjusi oda, bérimas,
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niezulys, plauky slinkimas. Vitamino A perteklius nés¢ioms moterims gali sukelti vaisiaus

apsigimimus [11,16].

Vitaminas D [10]
a) cholekalciferolis
b) ergokalciferolis

Yra dvi Sio vitamino formos: D2 - gaunamas i§ augaly ir D3 - kurj sintetina organizmas,
kai oda veikia ultravioletiniai saulés spinduliai.

Poveikis sveikatai: biitinas kalciui jsisavinti, padeda palaikyti sveikus dantis ir kaulus.
Gerina fosforo jsiurbimg ir neleidzia inkstams kartu su §lapimu pasalinti baltymy.
Geriausi maistiniai $altiniai: riebi zuvis, kiauSiniy tryniai, sviestas. Taip pat gaminasi organizme

veikiant saulés Sviesai.

Trikumo simptomai: kauly silpnéjimas - vaikams iSsivystantis j rachitg, o suaugusiems-i
osteomalacija (suaugusiyjy rachito forma), danty éduonies iSsivystymo rizika, raumeny
susilpnéjimas ir traukuliai.

Perdozavimo simptomai: apetito netekimas, viduriavimas, galvos skausmai, kalcio

nuosédos Sirdyje, kraujagyslése ir inkstuose [11,16].

Vitaminas K [10]

a) filochinonas

b) menachinonas

Poveikis sveikatai: kepenims reikia vitamino K, kad galéty gaminti kraujo baltymus,

butinus kraujui kreSéti, skatina Zaizdy gijimg. Didele dalj vitamino K pagamina Zarnyno
bakterijos, likgs kiekis gaunamas su maistu. Vitaminas K gali padidinti kauly tankumg taip
sumazindamas luziy rizikg. Kartu su vitaminu D vitaminas K dalyvauja osteokalcino sintezéje.
Skatina kalcio patekima i kaulus, kaulinio audinio susidarymg ir mazina kauly retéjimg. Svarbus
kraujo kres¢jimui reguliuoti ir osteoporozes prevencijai. Nustatyta, kad iSretéjusiuose kauluose
jo buina mazesnis kiekis, lyginant su didelio tankio kaulais. Vitamino K trukumas atsiranda
sergant zarnyno, kepeny ligomis, vartojant daug jvairiy vaisty, ypa¢ antibiotiky, kurie naikina
zarnyno mikroflora, esant mechaniniam tulZies lataky nepraeinamumui ir sutrikusiai riebaly

rezorbcijai.
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Geriausi maistiniai Saltiniai: kiauliena, kepenys, zalioji arbata, Spinatai, kopiistai ir kitos zalios
lapinés darzovés.

Trikumo simptomai: padidéja kraujavimo rizika, atsiranda kraujosriivos. Sustipréja
kraujavimas ménesiniy metu, gali atsirasti kraujavimas i$ nosies, danteny, pasirodyti kraujo
Slapime. Ypa¢ jautriis vitamino K trilkumui naujagimiai, nes jy zarnyne triikksta bakterijy
gaminanciy §j vitaming.

Perdozavimo simptomai: mazina kre$éjima slopinanciy vaisty poveikj, padidéja geltos

rizika [11,16].

Vitaminas E [10]
a) tokoferolis
b) D-alfa-tokoferolis
¢) DL-alfa-tokoferolis

Poveikis sveikatai: labai svarbus antioksidantas, kuris uZtikrina normalig raudonyjy
kraujo kiineliy ir raumeny audiniy bukle, apsaugo lasteliy membranas nuo zalojancio laisvyjy
radikaly poveikio, slopina kancerogeny susidarymg zarnyne, saugo riebaly riig§tis nuo
oksidacijos, plaucius nuo iSorés terSaly, reguliuoja vitamino C ir DNR sintezg. Nustatyta, kad
papildomas natiiralaus vitamino E vartojimas sumazino kriities vézio rizikg. Vitaminas E saugo
arterijas nuo kalkéjimo, mazina tromby susidarymg ir prikibimg prie arterijy sieneliy. Svarbus
vaisingumui, dalyvauja hormony reguliacijoje, stiprina imuniteta, saugo odos lasteles nuo
kenksmingo ultravioletiniy spinduliy poveikio.

Geriausi maistiniai Saltiniai: rieSutai, kiauSiniai, kvie€iy gemalai, augaliniai aliejai,
margarinas, majonezas.

Trikumo simptomai: nepasireiSkia, bet rekomenduojama vartoti sergant kai kuriomis
ligomis (mastopatija, fibrocistine kriity liga, vaginitu, endometrioze, diabetine neuropatija,
ateroskleroze, prostatos adenoma, esant padidéjusiam cholesterolio kiekiui kraujyje, pablogéjus
galiiniy kraujotakai, nusilpus imuninei sistemai, menopauzes metu.)

Perdozavimo simptomai: padidéja polinkis kraujuoti, vartojant kartu su aspirinu ar kitais
krauja skystinanCiais vaistais, nes slopina kraujo kre$¢jima. Tokoferolis organizme néra

kaupiamas iki nuodingy kiekiy. Jo perteklius paSalinamas su iSmatomis [11,16].
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1.2.2. Vandenyje tirpis vitaminai

Vitaminas B1 [10]
a) tiamino hidrochloridas
b) tiamino mononitratas
¢) tiamino monofosfato chloridas
d) tiamino pirofosfato chloridas

Poveikis sveikatai: palaiko normalig nervy sistemos veikla, apetita ir virSkinima,
reikalingas energijos metabolizmui. Dalyvauja perduodant nervinj impulsg raumenims i$
centrinés nervy sistemos | periferija, apriipina nervy lasteles energija ir padeda atsistatyti po
didelio kriivio.

Geriausi maistiniai Saltiniai: rieSutai, griidai, ankstiniai augalai, kiauliena.

Trikumo simptomai: apetito netekimas ir pykinimas, depresija ir nuotaikos svyravimas,
pablogéjusi atmintis, raumeny spazmai, galiiniy tirpimas, dilg€iojimas, nuovargis, galvos
skausmas. Sunkiais atvejais pradeda nykti raumenys, iSsivysto Beriberi liga. Vitamino Bl
poreikis organizme padidéja sergant nervy ligomis, fizinio krlivio metu, pervargus, vartojant
daugiau alkoholio.

Perdozavimo simptomai: atsizvelgti ] sudét] vaisty skirty Sirdies, nervy ligoms,
radikulitui, neuropatijai gydyti ir neperdozuoti vitamino BI1, taip pat esant kity Sios grupés

vitaminy trikumui [11,16].

Vitaminas B2 [10]
a) riboflavinas
b) natrio riboflavin-5-fosfatas
Poveikis sveikatai: reikalingas energijos metabolizmui, amino ragsc¢iy, riebaly ir
angliavandeniy apykaitai, tai yra dalyvauja organizmo energijos gamyboje i§ baltymy, riebaly ir
angliavandeniy. Vitaminas B2 palaiko odos ir gleiviniy funkcijas, reguliuoja skydliaukés ir odos
riebaliniy liauky veikla, jtakoja plauky ir nagy augima. Patariama vartoti kai vargina migrena,
sergant reumatoidiniu artritu, Alzhaimerio liga, dermatito ir egzemos ligy atveju. Derinyje su
vitaminais — nusilpus nervy sistemai, reg¢jimui; sergant katarakta, mazakraujyste.
Geriausi maistiniai Saltiniai: paukstiena ir liesa mésa, zali grybai, pienas ir pieno

produktai.
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Trikumo simptomai: vienas i§ specifiniy vitamino B2 trukumo pozymiy — jtrike lipy
kampai, paraudusi burnos gleiviné, liezuvis, zaizdos burnoje ir nosyje, tinimas, perstincios akys,
regé¢jimo problemos. Trikumas vitamino B2 gali pasireiksti padidéjusiu odos spuoguotumu,
nuovargiu.

Perdozavimo simptomai: dideliy problemy nesukelia, tac¢iau gali slopinti chemoterapijos

poveikj [11,16].

Niacinas (vitaminas B3) [10]
a) nikotino rtigstis
b) nikotinamidas
¢) inozitolio heksanikotinatas
Poveikis sveikatai: uztikrina normaly augimg, butinas energijos metabolizmui, didelés
dozés mazina cholesterolio kiekj.
Geriausi maistiniai Saltiniai: kiauSiniai, duona ir dribsniai, liesa mésa, paukstiena ir jiiros
gérybés, ankstiniai augalai.
Trukumo simptomai: viduriavimas, zaizdos burnoje.
Perdozavimo simptomai: kepeny pazeidimai, padidéjes cukraus ir §lapimo riigsties kiekis

kraujyje, karsc¢io bangos [11,16].

Pantoteno ragstis (vitaminas B5) [10]
a) kalcio D-pantotenatas
b) natrio D-pantotenatas
¢) deksapantenolis
d) pantetinas
Poveikis sveikatai: normalizuoja cukraus kiekj kraujyje, dalyvauja antikiiny,
hemoglobino, cholesterolio ir kai kuriy hormony sintezéje, biitinas energijos metabolizmui.
Dalyvauja Zaizdy gijimo procese. Suteikia plaukams blizgesio ir Svelnumo, skatina jy augima,
palaiko sveikg oda. Dekspantenolis — pantoteno riigsties alkoholis, jeinantis ] iSoriskai
naudojamy tepaly, purSkaly sudéti, kurie skirti odos nudegimams, nubrozdinimams gydyti.
Geriausi maistiniai Saltiniai: beveik visi maisto produktai (duona, kiauSiniai, mésa, zuvis)
Trikumo simptomai: Zmonéms nepasireiskia.

