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SANTRAUKA

Sveikatingumo skatinimo iniciatyvos pastaraisiais metais tampa vis populiaresnés,
ypac tarp ty, kurie ieSko natiiraliy ir holistiniy biidy stiprinti fizing ir psiching sveikatg.
formuoti sveikos gyvensenos jprocius ir keisti dalyviy pozitrj j sveikatg. Atlikti tyrimai rodo,
kad tokie sveikatinimosi i$Siikiai, kaip Salto vandens griidinimas ir cukraus detoksas, gali
sustiprinti imuning sistema, sumazinti uzdegiminius procesus, skausma, pagerinti subjektyvig
savijautg ir paskatinti pozityvesnj poziiirj j sveikatingumo praktiky svarbg kasdieniniame
gyvenime.

Tyrimo tikslas - jvertinti Lietuvos sveikuoliy sgjungos organizuojamy i$sukiy jtakg
pozitiriui ir sveikatai.

UZdaviniai:

1. Jvertinti jvairiy sveikatinimosi praktiky ir metody paplitimg tarp skirtingy
2. Ivertinti Zmoniy, dalyvaujanciy sveikatinimosi i$Sukiuose ir po jy subjektyvios

savijautos vertinima;

Naudoti tyrimo metodai: Atlikta anoniminé anketiné apklausa. Literatiiros paieSka
atlikta naudojant duomeny bazes PubMed, Google Scholar, ScienceDirect (Elsevier leidykla),
Lietuvos akademing elektroning biblioteka (eLABa) ir Pasaulio sveikatos organizacijos
dokumentus.

Tyrimo rezultatai: Tyrime dalyvavo 137 Lietuvos sveikuoliy s3jungos
respondenty sudaré¢ Vilniaus miesto savivaldybés gyventojai. Respondenty subjektyvi
sveikata buvo vertinama Likerto skale, kurioje aukStesnis balas reiské geresnj sveikatos
vertinimg. Vidutinis sveikatos vertinimas prie§ dalyvavimg sveikatinimosi 1$§ukiuose buvo
3,54 (SD = 0,72). Po dalyvavimo ,,ledinés eketés* isSiikyje sveikatos vertinimo vidurkis

padid¢jo iki 4,45 (SD = 0,61), o po cukraus detokso — iki 4,28 (SD = 0,61). Griidinimosi ir
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respondenty pradéjo naujus sveikatingumo jproc¢ius, 0 po cukraus detokso - daugiau nei 24
proc.

(13

ISvados: Dalyvavimas Lietuvos sveikuoliy sgjungos organizuojamuose ,,ledin¢ eketé
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mitybg, didesnj fizinj aktyvuma bei sgmoningg sveikatos ugdyma.
RaktaZodZiai. Salto vandens poveikis, cukraus sumaZinimas, cukraus neigiamas poveikis,

holistiné sveikata.



SUMMARY

In recent years, wellness promotion initiatives have gained increasing popularity, particularly
among individuals seeking natural and holistic ways to enhance their physical and mental health. The
Lithuanian Health Promotion Association organizes various health-related challenges aimed at
fostering healthy lifestyle habits and transforming participants’ attitudes toward health. Research
indicates that such wellness challenges—such as cold-water immersion and sugar detox programs—
can strengthen the immune system, reduce inflammation and pain, improve subjective well-being,

and encourage a more positive outlook on the importance of wellness practices in daily life.

Research: The aim of this study is to evaluate the impact of wellness challenges organized

by the Lithuanian Health Promotion Association on participants’ attitudes and health.

Objectives:

1. To assess the prevalence of different wellness practices and methods among
participants of various health challenges.

2. To evaluate the participants’ subjective well-being before and after participating in
wellness challenges.

3. To determine the influence of wellness challenges on participants’ attitudes towards

health.

Methods: An anonymous questionnaire survey was conducted. The literature review was
conducted using databases such as PubMed, Google Scholar, ScienceDirect (Elsevier), the Lithuanian
Academic Electronic Library (eLABa), and World Health Organization (WHQO) documents.