Perdozavimo simptomai: per daug didelés dozés gali sukelti viduriavimg ir edemas [11,16].
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Vitaminas B6 [10]
a) piridoksino hidrochloridas
b) piridoksin 5-fosfatas
c) piridoksal 5-fosfatas
Poveikis sveikatai: dalyvauja energijos iSsiskyrime, raudonyjy kraujo kiineliy sintezeje,
hemoglobino gamyboje, angliavandeniy ir baltymy metabolizme, biitinas vitamino B12
pasisavinimui, palaiko nervy sistemos funkcijg. Vitaminas B6 reikalingas magnio pasisavinimui
lastelése, saugo inkstus nuo akmeny susidarymo, svarbus energijos gamybai lgstelése, sumazéjes
pasisavinimas biidingas vyresnio amziaus zmonéms. Vartojamas kaip maisto papildas, siekiant
juo papildyti kasdieng¢ mityba, ir kaip vaistas — sebor¢jinio dermatito bei jvairiy nervinés
sistemos ligy gydymui. Naudingas esant hormoniniams sutrikimams, vartojant kontraceptikus,
menopauzes metu.
Geriausi maistiniai Saltiniai: griidai, dribsniai, Zalios lapinés darzovés, bulvés ir sojy
pupelés, mésa, zuvis ir paukstiena.
Trikumo simptomai: odos niez¢jimas, pleiskanojimas, svorio kritimas, depresija ir
nuovargis, susilpnéja imunitetas, lygus, raudonas liezuvis. Triikkstant vitamino B6 pablogéja
kalcio, magnio ir fosforo panaudojimas organizme.

Perdozavimo simptomai: nervy sistemos veiklos sutrikimai [11,16].

Vitaminas B12 [10]
a) cianokobalaminas
b) hidroksokobalaminas
¢) metilkobalaminas

Poveikis sveikatai: dalyvauja kraujo raudonyjy kiineliy, DNR, RNR ir mielino (nerviniy
skaiduly dangalo) gamyboje. Vitaminas B12 svarbus nervy sistemai, nes dalyvaudamas riebaly
rigsciy apykaitoje vaidina svarby vaidmenj nervy dangalo susidaryme.

Geriausi maistiniai Saltiniai: visi gyvulinés kilmés produktai.

Trikumo simptomai: nervy pazeidimai ir neurologiniai sutrikimai, kurie pasireiSkia
galtiniy dilg€iojimu arba tirpimu, taip pat judé¢jimo sutrikimu, demencija, sutrikusia orientacija,
nemiga, piktybiné mazakraujysté, lygus skaudantis liezuvis, pasireiSkia blyskia oda, sumazéjusiu
energingumu, nuovargiu. DaZniausiai vitamino BI12 triiksta nevalgant pieno ir kiauSiniy,

vegetariSkai maitinantis.
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Perdozavimo simptomai: gali sukelti alergines reakcijas, bet rySkaus perdozavimo

simptomy néra [11,16].

Folio rugstis (vitaminas B9)

Poveikis sveikatai: reikalinga kraujo raudonyjy kiineliy, DNR, RNR gamybai, dalyvauja
kai kuriy amino riugsciy sintezéje, gali palengvinti depresijos simptomus. Folio rtigstis ypac
svarbi néstumo metu, kada vystosi ir auga vaisius, patariama naudoti 3 ménesius iki néStumo
abiems tévams. Folio riigStis skatina skrandzio sulCiy sekrecijg, ir dalyvauja palaikant sveikas
kepenis. Nustatyta, kad folio rtugstis kartu su vitaminais B6 ir B12 mazina homocisteino kiekj
kraujyje. Homocisteinas skatina cholesterolio atsid¢jimg kraujagyslése ir jtakoja Sirdies ligy
i$sivystyma. Folio ragstis kartu su vitaminu C dalyvauja baltymy apykaitoje.

Geriausi maistiniai Saltiniai: brokoliai, ankstiniai augalai, avokadai, dauguma zaliyjy
darzoviy, kepenys, mielés.

Trikumo simptomai: zarnyno veiklos sutrikimai, sulétéja kraujo kiineliy augimas ir
lasteliy dalijimasis, mazakraujysté, svorio kritimas, gali sukelti vaisiaus apsigimimus.

Perdozavimo simptomai: didelés dozés trukdo cinko jsisavinima, sergantiems epilepsija

gali padidéti priepuoliy pavojus, nes trukdo jsisavinti fenitojing [11,16].

Biotinas (vitaminas B7)

Poveikis sveikatai: reikalingas riebaly riigS§¢iy sintezei ir gliukozés apykaitai, kaip
kofermentas dalyvauja daugelyje fermentiniy reakcijy vykstan¢iy organizme, padeda panaudoti
gliukoze energetiniams organizmo poreikiams. Biotinas reguliuoja prakaito liauky veikla,
reikalingas sveikiems plaukams, odai, kraujo gamybai.

Geriausi maistiniai $altiniai: sojy pupelés, dribsniai, mielés, kiauSiniy tryniai.

Trukumo simptomai: plauky slinkimas, nuovargis, mieguistumas, depresija, galiiniy
tirpimas, dilg¢iojimas, sausa oda, kojy ir ranky odos pleiskanojimas, padidéjgs cholesterolio
kiekis, raumeny skausmai, apetito stoka, gali i$sivystyti dermatitas, mazakraujysté .

Perdozavimo simptomai: aiSkiy néra. Didesnés dozés biina maisto papildy sudétyje,
skirty papildyti mitybg stiprinant plaukus, nagus, gerinant odos biikle arba siekiant sureguliuoti

cukraus kiekj kraujyje [11,16].
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Vitaminas C [10]
a) L-askorbo rugstis
b) natrio L-askorbatas
¢) kalio L-askorbatas
d) magnio L-askorbatas

Poveikis sveikatai: veikia kaip antioksidantas, lgsteles saugantis nuo laisvyjy radikaly
poveikio, stiprina kraujagysliy sieneles, padeda iSvengti aterosklerozés, kai kuriy Sirdies ir
kraujagysliy ligy, dalyvauja Salinant i§ organizmo sunkiuosius metalus. Jrodyta vitamino C
svarba medziagy apykaitai, stiprina organizmo atsparumg infekcijoms, skatina Zaizdy gijima,
padeda organizmui jsisavinti gelezj. Dalyvauja kolageno gamyboje jungiamajame audinyje, kuris
reikalingas sveiky kraujagysliy, danteny, danty, kremzliy, kauly strukttirai uztikrinti.

Geriausi maistiniai Saltiniai: brokoliai, paprikos, melionai, bulvés, uogos, citrusiniai
vaisiai ir jy sultys, daug kity vaisiy ir darzoviy [11,16].

Trikumo simptomai: apetito stoka; mélynés, danty kritimas, danteny kraujavimas, odos
sauséjimas, létas zaizdy gijimas, silpnumas, depresija, vyrams vystosi nevaisingumas,
kraujavimas i§ nosies. Sunkesniais atvejais skorbutas ir vidinis kraujavimas.

Perdozavimo simptomai: kauly retéjimas, geleZies kaupimasis, viduriavimas, akmenys

inkstuose, Slapimo taky sudirginimas.

1.2.3. Mineralinés medZiagos

Mineralinés medziagos sudaro apie 4 proc. miisy kiino svorio ir atlieka gausybe funkcijy.
Zmonés, gyvenantys vietovése, kur dirvai triksta tam tikry mineraly, turéty gerti maisto
papildus, kad papildyty organizmg triikstamomis mineralinémis medziagomis. Visi mineralai yra
gyvybiskai svarbiis sveikatai. Organizmas pats jy negamina, todé¢l privalo gauti kartu su maistu
[11,15,16].

Mineraliniy medziagy klasifikacija:

e Makromineralai (kalcis, magnis, fosforas - jie yra labai svarbls ir organizmui

reikia sukaupti didesnius kiekius)

® Mikromineralai (chromas, varis, fluoras, jodas, gelezis, manganas, molibdenas,
selenas, cinkas - jy poreikis mazesnis ir organizme saugomi labai nedideliais

kiekiais)
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e FElektrolitai (kalis, natris, chloridas - sukuria elektrolitinius impulsus, kurie
perduoda nervinius signalus, palaiko reikiamag skys¢iy ir organizmo cheminiy

medziagy pusiausvyra).

Kalcis [10]
a) kalcio karbonatas
b) kalcio chloridas
¢) kalcio gliukonatas
d) kalcio laktatas
e) kalcio glicerofosfatas

Poveikis sveikatai: stiprina kaulus ir dantis, yra pagrindiné jy sudedamoji dalis, gerina
kraujo kres¢jimg ir metabolizma, padeda reguliuoti kraujo spaudimg, gerina raumeny, nervy
funkcija. Papildomai naudinga vartoti néStumo ir kiidikio Zindymo metu, menopauzés metu,
sergant osteoporoze, migrena, gali padéti sumazinti gaubtinés zarnos vézio rizika.

Geriausi maistiniai $altiniai: pienas, siris, jogurtas ir kiti pieno produktai, lasisa,
brokoliai ir kitos tamsiai zalios spalvos darzovés, vaisiai. Kalcis, esantis pieno produktuose
lengviau jsisavinamas lyginant su tuo kuris yra augaliniuose produktuose. Vitaminas D ir
laktozés turintys maisto produktai stiprina kalcio jsisavinimg. Oksalatai, kuriy yra Spinatuose ir
burokéliuose, slopina $io mineralo jsisavinimg.

Pasaliniai reiSkiniai: pilvo piitimas, viduriy uzkietéjimas [11,15].

Magnis [10]

a) magnio chloridas

b) magnio acetatas

¢) magnio karbonatas

d) magnio laktatas

e) magnio oksidas

f) magnio sulfatas

Poveikis sveikatai: organizme yra 28g magnio, i§ kuriy 60 proc. saugoma kauluose,

likusieji cirkuliuoja kraujyje ar kaupiasi raumeny audiniuose. Reikalingas raumeny funkcijai ir
energijos metabolizmui, padeda perduoti nervinius impulsus, dalyvauja genetinés medziagos ir

baltymy gamyboje. Papildomai magnio naudinga vartoti sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis:
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ateroskleroze, hipertenzija, sutrikus Sirdies ritmui, patyrus miokardo infarktg. Magnio trikumas
pasitaiko retai, taCiau jo poreikis padidé¢ja kai viduriuojama, piktnaudziaujama alkoholiu,
sergama kepeny ir inksty ligomis, prastai maitinamasi, sergant cukriniu diabetu. Dazniausiai
magnis maisto papilduose biina vienas arba su vitaminu B6, kuris reikalingas magnio
pasisavinimui Igstelése. Maisto papilduose magnis biina jvairiy junginiy pavidalu ir kiekvienas
junginys turi skirtingg elementinio (gryno) magnio kiekj. Didziausias kiekis yra magnio okside,
0 mazesnis-magnio citrate, laktate, gliukonate, orotate.

Geriausi maistiniai $altiniai: zalios lapinés darzovés, rieSutai, neperdirbti griidai bei
duonos gaminiai, pupelés, pienas ir jo produktai, ankStinés darzovés, mésa, pauksStiena, zuvis,
kiauSiniai.

Pasaliniai reiSkiniai: didelés dozés gali sukelti viduriavima [11,15].

Fosforas

Poveikis sveikatai: tai yra antras pagal gausumg organizme esantis mineralas.
Vidutiniskai fosforas sudaro 1 proc. kiino svorio, 85 proc. jo yra kauluose, o likusieji kaupiasi
minkstuosiuose audiniuose. Stiprina kaulus, dantis, aktyvina B grupés vitaminus ir fermentus,
gerina metabolizma, biitinas amino rigs¢iy ir fosfolipidy susidarymui. Sutrikus organizme
fosforo apykaitai grei¢iau susergama rachitu, vystosi kraujagysliy aterosklerozé, jauciamas
nuovargis, protinio ir fizinio darbingumo sumazg¢jimas. Fosforo trilkumui buidinga: apetito stoka,
nuovargis, kauly skausmai, kauly suminkstéjimas, nereguliarus kvépavimas.

Geriausi maistiniai Saltiniai: meésa, paukstiena, Zuvis, kiau$iniy tryniai, ankStiniai augalai,
pienas ir jo produktai. Kadangi maiste fosforo yra pakankamai, tod¢l sveikai maitinantis jo
papildomai vartoti nereikia. Fosforas biina derinyje su kalciu maisto papildy, skirty kaulams

stiprinti, sudétyje. Didelés dozés gali pabloginti gelezies, vario, cinko pasisavinimg [11,15].

Chromas

Poveikis sveikatai: kartu su insulinu metabolizuoja gliukoze - pagrindinj organizmo kurg.
Skatina gliukozés patekimg 1§ kraujo | Iasteles ir jos panaudojimg energijos gamybai. Chromas
aktyvina medZziagy apykaita — energijos gamyba iS riebaly ir baltymy, stimuliuoja sintez¢ riebaly,
rigsciy ir cholesterolio, kuriy reikia nervy sistemos veiklai. Jis aktyvina daugel] organizme
vykstan¢iy fermentiniy reakcijy. Chromas svarbus insulino apykaitai, padeda kontroliuoti

cukraus kiekj kraujyje ir baltymy bei riebaly apykaitg. Organizme triikstant chromo, sumazéja
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insulino geb¢jimas reguliuoti kraujo cukraus kiekj, gali padidéti cholesterolio kiekis kraujyje.
RetkarCiais gali atsirasti periferinés neuropatijos, koordinacijos, neurologiniy sutrikimy.
Chromas gali sustiprinti diabeto gydymui vartojamy vaisty poveikj ir sukelti hipoglikemija, todél
sergant diabetu, didesnes dozes nei rekomenduojama paros norma, nevartoti.

Geriausi maistiniai Saltiniai: gausu alaus mielése, nemazai neperdirbty grudy

produktuose, kvieciy gemaluose, vistiena, grybai, suris, kepenys [11,15].

Varis [10]
a) vario karbonatas
b) vario citratas
¢) vario sulfatas
d) vario gliukonatas
Poveikis sveikatai: yra daugelio fermenty sudedamoji dalis. Reikalingas raudonyjy kraujo
kiineliy, nerviniy skaiduly ir jungiamojo audinio, odos pigmento gamybai. Jo déka organizmas
lengviau jsisavina gelezj. Kartu su vitaminu C dalyvauja jungiamojo audinio kolageno sintezéje,
kuris palaiko odos, kremzliy ir rai§¢iy elastinguma. Varis jeina j natiiralaus pigmento melanino
sudét], kuris suteikia tamsesnj atspalvi odai, akims, plaukams. Esant vario triikumui gali atsirasti
mazakraujysté, jvairlis griauciy pakitimai, nevaisingumas, odos ir plauky pakitimai, Sirdies
raumens nusilpimas, sumazéja kraujagysliy elastingumas ir odos pigmentacija. Perdozavimas
pasireiskia pykinimu, vémimu, pilvo skausmais.
Geriausi maistiniai $altiniai: kepenys, jliros gérybés, rieSutai ir séklos, ankstiniai augalai,

dziovintos slyvos, mieziai [11,15].

Gelezis [10]

a) gelezies laktatas

b) gelezZies sulfatas

c) gelezies citratas

d) gelezies karbonatas

Poveikis sveikatai: butina raudonyjy kraujo kiineliy - eritrocity gamybai. DaZniausiai

gelezies trukumas jau¢iamas menstruacijy metu, nésciosioms, paaugliams, sportininkams,
ikimokyklinio amziaus vaikams, besilaikantiems griezty diety. Trukstant organizme gelezies

pablogéja audiniy apriipinimas deguonimi, todél jauciamas galvos skausmas, silpnumas,
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spengimas ausyse, Sirdies plakimas, greiCiau pavargstama, pablyksta oda, lizinéja nagai, slenka
plaukai.

Geriausi maistiniai Saltiniai: gelezis yra dviejy rusiy: a) cheminé gelezis, kuri randama
raudonoje mésoje, €rienoje, paukstienoje, kiaulienoje, zuvyje ir jiiros gérybése, b) necheminé
gelezis, kurios turi kiauSiniai, vaisiai, darzoves, griidai, sultys. Necheminés gelezies jsisavinimg
gerina vitaminas C, mésa, zuvis, paukStiena, o lasteliena ir taninai, esantys arbatoje ir

raudonajame vyne, mazina jos jsisavinimg [11,15].

Selenas

Poveikis sveikatai: labai svarbus antioksidantas. Saveikauja su vitaminu E, apsaugo
organizmo riebalinius audinius nuo oksidacijos metu susidaranc¢iy laisvyjy radikaly Zzalingo
poveikio. Dalyvauja baltymy, skydliaukés hormony sintezéje ir bitinas jodo pasisavinimui ir
panaudojimui skydliaukés veikloje. Tiriamas seleno vaidmuo mazinant skrandzio, plauciy,
gaubtinés bei tiesiosios Zarnos, prostatos veéZio rizika. Selenui btidingos uzdegima mazinancios
savybeés, todel jis reikSmingas reumatoidinio artrito ir kity uzdegiminiy autoimuniniy ligy eigai.
Taip pat svarbus plauky augimui ir odos biklei. Retas reiskinys - seleno trikumas zmogaus
organizme, tai galima tik ten kur dirvoje triiksta Sio mineralo.

Trukumo simptomai: raumeny silpnumas, skydliaukés ir Sirdies funkcijos sutrikimas,
susilpnéjes imunitetas, gali paskatinti sen¢jima, aterosklerozes ir reumatoidinio artrito vystymasi.
Dazniausiai truksta sergantiems bronchine astma ir rukantiems.

Perdozavimo simptomai: virSkinimo sutrikimai, plauky slinkimas, nagy pabalimas.

Geriausi maistiniai Saltiniai: paukStiena, jiry geérybés, rieSutai, grybai, kepenys, rudieji

ryziai, ¢esnakai, svogiinai, neperdirbty griudy produktai, rieSutai [11,15].

Cinkas [10]
a) cinko oksidas
b) cinko bisglicinatas
¢) cinko gliukonatas
d) cinko karbonatas
Poveikis sveikatai: yra svarbi fermenty sudedamoji dalis. Reguliuoja augimo ir lytinio
vystymosi metabolinius procesus, gerina vaisinguma, dalyvauja genetinés medziagos gamyboje.

Svarbus imuninés sistemos aktyvumui, skonio ir kvapo receptoriy veikimui. Aktyvina fermentus
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atsakingus uz baltymy, hormony ir augimo faktoriaus sintez¢. Didina organizmo atsparuma
bakterinéms, virusinéms, grybelinéms infekcijoms, skatina zaizdy gijima, stimuliuoja kolageno
sinteze, reikSmingas prostatos funkcijai, stresui ir apetitui reguliuoti.

Trukstant organizme §io mineralo jauciamas nuovargis, padidéja infekcijy rizika, skonio
pakitimas, plikimas tiek vyrams, tiek moterims, bendras organizmo nusilpimas, nuovargis. Bet
koks kiekis cinko, kuris gaunamas su maistu, nekenkia. Taciau cinko papildai gali sukelti
apsinuodijima, slopinti imuning sistemg ir padidinti jautrumga infekcijoms. Sio mineralo didelés
dozés trukdo jsisavinti vari, formuotis raudoniesiems kraujo kuneliams ir mazina
,gerojo““cholesterolio kiekj.