Results: The study involved 137 participants of wellness challenges organized by the
Lithuanian Health Promotion Association: 40 men (29.2%) and 97 women (70.8%). Most
respondents were residents of the Vilnius city municipality. Subjective health was assessed using a
Likert scale, where a higher score indicated better health. The average health rating before
participation in the wellness challenges was 3.54 (SD = 0.72). After participating in the "ice hole"
challenge, the average rating increased to 4.45 (SD = 0.61), and after the sugar detox challenge, it
rose to 4.28 (SD = 0.61). Participants in both the cold water and sugar detox challenges rated their
health more positively after the challenges, and this improvement was statistically significant (p <

0.05). Participation also contributed to long-term lifestyle changes. Following the "ice hole"



challenge, more than 40% of respondents adopted new wellness habits, while over 24% did so after
the sugar detox challenge.

Conclusions: Participation in the "ice hole™ and sugar detox challenges organized by the
Lithuanian Health Promotion Association had a significant impact on participants’ well-being.
Respondents reported reduced fatigue, fewer colds, decreased stress, and improved sleep quality.
These wellness challenges also encouraged long-term healthy lifestyle changes, such as improved

diet, increased physical activity, and more conscious health education.

Keywords: Cold water exposure, sugar reduction, negative effects of sugar, holistic health.



1. IVADAS

Siuolaikingje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama natiraliems sveikatos
stiprinimo metodams, paremtiems senovés medicinos principais ir holistine sveikatos
samprata - zmogaus kiino, proto ir dvasios visumos suvokimu [1]. Visuomeng¢je didéjantis
domé¢jimasis sveika gyvensena, natiiraliais sveikatinimosi biidais ir psichoemocinés geroves
puoseléjimu atspindi besikei¢iantj pozitirj j sveikatos sampratg.

Tarp populiariausiy Siuolaikiniy sveikatinimosi praktiky iSsiskiria griidinimasis
Saltame vandenyje ir cukraus detoksikacija. Griidinimasis Saltu vandeniu yra viena i$
placiausiai tyrin¢jamy natiraliy sveikatinimosi praktiky. Tyrimai rodo, kad jis teigiamai
veikia imunin¢ sistemg — skatina baltyjy kraujo kiineliy aktyvumg ir stiprina organizmo
gebéjimg kovoti su virusais bei bakterijomis. Taip pat gerina kraujotaka, mazina streso lygj
prisideda prie riebalinio audinio mazinimo, gali reikSmingai sumazinti metaboliniy sutrikimy,
tokiy kaip antro tipo cukrinis diabetas, rizikg [2], bei padeda mazinti skausma [4].

Siuolaikiné mityba daznai pasizymi gausiu perdirbty maisto produkty, soiyjy riebaly
ir pridétinio cukraus kiekiu, kuris daro neigiamg poveikj Zzmogaus sveikatai [6]. Naujausi
moksliniai tyrimai rodo, kad sumazinus cukraus vartojima, mazéja uzdegiminiai procesai
organizme, geréja gliukozés apykaita bei imuninés sistemos veikla [7].

Atsizvelgiant ] tai, kad Saltas vanduo ir cukraus vartojimo mazinimas gali turéti
reikSmingg poveik] fizinei ir psichinei sveikatai, tampa aktualu jvertinti Siy sveikatinimosi
metody taikymg praktikoje. Viena i§ rySkiausiy tokiy pavyzdziy yra Lietuvos sveikuoliy
sajunga, organizuojanti jvairius sveikatinimosi i$8iikius, siekiant keisti visuomenés poziiirj ]
sveika gyvenimo biidg ir skatinti ilgalaikius sveikos gyvensenos iprocius [8].

Nuo 1988 mety veikianti organizacija aktyviai skleidzia sveikos gyvensenos id¢jas,
suburia bendruomenes ir plétoja inovatyvias sveikatinimosi iniciatyvas, sieckdama jtraukti
visuomeng ] samoningg sveikatingumo procesg. Vienas i§ pagrindiniy Lietuvos sveikuoliy
sajungos tiksly — ugdyti sveika, harmoningg Zmogy, padedant atskleisti fizines ir dvasines
galias bei sgmoningai puoseléti sveikatg [§].