Geriausi maistiniai Saltiniai: pienas, kiauSiniai, mésa, jogurtas, austrés, kvieciy gemalai,
rieSutai. Taciau fitatai, esantys kai kuriuose neperdirbty grudy produktuose, jungiasi su cinku,

taip mazindami jo jsisavinimg [11,15].

Fluoras

Poveikis sveikatai: reikalingas kaulams ir dantims stiprinti, saugo nuo karieso atsiradimo.
Regionuose, kur natiiraliai randamas fluoras, sumazé¢jo danty gedimo ir karieso rizika.
Mokslininkai teigia, kad fluoruotas geriamas vanduo yra veiksminga profilaktiné¢ priemone,
siekiant sumazinti karieso atsiradima.

Geriausi maistiniai Saltiniai: arbata, fluoruotas vanduo [11,15].

Jodas

Poveikis sveikatai: reikalingas skydliaukés hormony gamybai - tai vienintel¢ funkcija
kurig atlieka Zmogaus organizme. Skydliaukés i§ve$¢jimg sukelia jodo trikumas, sunkesniais
atvejais - hipotiroze (skydliaukés funkcijos sumaZzejima). Moterims néStumo metu neturi biti
jauciamas jodo trikumas. Pagimdytiems kudikiams gali vystytis kretinizmas - rySkus protinis
atsilikimas.

Geriausi maistiniai Saltiniai: jiiros gérybeés, joduota druska, maisto produktai uzauge jodu

turtingoje dirvoje [11,15].
Manganas [10]

a) mangano chloridas

b) mangano citratas

28



¢) mangano glicerofosfatas
d) mangano sulfatas
Poveikis sveikatai: reikalingas metabolizmo procesams, kaulams ir sausgysléms
formuotis. Jis yra daugybés fermenty sudedamoji dalis. Dideli mangano kiekiai yra augaliniuose
produktuose, todél jo Zzmogaus organizme netriiksta.
Geriausi maistiniai Saltiniai: kiauSiniy tryniai, rieSutai, arbata, ankStiniai augalai -
pupelés, zirniai, lapinés salotos, neperdirbti griidai, sélenos, galvijy kepenys, obuoliai, chalva

[11,15].

Molibdenas

Poveikis sveikatai: fermenty sudedamoji dalis, reikalingas Slapimo rugsties gamybai ir
padeda kaupti gelezj. Jo trikumo beveik niekada nepasitaiko.

Geriausi maistiniai Saltiniai: kepenys, ankStiniai augalai, rieSutai, tamsiai zalios lapinés

darzovés, neperdirbty griidy produktai [11,15].

Kalis [10]
a) kalio chloridas
b) kalio citratas
c) kalio gliukonatas
d) kalio laktatas
Poveikis sveikatai: svarbus kraujospiidzio reguliavimui organizme, kartu su natriu
biitinas vandens kiekio Iastelése palaikymui. Reikalingas daugeliui metaboliniy procesy —
dalyvauja nerviniy impulsy perdavime, energijos gamyba i§ riebaly, riebaly ir angliavandeniy
medziagy apykaita, gerina raumeny funkcija, palaiko normaly kraujospiidj. Ilgg laika trunkantis
viduriavimas, vémimas, ar auks$to kraujosptidzio gydymas diuretikais, gali sukelti kalio trikumg.
Simptomai - raumeny silpnumas, Sirdies ritmo sutrikimas, padidéjes kraujosptidis, nuotaikos
pakitimus, depresija, pykinimg, vémimg. Maisto papilduose daZniausiai biina kalio citrato forma,
taCiau biina kalio chlorido, kalio gliukonato, arba kalio karbonato forma. Todél reikia atkreipti
démesj, kiek gryno (elementinio) kalio yra tabletéje. Geriausia vartoti valgio metu, atsargiai -
sergantieji inksty nepakankamumu ir vartojantieji kalj sulaikancius diuretikus.
Geriausi maistiniai Saltiniai: dZiovinti vaisai, pomidorai, bananai, citrusiniai vaisiai,

bulvés, pienas, avokadai, ankstiniai augalai [11,15].
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Natris [10]
a) natrio laktatas
b) natrio karbonatas
C) natrio citratas
d) natrio bikarbonatas
Poveikis sveikatai: natrio yra visuose organizmo skysciuose ir yra atsakingas uz vandens
kaupimasi organizme. Natrio ir kalio jonai gerina nervy bei raumeny funkcija. Sie du elektrolitai
palaiko skysCiy pusiausvyra organizmo lasteliy viduje ir iSor¢je. Natris dalyvauja nerviniy
impulsy perdavime, gerina raumeny gebéjimg susitraukti, reguliuoja riigs¢iy pusiausvyra.
Trikumas organizme labai retas reiskinys, daug daZnesnis jo perdozavimas. Tai pasireiSkia
kulks$niy ir pirsty tinimu, padidéjusiu kraujospiidziu, skysciy kaupimusi visam organizme. Natrio
natiiraliai yra daugelyje produkty, ta¢iau nemazai jo jdedama maisto paruoSimo ar perdirbimo
metu. Papildomos druskos zmogui reikia labai retai, iSskyrus tuos atvejus kai vemia, viduriuoja,
gausiai prakaituoja.
Geriausi maistiniai Saltiniai: jiros gérybés, mésa, prieskoniai, druska, daugelis perdirbty

maisto produkty [11,15].

Maisto papilduose galima naudoti tik tuos vitaminus ir mineralines medZiagas bei jy
formas, kurie jtraukti 1 2009m. lapkri¢io 30d. Komisijos reglamentg (EB) Nr. 1170/2009, kuris 18
dalies kei¢ia Europos Parlamento ir Tarybos direktyva 2002/46/EB ir Europos Parlamento
Tarybos reglamentg (EB) Nr. 1925/2006 dél vitaminy ir mineraliniy medziagy bei jy formy,
kuriy galima pridéti | maisto papildus saraSo 1 ir 2 priedus [10].

Lietuvos Respublikos Sveikatos Apsaugos ministras patvirtino rekomenduojamas
maistiniy medZiagy ir energijos paros normas [21] (Zitiréti priedas Nr.2).

2008 mety spalio 28d. Komisija direktyva 2008/100EB patvirtino rekomenduojamas

paros normas (RPN), kurias matome 1 lenteléje [14].
1 lentelé:

Rekomenduojamos paros normos (RPN)

Pavadinimas Rekomenduojama paros norma
remiantis direktyva 2008/100EB

Vitaminas A 800(g)

Vitaminas D 5(2)
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Vitaminas K 75(g)
Vitaminas E 12(mg)
Tiaminas 1,1(mg)
Riboflavinas 1,4(mg)
Niacinas 16(mg)
Pantoteno rugstis 6(mg)
Vitaminas B6 1,4(mg)
Vitaminas B12 2,5(g)
Folio riigstis 200(g)
Biotinas 50(g)
Vitaminas C 80(mg)
Kalcis 800(mg)
Magnis 375(mg)
Fosforas 700(mg)
Chromas 40(ug)
Varis 1(mg)
Gelezis 14(mg)
Selenas 55(ug)
Cinkas 10(mg)
Fluoridas 3.5(mg)
Chloridas 800(mg)
Jodas 150(ng)
Manganas 2(mg)
Molibdenas 50(ng)
Kalis 2000(mg)

1.3. Maisto papildy samprata ir reglamentavimas

Maisto papildas - tai yra maisto produktas, skirtas papildyti jprasta maisto raciona, ir
kuris vienas arba derinyje su kitomis medziagomis yra koncentruotas maistiniy ar kity medziagy

Saltinis, turintis mitybinj ar fiziologinj poveikj. Maisto papildai rinkai tiekiami dozuotomis
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formomis - kapsulémis, pastilémis, tabletémis, milteliy maiSeliais, ampulémis, buteliukais su
laSy dozatoriais, bei kitomis panaSiomis skysCiy ir milteliy, skirty vartoti mazais dozuotais
kiekiais, formomis [12].

Visi | rinkg tiekiami maisto papildai turi atitikti Lietuvos higienos normos HN 17 2016
,,Maisto papildai* reikalavimus (LRSAM Jsakymas 2016.11.08. NR.V-1237, Vilnius). Lietuvos
respublikos rinkai tiekiami tik Sios higienos normas atitinkantys maisto papildai, todé¢l visi
gaminantys, fasuojantys, gabenantys, laikantys, jvezantys, importuojantys bei tiekiantys fiziniai
ar juridiniai asmenys, kitos organizacijos ar jy filialai privalo jos laikytis. Galutiniam vartotojui
galima tiekti tik supakuotus maisto papildus.

Maisto papildy Zenklinimg reglamentuojantys teisés aktai nurodo kokia informacija apie
produkta turi buti pateikta:

e Maistiniy ar kity produkta apibiidinanc¢iy medziagy kategorijy pavadinimai arba nuoroda
apie maistiniy ar kity medziagy pobiid;.

e Maisto papildo kiekis, kurj rekomenduojama suvartoti per para.

e Perspéjimas nevirSyti nustatytos rekomenduojamos dozes.

e Paaiskinimas apie tai, kad maisto papildas neturéty buti vartojamas kaip maisto
pakaitalas.

e Persp¢jimas, kad maisto papildas turi biiti latkomas vaikams nepasiekiamoje vietoje.

e Maisto papilde esanciy maistiniy ar kity medziagy, turin€iy mitybinj arba fiziologinj
poveikj, kiekis Zenklinant yra nurodomas skaitmenimis. Vitaminams ir mineralinéms
medziagoms naudotini vienetai yra nurodyti Komisijos reglamento (EB) Nr.1170/2009
[10].

e Zenklinant nurodomi maistiniy ar kity medziagy, turindiy mitybinj arba fiziologinj
poveikj, kiekiai, esantys sitilomame suvartoti per parg maisto papildo kiekyje. Nurodant,
siillomame suvartoti per parag maisto papildo kiekyje vitaminy ir mineraliniy medZiagy,
kuriy yra nustatytos rekomenduojamos paros normos, kiekius, taip pat nurodoma, kokj
rekomenduojamos paros normos procentg tai sudaro.

e Maisto papilde esanciy maistiniy ar kity medziagy, turin€iy mitybinj arba fiziologinj
poveik], kiekis, nurodomas etiketéje skaitmenimis, yra kiekiy, pagristy gamintojo atlikta
produkto analize, vidurkis.

e Maisto papilde esanciy vitaminy ir mineraliniy medZiagy rekomenduojami paros normos

procentai gali buti pateikti ir grafine forma [12].
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1.4. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo tyrimai
Lietuvoje

2013-2014 metais buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas - iStirti ir jvertinti Lietuvos
suaugusiy gyventojy mitybos jprocius, kiino masés indeksg (KMI), gyventojy fizinio aktyvumo
(FA) bukle bei faktiSkg mitybg. Tyrimas buvo atlickamas jgyvendinant Lietuvos Respublikos
Vyriausybés 2012 m. spalio 24 d. nutarimu Nr. 1305 patvirtinto (nauja plano redakcija: Lietuvos
Respublikos Vyriausybés 2013 m. birzelio 5 d. nutarimas Nr. 495, Zin., 2013, 62-3079)
Sveikatingumo mety visuomenés sveikatos stiprinimo priemoniy plang. Vykdé¢ tyrimg Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centras (SMLPC). Jame dalyvavo savivaldybiy visuomenés
sveikatos biurai, kuriy specialistai atliko gyventojy apklausa [7].

Tyrimo metu nustatyta, kad beveik kas antras (47,1 proc.) respondentas nevartoja maisto
papildy. (2007 m.-37,4 proc.). Beveik kiekvieng dieng vartoja (8,3 proc.) apklaustyjy (2007 m-
8,5 proc.). Likusieji respondentai nurod¢, jog vartoja kartais arba kelis ménesius per metus.
Moterys maisto papildus vartoja dazniau, negu vyrai. Tac¢iau vartojimas nepriklauso nuo amziaus
ir gyvenamosios vietos. Tyrimo metu taip pat nustatyta, kad gyventojai maisto papildus perka
vaistinése (44,8 proc.), nedidelé dalis prekybos centruose (2,3 proc.), internetu (2,0 proc.) ir
turguose( 0,5 proc.)

Respondentai, kurie nevartoja maisto papildy mano, jog pakankamai vitaminy ir
mineraliniy medziagy gauna su maistu (17,9 proc.) (2007 m - 10,3 proc.). Kita dalis apklaustyjy
jsitikine, kad maisto papildai nepagerina mitybos (16,9 proc.), likusiesiems (8,1 proc.) (2007 m-
14,1 proc.) per brangis [9].

2. DARBO APIMTIS IR METODAI

2.1. Tyrimo organizavimas
Siekiant parinkti magistrinio baigiamojo darbo tema atitinkancig literatiira, tyrimo

pradzioje buvo atlikta mokslinés literatiiros analizé, pasirinktas tyrimo metodas, nusistatytas

tyrimo tikslas bei suformuluoti uZzdaviniai.
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Tyrimo metodu buvo pasirinkta visuomenés vaistiniy anketiné apklausa. Apklausa buvo
atlickama respondentams atsakant | klausimus vaistinése bei internetu uzpildant anketa per 2017

m. sausio - kovo ménesius.

2.2. Visuomenés vaistiniy anketiné apklausa

Anketiné apklausa (Zr. Priedas Nr. 1) buvo sudaryta remiantis panasiy anketiniy tyrimy
patirtimi. Anketa sudaré 14 klausimy, kurie atlickant duomeny analize buvo suskirstyti pagal
Siuos tematinius poZymius: vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo
daznumas (1-2 klaus.); vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy rasys (nurodytos Sesios
rasys, 3 klaus.); vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo priezastys (4-5
klaus.); kas nulemia vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo pasirinkima (6-7
klaus.); informuotumas ir asmeninis poziliris j vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus
(8-10 klaus.); demografiniai duomenys ( lytis, amzius, 11-12 klaus.); uzimtumas bei gyvenamoji

vieta (13-14 klaus.).

2.3. Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojantis SPSS 13.0 statistine programa bei
Microsoft office programa Excel. StatistiSkai reikSmingu laikytinas rezultatas , kai paklaidos
tikimybé yra maziau uz 0,05 (p<0,05).

Anketinés apklausos tyrime 1§ viso buvo uZpildyta 318 ankety, 1§ kuriy 311 (97,8 proc.)
atrinktos kaip tinkamos analizei. I§ apklausoje dalyvavusiy respondenty, kuriy anketos buvo
pripazintos tinkamomis tolimesnei analizei, buvo 222 (71,4 proc.) motery ir 89 (28,6 proc.) vyry
(p<0,05). Matome, jog motery aktyvumas dalyvaujant anketin¢je apklausoje apie vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildy pasiiila ir vartojimo situacijg Lietuvoje yra Zenkliai
didesnis nei vyry. Taciau tai nereiSkia, jog moterys vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto

papildus vartoja dazniau nei vyrai.
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3. REZULTATU APZVALGA

3.1. Vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimo daZnumas

3.1.1. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas

Analizé parodé¢, kad net 96 proc. respondenty (vyry ir motery) nors kartais vartoja

vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus (1 pav.).

Ar vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildus?

Nevartoju
4% Taip, daznai
28%

Taip, kartais
68%

1. pav. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas

Daznas vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimas buvo statistiSkai
patikimai didesnis tarp vyry negu tarp motery (atitinkamai 40 proc. ir 23 proc) (p<0,05), kai tuo
tarpu, kartais vartojan¢iy vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus motery, yra

statistiSkai patikimai daugiau nei vyry (atitinkamai 72 proc. bei 54 proc.) (2. pav.).
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Ar vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildus?
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Taip, daznai Taip, kartais Nevartoju

2. pav. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papilduy vartojimo pasiskirstymas

tarp vyruy ir motery

3.1.2. Vartojimo daZnio pasiskirstymas

Atliekant vartojimo daZnio pasiskirstymo analiz¢ paaiSkéjo, jog respondentai vyrai ir
moterys skirtingai supranta ir vertina vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimo daznumg (3
pav.).

Respondentai vyrai - kaip dazng vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy
vartojimg supranta ir traktuoja kaip vartojima kiekvieng dieng (11 proc.), vartojima tris (25 proc.)
bei Sesis (7 proc.) ménesius per metus. Tuo tarpu moterys — tik kaip vartojimg kiekvieng dieng
(10 proc.) bei vartojimg SeSis (15 proc.) ménesius per metus. Kiekvieng dieng vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildus teigia vartojantys statistiSkai patikimai vienodai abiejy
ly¢iy respondentai (3 pav.).

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimg respondentai taip pat vertina
nevienodai (3 pav.). Vyrai prie vartojimo kartais priskiria vartojima vieng (35 proc.) bei du (22
proc.) ménesius per metus, o moterys - vieng (24 proc.), du (25 proc.) bei tris (27 proc.)
ménesius per metus (p>0,05). Respondenc¢iy motery vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildy vartojimo pasiskirstymas vieng, du ar tris ménesius per metus yra statistiSkai patikimai

vienodas (vidutiniSkai 25 proc.) (p>0,05).
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Kaip daznai vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildus
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3. pav. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildu vartojimo daZznumo

pasiskirstymas tarp vyry ir motery

3.2. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo priezastys
pagal ju paskirtj

Skirtingy grupiy vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas tarp vyry ir
motery pateiktas 2 lenteléje. Duomeny analizé parodé, kad dazniausiai vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildai vartojami esant bendram organizmo nusilpimui bei imuniteto
stiprinimui. Atitinkamai $iy grupiy vitaminus vartotojo 94 (29,01 proc.) ir 70 (21,60 proc.)
respondenty (p>0,05). Kity r@iSiy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildai buvo
vartojami statistiSkai vienodai. Jy vartojimo vidurkis yra 12 procenty.

Analizuojant vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy grupiy vartojimo
pasiskirstyma paaiSkéjo, jog vyriskosios lyties respondentai labiau juos linke vartoti bendram
organizmo stiprinimui (29,67 proc.) bei sgnariy ir kauly struktiiros palaikymui (30,77 proc.).
Taciau visai nevartoja odos, plauky, nagy buklés gerinimui. IS atliktos analizés matome, kad
moterys taip pat skiria didelj démes; bendram organizmo stiprinimui (28,76 proc.),
nepamirsdamos pasiriipinti imuningés sistemos (22,75 proc.) bei odos, plauky, nagy buklés

gerinimu (15,45 proc.).
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2 lentelé.

Vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildy vartojimo pasiskirstymas pagal paskirtj

stiprinimui

IS vi Vyrai Mot
Vitaminy ir mineraliniy S ViSO yrat oterys
medZiagy maisto papildy p
. n (proc.) n (proc.) n (proc.)
grupé
Regéjimui gerinti 41 (12,65) 8 (8,79) 33 (14,16) | p<0,05
Stresui malSinti 39 (12,04) | 11(12,09) | 28 (12,02) | p>0,05
Imuninei sistemai stiprinti 70 (21,60) | 17 (18,68) | 53 (22,75) | p<0,05
Odos, plauky, nagy biklei
o 36 (11,11) 0 (0,0) 36 (15,45) | p<0,05
pagerinti
Sanariy, kauly strukttirai
o 44 (13,58) | 28 (30,77) | 16(6,87) | p<0,05
palaikyti
Bendram organizmo
94 (29,01) | 27 (29,67) | 67 (28,76) | p>0,05

3.3. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy pasirinkimo

motyvavimas

Savo darbe nagrin¢jome respondenty pasirinktas vitaminy ir mineraliniy medziagy

maisto papildy vartojimo prieZastis, tarp kuriy yra iSorinés paskatos (patarimai, rekomendacijos,

reklamos, mety laikai, Zinomumas) bei sveikatos problemos.