Darbo aktualumg lemia vis placiau taikomi holistiniai sveikatinimosi metodai bei jy
potencialas keisti Zmoniy elgseng, vertybes ir gyvenimo biidg. Visgi iki $iol mazai tyrinéta,

kaip tokie i§siikiai veikia dalyviy sveikata ir poziarj. Sio tyrimo naujumas slypi siekyje

CV W —

SV —

poziiiriui ir sveikatai.



UZdaviniai:

Ivertinti jvairiy sveikatinimosi praktiky ir metody paplitimg tarp skirtingy
sveikatinimosi i$Stukiy grupiy dalyviy;

Ivertinti zmoniy, dalyvaujanciy sveikatinimosi i$Sukiuose ir po jy subjektyvios

savijautos vertinima;
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2. LITERATUROS APZVALGA
2.1. LITERATUROS PAIESKOS STRATEGIJA
Literattiros paieska atlikta naudojant duomeny bazes ,,PubMed*, Google Scholar,
ScienceDirect (Elsevier leidykla), Lietuvos akademing elektronine bibliotekg (eLABa) ir Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) dokumentus. Paieskai naudoti raktiniai zodziai lietuviy ir angly
kalbomis: Salto vandens poveikis, cukraus sumazinimas, cukraus neigiamas poveikis, holistiné
sveikata, cold water immersion, cold water exposure reduce sugar, reduce added sugar health
definition, behavior change, taikant BOOLE ‘o operatorius (AND ir OR). Itraukti recenzuoti
moksliniai straipsnai, publikuoti 2017-2025 m. laikotarpiu, lietuviy ir angly kalbomis. Nejtraukti

senesni nei 10 mety, populiaros spaudos Saltiniai.

2.2. HOLISTINE SVEIKATOS SAMPRATA

Siuolaikingje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama natiiraliems sveikatos stiprinimo
metodams, kuriy iStakos — senovés medicina. Pasaulio sveikatos organizacija sveikatg apibrézia kaip
visiskos fizings, psichinés ir socialinés gerovés biisena, o ne vien tik ligos ar negalios nebuvimas.
Toks poziiiris glaudziai susijes su holistine sveikatos samprata, kuri remiasi zmogaus visumos — kiino,
proto ir dvasios - suvokimu [1].

Holistiné sveikatos samprata, kilusi 1§ senyjy gydymo tradicijy buvo plétojama Sebastiano
Kneipo (1821-1897). Sis XIX a. vokie¢iy kunigas ir natiiralios medicinos pradininkas sukiiré
hidroterapijos metodus, kurie tapo svarbiis gydant tokias ligas kaip tuberkuliozé. Kneipas tikéjo, kad
vanduo turi gydomyjy savybiy: stiprina imunin¢ sistema, gerina medziagy apykaitg ir skatina
kraujotaka. Jo taikyti metodai — Salto ir karSto vandens vonios, kompresai, masazai — buvo skirti ne
tik fiziniy ligy gydymui, bet ir bendrai savijautai bei emocinei pusiausvyrai gerinti [9].

Lietuvoje holisting sveikatos sampratg gilino ir plétojo Vydiinas - vienas iskiliausiy XX a.
Lietuvos filosofy ir sveikatos praktiky, akcentavo kiino, sielos ir dvasios darng kaip visapusiSkos
geroves pagrinda. Jis teigé, kad ,,[...] sveikata yra visos asmenybés darna, netrukdomas veikimas
gyvojo pavidalo esmés, nestabdomas kiirimo vyksmas® [...], tod¢l sveikatos stiprinimas turéty apimti
ne tik fizinius, bet ir psichologinius bei dvasinius aspektus. Vydiinas pabrézé saikingo gyvenimo,
griidinimosi ir natiiraliy sveikatos praktiky svarbg, tarp jy — vandens terapija, anot jo, tai stiprina
organizmo atsparumg, ugdo valig bei kantrybg¢ [10]. Apibendrinat galima teigti, kas holistiné
sveikatos samprata grindZziama zmogaus kiino, proto ir dvasios visuma, pabréZiant jy tarpusavio

sgveika.