3.3.1. Sveikatos motyvai

Respondentams buvo pateikti astuoni sveikatos negalavimy variantai, i§ kuriy jie turéjo

iSskirti ta, kuris turi didZiausig itaka vitaminy ir mineraliniy medziagy pasirinkimui.

Analizuojant respondenty atsakymus (4 pav.) paaiskéjo, jog pagrindinis sveikatos

motyvas, lemiantis vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimg yra bendras

organizmo nusilpimas (40,74 proc.) (p<0,05). Zymiai maZesne jtaka vartojimo apsisprendimui

daro tokie negalavimai: kaip nervingumas (12,04 proc.), silpnéjantis regéjimas bei nugaros
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skausmas (11,42 proc.), pakitusi odos, nagy bei plauky buklé (11,11 proc.). Nemiga (4,63 proc.)
bei galiiniy tirpima/ Salimg (4,32 proc.) respondentai jvardija kaip nereikSmingiausius sveikatos
motyvus dél kuriy renkasi vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojima. Kaip kitas

priezastis respondentai jvardija imuniteto nusilpima, sgnariy skausmus, néstumg (4,32 proc.).

Koks negalavimas Jus vargina, kai renkatés vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildus

Kitos priezastys [[14.32%

Pakitusi odos, nagy, plauky bokle 1 11.11%
Neningumas _:|12.04%
Bendras organizmo silpnumas 140.74%
Nemiga [14.63%
Silpnéjantis regéjimas [ 111.42%
Galuniy tirpimas/ $glimas [14.32%

Nugaros skausmas [ 11.42%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

4 pav. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojima lemiantys

negalavimai.

Atliekant tyrimo duomeny analiz¢ pastebéta, jog respondenty vyry bei motery pasirinkti
vitaminy bei mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojima jtakojantys negalavimai skiriasi (5
pav.).

Vienodai respondenty vyry (39,56 proc.) ir motery (40,95 proc.) vertinamas vitaminy ir
mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojima skatinantis negalavimas yra ,,bendras organizmo
nusilpimas® (p>0,05). Vyry ir motery nuomoné¢ Zenkliai skyrési vertinant ,,nugaros skausmo*
(atitinkamai 21,98 proc. vyry ir 6,90 proc. motery) bei ,,pakitusi odos, plauky, nagy buklée*
(atitinkamai 0 proc. vyry ir 15,09 proc. motery) kriterijus (p<0,05). Apklaustyjy nuomones
dvigubai iSsiskyré vertinant negalavima susijusj su nervingumu. Moterys §] negalavimg kaip
priezastj vartoti vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus nurodo dvigubai daZzniau nei
vyrai (atitinkamai 14,22 proc. ir 7,69 proc.) (p<0,05). Moterys maziausiai svarbiu negalavimu

nurodo galiiniy tirpima/$alima. Sj kriterijy pasirinko tik 1,72 proc. apklausoje dalyvavusiy
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motery. Tuo tarpu né vienas apklausoje dalyvaves vyras pakitusios odos, nagy, plauky biiklés

nenurodé kaip negalavimo,
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5 pav. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojima lemianciy

negalavimy pasiskirstymas tarp respondenty vyry ir motery

3.3.2. ISorinés vartojimo paskatos

Atliekant duomeny analiz¢, pagal respondenty pasirinktus motyvus (6 pav.) galima

spresti, kad labiausiai vitaminy ir mineraliniy maisto papildy vartojimg lemia nezymios sveikatos

problemos, dél kuriy patys respondentai nusprendzia juos vartoti (37,42 proc.) (p<0,05).

Ketvirtadalis respondenty teigia, kad vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus juos

paskatino vartoti vaistininko rekomendacijos (25,46 proc). Gydytojo patarimas buvo tre¢ia pagal

svarbg vartojimo priezastis (18,10 proc.). Draugy ar Seimos nariy patarimai ir rekomendacijos

buvo gana reikSmingi informacijos Saltiniai (12,58 proc.). Maziausiai reikSmes ir jtakos,

respondenty nuomone, vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo pasirinkimui

tur¢jo jvairaus pobiidzio reklamos.
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Paskatino reklama

Nusprendziau vartoti pats/pati
dél sweikatos gerinimo

Pataré draugai, Seimos nariai

Rekomendawo vaistininkas

Pataré gydytojas

6.44%

37.42%

| 12.58%

25.46%

|18.10%

0%

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

6 pav. Respondenty pasirinktos vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy

3.3.3. Mety laiky jtaka

vartojimo paskatos

Mety laikai yra vienas pagrindiniy iSoriniy veiksniy lemianciy vitaminy ir mineraliniy

medziagy maisto papildy vartojima.

[Sanalizavus respondenty atsakymus (7 pav.) kokig jtaka mety laikai turi vitaminy ir

mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimui, nustatéme, kad jy suvartojimas iSauga Ziemos

laikotarpiu (49 proc.) (p<0,05).

Ziemag
49%

Vasarg

0% Pavasarj

26%

25%

7 pav. Mety laiky jtaka vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildy vartojimui
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3.3.4 Kiti iSoriniai veiksniai

Siekiant i$siaiskinti visas galimas vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimg lemiancias
priezastis respondentams pateikéme kelis iSoriniy veiksniy pavyzdzius ir papraséme isrinkti jy
pasirinkimg labiausiai jtakojancius.

3 lentelé¢ iliustruoja, jog pagrindiniai iSoriniai veiksniai jtakojantys respondenty
apsisprendimg vartoti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus yra jy tiksliné paskirtis
(32,34 proc.), mazesné kaina ( 27,55 proc.) bei jy sudétis (25,25 proc.). Respondentés moterys
labiau linkusios vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus rinktis atsizvelgiant jy tiksling
paskirtj (35,42 proc.), o vyrai - | jy sudétj, bei kaing. Pastariesiems abu veiksniai daro vienoda
itakg vartojimo apsisprendimui (27,79 proc.). Pazymeétina, kad reklama, nepriklausomai nuo
lyties, daro maziausia jtaka (5,99 proc.) (p>0,05). Patikimumas bei atlikti tyrimai buvo jvardinti

kaip kiti veiksniai nulemiantys vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojima.

3 lentelé.

ISoriniai veiksniai lemiantys vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildy

vartojima
Pasirinkimo IS viso Vyrai Moterys
e p
veiksniai n (proc.) n (proc.) n (proc.)
Mazesné kaina 92 (27,55) 28 (29,79) 64 (26,67) p>0,05
Zinomas gamintojas 26 (7,78) 7 (7,45) 19 (7,92) p>0,05
Reklama 20 (5,99) 6 (6,38) 14 (5,83) p>0,05
Maisto papildo
' 84 (25,25) 28 (29,79) 56 (23,33) p>0,05
sudeétis
Maisto papildo
o o 108 (32,34) | 23 (24,47) 85 (35,42) p<0,05
tiksliné paskirtis
Kita 4 (1,20) 2(2,13) 2 (0,83) p<0,05
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3.4. Vitaminy ir mineraliniy medzZiagy maisto papildy vartojimo sasajos su
ekonominiais, socialiniais bei demografiniais veiksniais

Mokslingje literatiiroje randame daug duomeny, jog vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildy vartojimas kaip ir taisyklingos mitybos jprociai yra susije su ekonominiais
(Seimos pajamos), demografiniais (amzius, lytis, gyvenamoji vieta) bei socialiniais (uZimtumas,

iSsilavinimas) veiksniais.

3.4.1. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy jsigijimo ekonominiai aspektai

Irodyta jog iSsivysCiusiose Salyse turtingesniy Zmoniy mityba yra sveikesné ir
racionalesné. Jvairiy maisto papildy pasiiila taip pat yra orientuojama j daugiau pajamy
gaunancius Zzmones.

Numanydamos jog vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy kainos turés jtakos

ju vartojimui, doméjomés kaip jas vertina respondentai (8 pav.).

Kokia Jusy nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildy kaing Lietuvoje

Yra nebrangls
5%

Labai brangus

559, Vidutiniskai
0

brangus
40%

8 pav. Respondenty nuomon¢é apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto

papildy kainas

Nors klausimas buvo labiau bendrinis, taciau daugiau nei pusé visy apklaustyjy nurodé
jog vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildai yra labai brangts (55,0 proc.) (p<0,05).

Didelé¢ dalis respondenty nurodo, kad jie yra ,,vidutiniskai brangtis* (40,0 proc.). Aiskiai matyti,
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kad daugumai pirkéjy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy kainos atrodo didelés ir

tik labai maza dalis gyventojy mano, kad minétieji maisto papildai yra ,,nebrangts® (5,0 proc.).

3.4.2. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy jsigijimo demografiniai aspektai

Vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo demografinius veiksnius mes

pasirinkome vertinti pagal lyties, amZiaus bei gyvenamosios vietos aspektus (4 lentele).

4 lentele.

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo demografiniai aspektai

Vitaminy ir mineraliniy
Demografiniai veiksniai medziagy méiStO papildus
vartojantys
n (proc.)

Lytis: Vyras 84 (94,38)
Moteris 211 (95,01)

AmZius: 20-44 m. 132 (42,44)
45-60 m. 114 (36,65)

61-70 m. 49 (15,76)

Gyvenamoji Miestas 214 (68,88)
vieta: Kaimas 81 (26,05)

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas priklausomai nuo
lyties. Didesnis apklausoje dalyvaujanciy motery aktyvumas, iSrySkéjes pirmingje apklausos
analizéje, leido daryti prielaida, kad maisto papildus dazniau vartoja moterys. Taciau
analizuojant duomenis, paaiskéjo (4 lentelé), jog vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto
papildy vartojimas atsizvelgiant | respondenty lytj, procentiSkai pasiskirsto vienodai. I$
apklausoje dalyvavusiy vyry, 94,38 procentai teigia vartojantys vitaminy ir mineraliniy

medziagy maisto papildus, o motery tarpe jy vartojimas siekia 95,01 procentg (p>0,05).

44



Vitaminy ir mineraliniy medzZiagy maisto papilduy vartojimas priklausomai nuo
amZiaus. Visuomenéje vyrauja nuomone, jog vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus
vartoti turéty vyresnio amziaus zmonés. Jie dazniausiai turi daugiau sveikatos problemy, jy
maisto racijonas yra daug paprastesnis, nei jaunesniy, darbingo amziaus gyventojy. Tokig
prielaidg daréme ir mes. Taciau iSanalizavus duomenis (4 lentel¢), paaiskéjo jog yra prieSingai.
Daugiausiai vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus vartoja jauni (20 - 44 mety)
respondentai (42,44 proc.) (p<0,05). Pagal amziaus grupe, antroje vietoje tarp vartojanciy yra 45
— 60 mety asmenys (36,65 proc.). Vyresnio amziaus (61 - 70 mety) respondentai rikiuojasi eilés

gale (15,76 proc.).

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas priklausomai nuo
gyvenamosios vietos. Mokslingje literatiiroje galima rasti teiginiy, jog vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildus kaimo zmonés vartoja reciau nei miestelénai. Apklausto kontingento
analizé (4 lentel¢) rodo, panasuma, kad taip ir yra. Vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildus vartojanc¢iy miesto gyventojy (68,88 proc.) yra du su puse karto daugiau nei kaimo
(26,05 proc.) (p<0,05). Taciau dél apklausoje dalyvavusio nevienodo skai¢iaus miesto ir kaimo

gyventojy, prielaidos patvirtinti negalime.

3.4.3. Vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo socialinius veiksnius
vertinome pagal uZimtumo kriterijy

Irodyta, kad Zzmoniy uzZimtumo jtaka mitybai ir sveikatai yra didelé¢. Dirbantys ar
studijuojantys asmenys dazniausiai turi maziau laiko pasirtipinti savo sveikata bei subalansuota
mityba. Nuolatinis skubé¢jimas, stresas, poilsio triikumas i§sekina organizma, siekiant jj atstatyti
patariama vartoti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus. Vyresnio amziaus
zmoneéms, ypac¢ pasiekusiems pensijin} amziy, vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus
patariama vartoti dél kity priezasCiy. Turédami pakankamai laisvo laiko riipintis savo sveikata,
pilnavertiSkai maitintis, ilsétis bei kitais biidais savo organizma apriipinti vitaminais ir
mineralinémis medZiagomis, §ios amziaus grupés asmenys to padaryti negali dél finansiniy

aspekty. Visa tai patvirtina misy atlikta apklaustyjy analizé (9 pav.).
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Pensininkas Studentas
12% 17%

Dirbantis
71%

9 pav. Respondenty, vartojanciy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto

papildus uZimtumas

Didzioji dalis t.y. net 71,0 procentas apklausoje dalyvavusiy respondenty, kurie vartoja
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus yra dirbantys asmenys (p<0,05). Vos
desimtadalis (12,0 proc.) juos vartojanciy apklaustyjy yra pensininkai. Palyginti nedidele dalj
sudaro studentai (17,0 proc.). Sios grupés vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy
nevartojimg nulemia dvi pagrindinés priezastys: Ziniy apie jy naudg organizmui stoka bei

finansinis nestabilumas.

3.5. Gaunamos informacijos apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildus pakankamumas

Tyrimai atskleidzia, kad daugelis vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy yra
vartojami neracionaliai. Tai daZniausiai susij¢ su nepakankamu Zmoniy informavimu, reklamos
poveikiu, bei Zmoniy polinkiu j savigyda. Sios prieZastys iskraipo vartotojy poziiirj j vitaminy ir

mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo svarba, efektyvuma ir nulemia jy vartojima.

3.5.1. Visuomenés informavimo apie vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus
pakankamumas
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Ar Jums pakanka informacijos apie vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildus?

Neturiu
nuomones
18%
Nepakanka e Pakanka
23% 59%

10 pav. Respondenty nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus

informacijos pakankamuma

Atlikta analizé rodo (10 pav.), kad visuomené yra pakankamai informuojama apie
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus. Tai nurodé daugiau nei pusé¢ visy apklaustyjy

(59,0 proc.) (p<0,05).

3.5.2. Vartotojy nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy pasiiilg
Lietuvoje

Kokia Jusy nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy pasitlg Lietuvoje?
Labai nedidelé

Didelé pasitila, pasitila
platus 5%
pasirinkimas
41% Galima rinktis
atsizvelgiant j
kaing
54%

11 pav. Respondenty nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto

papildy pasiila Lietuvoje
Respondentai yra patenkinti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasiiila
Lietuvoje (11 pav.). Kad jy ,,pasirinkimas platus® ir ,,galima rinktis atsizZvelgiant j kaing* mano

net 95,0 procentai visy apklaustyjy (p<0,05).
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4. ISVADOS

1. Motery aktyvumas dalyvaujant apklausoje nenulémé didesnio vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy vartojimo lyginant su vyrais. Procentinis vartojimo aktyvumas tarp
abiejy lyCiy pasiskirsté vienodai (95,0 proc.). Abiejy lyCiy respondentai vartojimo daznumg
suvokia ir jvardina skirtingai. Moterys ,,vartojimg daznai“ supranta kaip vartojimg kiekvieng
dieng, bei SeSis ménesius per metus, o vyrai — kaip vartojima kasdien, $esis bei tris ménesius per
metus.

2. Vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy kaina turi didel¢ jtaka vartojimo
apsisprendimui. Daugiau nei pusé respondenty nurodo, kad Lietuvoje parduodamy vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildai yra brangls (55,0 proc.). Vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy pasiiila Lietuvoje yra pakankamai didelé ir vartotojai turi platy
pasirinkima bei gauna pakankamai informacijos apie juos.

3. Dazniausiai vartojamy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildai yra skirti bendram
organizmo stiprinimui. Respondentai vyrai dar viena svarbia vitaminy ir mineraliniy medZziagy
maisto papildy riiSimi nurodo skirtus sanariy ir kauly struktiiros palaikymui (31,0 proc.). Moterys
prie svarbiausiy priskiria Sias dvi riisis: imunings sistemos (23,0 proc.) bei odos, plauky, nagy
buklés gerinimo (16,0 proc.).

4. Apsisprendimg vartoti vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildus labiausiai nulemia
paciy Zmoniy noras stiprinti savo organizma (37,0 proc.) bei tiksline jy paskirtis (32,34 proc.).
Maziausig jtakg daro reklamos (6,0 proc.). Pagrindinis negalavimas, d¢l kurio respondentai
vartoja vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus, yra bendras organizmo silpnumas
(41,0 proc.). Mety laikas taip pat turi jtakos vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy
vartojimui. Ziemos metu jy vartojimas siekia 49,0 proc.

5. Statistinés vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo priklausomybés tarp
miesto ir kaimo gyventojy nustatyti nepavyko dél nevienodo apklausoje dalyvavusiy
respondenty skaiciaus. 71,0 procentg visy apklausoje dalyvavusiy Lietuvos gyventojy sudaro

dirbantys respondentai.
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5. REKOMENDACIJOS

1. Moksliniam analizavimui ir bendros situacijos nustatymui, vykdyti daugiau tyrimy, skirty ne
tik mitybos bet ir kity sveikatg jtakojanciy veiksniy, iStyrimui.

2. Valstybinéms institucijoms, atsakingoms uz maisto papildy kontrol¢ ir reglamentavima,
skirti daugiau démesio pateikiant informacijg apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildy vartojima. Svietéjiska veikla gali biiti vykdoma mokyklose, taip pat organizuojant kitus
mokymus, televizijos ir radijo laidas, kurios suteikty vartotojams papildomy ziniy. Tobulinti
maisto papildy vartojimg ir prekyba reglamentuojancia jstatyming baze bei ja derinti su Europos
Sajungos direktyvomis. Intensyviai kontroliuoti ,,Seseling* maisto papildy rinka.

3. Visuomenés sveikatos specialistai savo praktingje veikloje turéty skirti daugiau démesio
gyventojy sveikos mitybos skatinimui, pabrézdami, jog maisto papildy vartojimas yra tik
pagalbiné organizmo stiprinimo/atstatymo priemong.

4. Gydytojai turéty suteikti pacientams daugiau informacijos apie vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy naudg sveikatai, ligy prevencijai ir gydymui.

5. Farmacijos specialistus jpareigoti gyventojams suteikti kuo iSsamesn¢ informacija apie
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy nauda sveikatai, galimus Salutinius poveikius,
suderinamuma su vartojamais vaistais ir uZtikrinti optimaly vartojima.

6. Ipareigoti Ziniasklaidg atsakingiau reklamuoti maisto papildus, pabréZiant RPN, kurios
pagristos moksliniais tyrimais, svarbg bei akcentuojant sveikos ir subalansuotos mitybos nauda.
7. Vartotojui rekomenduojame labiau dométis vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papildy tiksline paskirtimi, pirkti tik patikimus ir kokybiSkus. Fiziniy asmeny platinami gali

pakenkti sveikatai ir sukelti nepageidaujamas reakcijas.
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7. PRIEDAI

Priedas Nr.1
ANKETA

VITAMINU IR MINERALINIU MEDZIAGU MAISTO PAPILDU PASIULA IR
VARTOJIMO SITUACIJA LIETUVOJE

Gerb. respondentai,
Dékojame, kad sutikote dalyvauti apklausoje.