2.3. GROUDINIMOSI METODU JTAKA SVEIKATAI

Vis daugiau zmoniy siekia pagerinti savo gyvenimo kokybe naturaliais biidais, | kasdienybe
itraukdami sveikos gyvensenos principus. Vienas i§ populiariausiy metody — griidinimasis,
padedantis stiprinti sveikatg. Sis procesas teigiamai veikia imuning sistema, gerina kraujotaka ir
mazina streso lygj. Pagrindinis grudinimosi elementas — Saltas vanduo, kuris skatina hormony,
atsakingy uz organizmo reakcijg i stresg, iSsiskyrimg. D¢l to organizmas tampa atsparesnis stresui ir
infekcijoms [2].

Salto vandens procediiros - kontrastiniai du$ai, maudynés lediniame vandenyje ar
vaik$¢iojimas basomis per Saltg zole ar sniegg - aktyvina imuning sistemg. Moksliniai tyrimai rodo,
kad reguliarus griidinimasis Saltu vandeniu skatina baltyjy kraujo kiineliy aktyvuma, didina
antioksidanty kiekj kraujyje ir padeda organizmui efektyviau kovoti su infekcijomis. 2022 mety
tyrimas atskleidé, kad Salto vanduo mazina uzdegiminius procesus, oksidacinj stresg bei aktyvina
imuningés sistemos komponentus - interleuking ir T limfocitus [2].

Be tiesioginio poveikio imuniniy lgsteliy aktyvumui, Salto vandens procediiros prisideda ir
prie bendro organizmo atsparumo stiprinimo. Reguliarus $alto vandens poveikis gali sumazinti
infekcijy daznj arba suSvelninti ligos eiga, nes $altis inicijuoja greita fiziologinj atsakg. Trumpalaikeé
ekspozicija Saltam vandeniui skatina streso hormony — adrenalino, noradrenalino ir kortizolio —
i§siskyrima. Sie hormonai paruosia organizma kovai su infekcijomis, traumomis bei kitais iSoriniais
18Stkiais, stiprindami atsparumg tiek fiziniam, tiek psichologiniam stresui. D¢l Sios prieZasties
vandens terapija iSlieka svarbi Siuolaikinés medicinos dalis ir yra placiai taikoma jvairiose
prevencinése programose [5].

Be trumpalaikio hormoninio atsako, grudinimosi poveikis pasireiSkia ir ilgalaikiais
autonominés nervy sistemos pokyciais. Tyrimai rodo, kad po kontakto su Saltu vandeniu iSlieka
padidéjusi parasimpatinés nervy sistemos aktyvacija, kuri gali trukti iki 15 minuciy po procediiros.
Salto vandens poveikis pagerina kraujotakg ir suaktyvina organizmo apsaugines funkcijas. Reguliarus
gridinimasis daro teigiama poveikj Sirdies ritmo bei miego reguliacijai — tai svarbios funkcijos, kurias
valdo autonoming nervy sistema. Ilgainiui organizmas tampa atsparesnis aplinkos poky¢iams, mazéja
uzdegiminiai procesai, juntamas mazesnis skausmas ir nuovargis. Parasimpatinés nervy sistemos
aktyvumas ramybés blisenoje jau seniai siejamas su geresne sveikata ir subjektyvia gerove [3].

Visapusiska Salto vandens naudg organizmui atskleidzia ir Wimo Hofo metodika, apjungianti
Salto vandens procediiras, kvépavimo technikas ir meditacijg. Tyrimai rodo, kad $i kompleksiné
praktika ne tik aktyvina imunines lgsteles, bet ir spartina medziagy apykaita bei gerina psiching

sveikatg. SalGio sukeliami fiziologiniai poky¢iai padeda reguliuoti uzdegiminius procesus ir
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stimuliuoja simpatinés nervy sistemos aktyvuma, stiprindami organizmo atsparumg nepalankiems
aplinkos veiksniams [11].

Salto vandens procediiros daro reikiminga teigiama poveikj skausmo mazZinimui pacientams,
sergantiems timiniu podagriniu artritu. Tyrimo rezultatai rodo, kad jau po dviejy savaiciy reguliaraus
Salto vandens taikymo pastebimas rySkus skausmo sumazéjimas, kuris iSlieka ir ilgainiui. Be to,
geréja sgnariy judrumas ir bendra pacienty savijauta [4].

Grudinimasis Saltu vandeniu turi reikSmingg jtakg zmogaus medziagy apykaitai, nes §io
proceso metu padidéja energijos sgnaudos ir skatinamas riebaly deginimas. Tyrimo rezultatai parode¢,
kad sveiki vyrai, kurie 2 valandas per savaite buvo veikiami Sal¢io (10 °C), patyré 45 % padidéjusj
rudojo riebalinio audinio aktyvuma, kas rodo, jog Saltis gali reik§Smingai pagerinti medziagy apykaitg.
Tokie fiziologiniai poky¢iai ilgainiui gali prisidéti prie riebalinio audinio maz¢jimo ir padéti palaikyti
optimaly kiino svorj [12].

Reguliarus Salto vandens poveikis gali padidinti insulino jautruma, padédamas efektyviau
regulivoti gliukozés kiekj kraujyje. Tai prisideda prie geresnio energijos balanso ir mazina
metaboliniy sutrikimy, tokiy kaip antrojo tipo cukrinis diabetas, rizikg [2].

Salto vandens procediiros pladiai taikomos sporto medicinoje dél jy gebéjimo mazinti
raumeny skausma, uzdegimus bei audiniy patinimus. Trumpalaikis panardinimas j Salta vandenj
paspartina atsistatyma po intensyvaus fizinio kriivio ar traumy [13].

Moksliniai tyrimai rodo, kad Saltas vanduo ne tik sumazina subjektyvy nuovargio pojitj, bet
ir palengvina raumeny atsistatyma po intensyvaus fizinio kriivio. Per artimiausias 24 valandas
reikSmingai sumaZzéja biocheminiai nuovargio ir raumeny pazeidimo rodikliai, tokie kaip
kreatinkinazés bei laktato koncentracija. Tai patvirtina, kad Salto vandens terapija efektyviai slopina
uzdegiminius procesus ir skatina raumeny regeneracija. Be to, pageréjusi kraujotaka leidzia greiciau
pasalinti metabolinius Salutinius produktus bei apriipina audinius deguonimi ir maistinémis
medziagomis [14].

Salto vandens terapija yra viena i§ populiariausiy priemoniu, taikomy sportininky atsistatymui
ir termoreguliacijai gerinti. Panardinimas ] Salta vandenj (15°C, 3 min.) uZtikrina vésinant] poveikj,
trunkantj apie 33 min. Be to, $i procediira reikSmingai sumazina Sirdies ritma, todél gali buti ypac
efektyvi organizmui atsistatant po intensyvaus fizinio krivio. Tyrimai rodo, kad sportininkai,
taikantys Salto vandens panardinima, demonstruoja geresnius sprinto ir iStvermeés testy rezultatus.
Atsizvelgiant | Siuos duomenimis, Salto vandens terapija gali biiti itin veiksminga ilgalaikio
atsistatymo priemoné, ypa¢ sportininkams, kuriems svarbus Sirdies ir kraujagysliy sistemos

efektyvumas bei iStverme [15].
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Gridinimasis Saltu vandeniu yra placiai tyrinétas metodas, kuris turi reikSmingg poveikij
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcionavimui. Salto vandens poveikis sukelia fiziologinius
pokycius organizme, kurie pagerina kraujotaka ir stimuliuoja Sirdies veiklg. Staigus Salto vandens
poveikis sukelia vazokonstrikcija, dél kurios kraujas persiskirsto ir apsaugo gyvybiSkai svarbius
organus nuo Salcio. Tai natiiralus organizmo atsakas j temperattros pokyc¢ius, padedantis uztikrinti
efektyvesne kraujotaka ekstremaliomis sglygomis [16].