Mes Vilniaus Universiteto, Medicinos fakulteto 5 kurso magistrantiiros studentés, Laima
Liaukeviciaté ir Birut¢ Tamosauskaité. Atlickame mokslinj tiriamajj darba, kurio tikslas jvertinti
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasitilg ir vartojimo situacija Lietuvoje.

Si anketa anoniminé. Visi surinkti duomenys bus panaudoti tik moksliniams tikslams.

Atsakydami | Zemiau pateiktus klausimus pasirinkite Jums tinkancius variantus ir

pazymekite juos kryziuku arba varnele.

1. Ar vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus?
o Taip, daznai
o Taip, kartais
O Kita (JraSyti)..ceeeeereeeieeiieeeeee e
2. Kaip daznai vartojate vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus?
o Kiekvieng dieng
o Vieng ménesj per metus
o Du ménesius per metus
o Tris ménesius per metus
o Sesis ménesius per metus
3. Kas Jus paskatino vartoti vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus?
o Pataré gydytojas
o Rekomendavo vaistininkas

o Pataré draugai, Seimos nariai
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o Nusprendziau vartoti pats/pati dél sveikatos gerinimo
o Paskatino reklama
4. Kokius dazniausiai vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus?
o Regéjimui gerinti
o Stresui malSinti
o Imuninei sistemai stiprinti
o Odos, plauky, nagy biklei pagerinti
o Sanariy, kauly struktiirai palaikyti
o Bendram organizmo stiprinimui

5. Kada dazniau vartojate vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus?

o Pavasarj
o Rudenj
o Ziema

o Vasarg

6. Koks negalavimas jus vargina, kai renkatés vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
papilda?
o Nugaros skausmas
o Galuniy tirpimas/ $alimas
o Silpné¢jantis regé€jimas
o Nemiga
o Bendras organizmo silpnumas
o Nervingumas
o Pakitusi odos, nagy, plauky biiklé
o Kitos priezastys (JraSyti)......ccceevveeevreeriueeencneeeeneeennnns
7. Kokia jlisy nuomong apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy kaing?
o Yra nebrangiis
o Vidutiniskai brangis
o Labai brangiis
O Kita (JraSyti)..eeeseeeeieiieeieeeie et
8. Kas lemia Jusy pasirinkima?
o MaZesné kaina

o Zinomas gamintojas
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o Reklama
o Maisto papildo sudétis
o Maisto papildo tiksliné paskirtis
O Kita (JraSyti).ceeeceeeieeiieeieeeee e
9. Ar Jums pakanka informacijos apie vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus?
o Pakanka
o Nepakanka
o Neturiu nuomoneés
10. Kokia Jiisy nuomoné apie vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy pasiiilg
Lietuvoje?
o Labai nedidel¢ pasiiila
o Galima rinktis atsizvelgiant | kaing
o Didelé¢ pasiiila, platus pasirinkimas
11. Jusy lytis
o Vyras
o Moteris

12. Jusy amzius

o 20-44m
o 45-60m
o 61-70m

13. Uzimtumas
o Studentas
o Dirbantis
o Pensininkas
14. Gyvenama vietove?
o Miestas

o Kaimas
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Priedas Nr.2
ISAKYMAS

DEL LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRO 1999 M.
LAPKRICIO 25 D. ISAKYMO NR. 510 ,,DEL REKOMENDUOJAMU PAROS
MAISTINIU MEDZIAGU IR ENERGIJOS NORMU TVIRTINIMO“ PAKEITIMO

2016 m. birzelio 23 d. Nr. V-836

Vilnius

3 lentel¢. Rekomenduojameos paros vitaminy normos vaikams ir suaugusiesiems

Vitaminai
Eil. o
Nr. I 50 E o0 on 7 o0 = o0 on o0 o0
T2 s |E |E B |E [T |Z |8 |2 o | =
R - R - BT R D T - B - S A R
TS 2 |H 8 8 |2 |E|B |2 |E |2 |E |2
E |E|EJE | |2 |E|EEIE g |2 |
E |2 |E |2 |8 |8 |E |2 E 15 |2 |8 |8
E B JEIE |E £ |5 |2 |5 |5 & >
> =
1. 0—6 men. 350 | 10 | 3,003 04| 5 03] 32 |05] 25 - - -
2. —-12
! ) 300 | 10 | 40|04 |06 | 7 | 05| 40 | 1,0 | 25 3,0 6 10
men.
3. 1-3m. 300 | 15 |50 (0507 9 | 06| 40 | 1,5 30 | 35 15 15
4. 4-6 m. 350 | 15 | 60( 0,709 | 11 |08 | 55 | 1,8 | 35 | 4,0 20 20
5. 7-10 m. 400 | 15 | 70109 | 1,1 | 13 | 1,0 | 80 | 2,0 | 45 | 4,0 25 30
. 11-14 m.
6 m 600 | 15 |80 | 1,0 | 1,2 | 14 | 1,1 | 150 | 2,5 | 65 5,0 35 40
mergaites
. 11-14 m.
! . m' 700 | 15 {90 | 1,1 | 13| 16 | 1,3 | 150 | 25| 65 5,0 35 40
berniukai
. 15-18 m.
8 . 8‘rr'1 700 | 15 | 10 | 1,2 | 14| 16 | 1,3 | 200 | 2,5 | 80 | 5,5 40 50
mergaites
9. 1518 m. | 200 | 15 | 11 | L4 | 1,7 | 19 | 1,6 | 200 | 2,5 | 80 | 5.5 40 55

56




berniukai
10. Vyrai
10.1. | 19-34 m. 900 10 | 12 |14 |16 | 19 | 1,6 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
10.2. | 35-64 m. 900 100 (12 | 1,3 | 1,5 18 | 1,6 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
10.3. | 265 m. 900 10 | 12 | 1,2 |14 | 16 | 1,6 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
11. Moterys
11.1. | 19-34 m. 700 10 (10 | 1,1 | 1,3 | 15 | 1,3 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
11.2. | 35-64 m. 700 | 10 | 10 | 1,1 | 1,2 | 14 | 1,2 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
11.3. | 265m. 700 10 | 10 | 1,0 | 1,2 | 13 | 1,2 | 200 | 3,0 | 80 6,0 50 75
Ha zzzcw' 900 | 10 | 12 [ 15| 16| 17 | 15]300|35|9 | 60 | 50 | 75
11.5. | Zindan-
2NCEN ) 1900 | 10 | 14 | 1.6 [ 1,7 ] 20 | 1.6 | 250 | 40 [100| 7.0 | 55 | 75
Ciosios
PASTABOS:
! _ retinolio ekvivalentas (RE); 1 RE = 1 pg retinolio = 6 ug B-karoteno.
% _ o-tokoferolio ekvivalentas (TE); 1 TE = 1 mg d-a-tokoferolio.
3 _ niacino ekvivalentas (NE); I NE = 1 mg niacino = 60 mg triptofano.
*— 1 pg folaty = 0,5 pg folio riigsties.
4 lentelé. Rekomenduojamos paros mineraliniy medZiagy normos vaikams ir
suaugusiesiems
Mineralinés medziagos
Eil.
Nr. on PR 20 2| w o0
B E e (B 22 E 4|85
Amzius 5 i . 4 |.g 4 P * 4 s S < =)
5 5 = E Py |2 |E | = s < = S £
s | < s |2 3 |2 [S |8 |3 |2 |2 |E|& 2
N © M s |8 |8 |7 |7 |& § <§3 s | ™ )
1. 0—6 mén. 360 | 280 - 60 | 5,0 | 2,0 | — 50 - - - - -
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2 712 540 | 420 | 1100 | 80 | 8.0 | 30|03 | 70 | 15| 05| - | - -
men.
3. 13 m. 600 | 470 | 1500 | 150 | 8.0 | 5.0 |04 | 90 | 20 | 05 | — | — -
4 46 m. 700 | 540 | 1800 | 200 | 8.0 | 6.0 | 05 | 100 | 25 | 1.0 | — | — -
5. 7-10m. | 800 | 600 | 2000 | 250 | 10 | 7.0 | 0.6 | 120 | 30 | 15 | — | — _
6 H=tdm 100 1 700 12900 | 280 | 15 | 9.0 |07 | 150 | 40 | 20| - | - -
mergaltes
7 H=tdm 100 1 700 13300 (300 | 12 | 11 |07 | 150 | 45 |20 - | = -
berniukai
8. =18 m. 1000 | 800 | 3100 |300 | 15 | 10 |09 | 150 | 55 |30 - | - -
mergaites
% I5=18m- 1000 | 800 | 3500 |350 | 12 | 12 |09 | 150 | 60 | 30| - | - -
berniukai
10. Vyrai
900 | 700 | 3500 | 350 | 10 | 10 | 1.0 | 150 | 60 | 3.0 | 50 | 40 | 35
> 19 m.
11. Moterys
11.1. | 19-64m. | 900 | 700 | 3100 | 300 ] 15 ] 10 | 1.0 | 150 | 50 | 3.0 | 50 | 40 | 35
112. | >65m. 900 | 700 | 3100 | 300 | 10 | 10 | 1.0 | 150 | 50 | 3.0 | 50 | 40 | 35
11.3. | Nesdio-
1100 | 800 | 3100 | 350 | 15 | 12 | 1.1 |200| 60 | 3.0 | 50 | 40 | 3.0
sios
1141 Zindan-—\ 000 | 900 | 3100 [350 | 15 | 14 | 13 | 200 ] 70 | 3.0 | 50 | 40 | 3.0

¢iosios
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