Moksliniai tyrimai rodo, kad reguliarios Salto vandens panirimo procediiros gali turéti
teigiamag poveikj Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Tris savaites trukes tyrimas nustaté, jog Saltis sukelia
laiking kraujagysliy susiauréjimag, po kurio jos iSsiplecia. D¢l to pageréja kraujotaka ir audiniy
apripinimas deguonimi, o ilgainiui stipréja kraujagysliy tonusas ir Sirdies veikla. Be to, Saltis gali
sumazinti uzdegiminius procesus, kurie susije su didesne irdies ir kraujagysliy ligy rizika. Sie
fiziologiniai pokyc¢iai rodo, kad Salto vandens terapija gali biiti veiksminga priemoné stiprinant Sirdies
ir kraujagysliy sistema, ypac jei taikoma nuosekliai ir ilgg laika [17]. Taigi, griidinimasis Saltu
vandeniu yra veiksmingas natiiralus metodas, teigiamai veikiantis jvairias Zmogaus organizmo
sistemas. Reguliariai taikomos Salto vandens procediros stiprina imuning¢ sistemg, mazina
uzdegiminius procesus ir oksidacinj stresg. Be to, griidinimas teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy
sistemg bei prisideda prie efektyvesnés medziagy apykaitos reguliavimo, taip mazinat metaboliniy

ligy rizika.

2.2.1. GRUDINIMOSI SALTU VANDENIU JTAKA PSICHINEI SVEIKATAI

Siuolaikinéje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama natiiraliems ir holistiniams
sveikatinimosi metodams, kurie teigiamai veikia ne tik fizine, bet ir psiching sveikatg [18].

Vienas i8 tokiy metody — Salto vandens terapija — pastaraisiais metais vis dazniau minima kaip
budas gerinti emocing savijautg ir psiching gerove. Vis daugiau zmoniy renkasi Salto vandens
grudinimasi kaip priemon¢ mazinti stresa, stiprinti atsparuma ir skatinti pozityvig savijautg. Tyrimai
rodo, kad vos penkiy minuciy panardinimas j $altg vandenj (20 °C) gali reikSmingai pagerinti emocing
biisena, sumazinti neigiamas emocijas, padidinti energijos lygj ir budruma. Neuromoksliniai tyrimai
parod¢, kad teigiami nuotaikos pokyciai yra susij¢ su tam tikry smegeny sri¢iy aktyvumo padidéjimu,
atsakingy uz démesio kontrole, emocijas ir savireguliacijg. Tai rodo, kad net trumpalaikis Salto
vandens poveikis gali reikSmingai prisidéti prie geresnés psichinés sveikatos [19].

Tyrimai rodo, kad Salto vandens poveikis stimuliuoja neurocheminius procesus, tokius kaip
endorfiny iSsiskyrimas, kurie prisideda prie laimes ir pasitenkinimo jausmo. Tai gali sumazinti

neigiamas emocijas, tokias kaip nerimas ir liidesys, bei pagerinti bendra psiching gerove. Saltas
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vanduo padeda reguliuoti streso hormony, ypac kortizolio, kiekj, leidziant organizmui geriau
susidoroti su kasdieniu stresu [20].

Maudynés Saltame vandenyje vis dazniau jvardijamas kaip saugi ir veiksminga
alternatyvi priemoné depresijos gydymui. Vieno tyrimo metu, trukusio 20 savaiciy, buvo nustatyta,
kad reguliarus maudymasis Saltame vandenyje pagerino dalyviy emocine savijauta — Pasaulio
sveikatos organizacijos - 5 gerovés indeksas pakilo nuo 39,2 iki 54,0. Be to, naujausi duomenys
atskleidzia, kad asmenims, susiduriantiems su psichikos sveikatos sutrikimais, Salto vandens terapija
gali biiti perspektyvus, mazai rizikingas biidas stiprinti emocing gerove [21].

Salto vandens terapija vis daZniau pripaZjstama kaip efektyvi intervencija psichinés
sveikatos gerinimui. Tyrimai rodo, kad Salto vandens poveikis gali sumazinti jtampa, nerimo jausma,
ir nuovargj bei paskatinti teigiamos nuotaikos pager¢jima [22]. Apibendrinant, galima teigti, kad Salto
vandens terapija yra veiksminga priemoné psichinés sveikatos stiprinimui, pasiZyminti streso, nerimo

ir neigiamy emocijy mazinimu.

2.2.2. SALTO VANDENS NEIGIAMAS POVEIKIS ORGANIZMUI

Nepaisant jrodyto teigiamo Salto vandens poveikio sveikatai, biitina atsizvelgti ir galimus
neigiamus fiziologinius poveikius. Sie padariniai priklauso nuo jvairiy veiksniy, jskaitant amziy,
bendrg sveikatos biiklg, kiino sudéjima, organizmo pripratimg prie Sal¢io, vandens temperatirg ir
panardinimo trukme. Viena didZiausiy grésmiy - Gimus organizmo atsakas | Saltj, kuris gali sukelti
staigius kvépavimo ir Sirdies ir kraujagysliy sistemos pokycius. Staigus panardinimas ] labai Saltg
vanden] daznai sukelia kvépavimo padaznéjimg ir Sirdies ritmo sutrikimus, didindamas timiy Sirdies
ir kraujagysliy ritmo sutrikimy ar net gyvybei pavojingy aritmijy rizikg [23].

Ilgalaikis Salto vandens poveikis sutrikdo atmintj ir sumazina démesinguma, paveikdamas
reakcijos greit] bei sprendimy priemimg. Taciau, tam jtakos turi daugelis veiksniy, tokiy kaip bendra
sveikatos buklé, esamos ligos, amzius, lytis, kiino masé bei vandens temperatiira ir panardinimo
trukmé [20].

Kita svarbi rizika - hipotermija, kuri iSsivysto, kai kiino temperatiira nukrenta Zemiau
fiziologiSkai biitino lygio. Kadangi vanduo Silumg 1§ organizmo pasalina 20-25 kartus greiciau nei
ore, todel net trumpas kontaktas su itin Saltu vandeniu gali sukelti kritinj Silumos netekima. Ilgesne
ekspozicija Zzemoje temperatiiroje gali lemti sagmonés praradimg, raumeny sustingima ir sumazejusj
gebéjimg koordinuoti judesius. Tai didina nuskendimo rizika [2].

Be to, staigus kiino panardinimo ] Saltg vandenj, kurio temperatiira yra Zzemesné nei 15 °C,
gali sukelti nevalingg hiperventiliacija, padidéjusj kraujo spaudima ir Sirdies ritmo poky¢ius. Kai

kuriais atvejais tai gali lemti iminius kraujotakos sutrikimus ar net staigia mirtj. Ypac didelé rizika
13



kyla asmenims, turintiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimus ar kitas Sirdies patologijas [5].
Nors Salto vandens terapija gali biiti naudinga sveikatai, atsargumas ir individualus pritaikymas yra
bitinas, siekiant iSvengti galimy neigiamy pasekmiy. Vadinasi, nepaisant jrodyto teigiamo Salto
vandens poveikio sveikatai, biitina atsizvelgti ir ] neigiamas organizmo reakcijas. Staigus ir ilgesnis
laikas Saltame vandenyje gali sukelti hipotermija, Sirdies ritmo sutrikimus ir sgmonés netekimg. Visa
tai priklauso nuo jvairiy veiksniy, jskaitant amziy, bendrg sveikatos biiklg, kiino sud¢jima, organizmo

pripratimg prie Sal¢io, vandens temperatiirg ir panardinimo trukme.

2.4. CUKRAUS VARTOJIMO JTAKA FIZINEI SVEIKATAI

Sveikatos stiprinimas reikalauja visapusisko, holistinio pozitirio, apimancio ne tik fizines
veiklas, bet ir sgmoningus mitybos pasirinkimus. Tinkami mitybos pasirinkimai tampa kertiniu
elementu, tiesiogiai veikianciu tiek fizing, tiek psiching savijautg. Holistinis sveikatos poziiiris apima
tarpusavyje susijusias sveikatingumo praktikas — subalansuota mitybg, fizinj aktyvumg ir
psichologinj atsparumg. Tinkamai parinkti maisto produktai palaiko organizmo funkcijas, stiprina
imuning sistemg ir maZina létiniy ligy rizika. Sie principai i§licka aktualiis ir $iandien, nes
subalansuota mityba yra esminis veiksnys, padedantis iSsaugoti ir stiprinti sveikatg [10].

Siuolaikiniai mitybos jpro¢iai daznai pasizymi gausiu perdirbto maisto, so¢iyjy riebaly ir
pridétinio cukraus pertekliy. Toks mitybos modelis daro reikSminga neigiama poveikj organizmui.
Per didelis cukraus kiekis gali sutrikdyti medZiagy apykaita, skatinti antsvorio did¢jima bei prisidéti
prie létiniy ligy i$sivystymo [6]. Nors cukrus yra vienas 1§ pagrindiniy energijos Saltiniy, jo perteklius
sukelia rimty sveikatos problemy: nutukima, 2 tipo diabeta, Sirdies ir kraujagysliy ligas, danty éduonj
bei nealkoholing suriebéjusiag kepeny ligg. Fruktozés perteklius metabolizuojamas tik kepenyse; ten
fruktoze skatina riebaly kaupimasi ir siejama su padidéjusia gaubtinés Zarnos, kasos, kriities ir
kiauSidziy vézio rizika. Pastaryjy 15 mety duomenys rodo, kad pridétinio cukraus suvartojimas iSaugo
visose amziaus grupése, ypac tarp jaunimo [32].

Didelis cukraus suvartojimas lemia nuolatinj insulino i$siskyrima, nes organizmas stengiasi
palaikyti normaly gliukozés kiekj kraujyje. Ilgainiui tai gali sukelti insulino rezistencija — biikle, kai
lastelés tampa maziau jautrios insulinui. Tai yra ankstyvas zingsnis link jvairiy létiniy sveikatos
sutrikimy, tokiy kaip 2 tipo diabetas ar Sirdies ir kraujagysliy ligos [27].

Pridétinio cukraus vartojimas yra placiai diskutuojama tema dél jo poveikio metabolinei
sveikatai [32]. Cukrumi saldinti gérimai prisideda prie pilvo srities nutukimo ir gliukozés apykaitos
sutrikimy, o tai reik§mingai didina 2 tipo diabeto ir irdies ligy rizika. Sie sveikatos sutrikimai
glaudZiai susij¢ su uzdegiminiy procesy suaktyvéjimu. Naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad

cukrumi saldinti gérimai gali skatinti uzdegima ir visceraliniy riebaly kaupimasi — tai esminiai
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veiksniai, trikdantys gliukozés apykaita. Siekiant sumazinti Sias rizikas, cukraus vartojimo ribojimas
gali biiti veiksminga strategija, padedanti kontroliuoti uzdegimo lygj ir mazinti diabeto bei Sirdies
ligy tikimybe [7].

Cukrus taip pat daro jtaka imuningés sistemos veiklai. Per didelis cukraus vartojimas susijes su
létiniu uzdegimu, autoimuninémis ligomis, tokioms kaip reumatoidinis artritas, iSsétiné skleroze,
psoriaze ir uzdegiminés zarnyno ligos. Tyrimai rodo, kad cukrus keicia Zarnyno mikrobiotos sudétj,
skatina jo pralaidumg ir stiprina uzdegiminius procesus organizme, taip trikdydamas imuninés
sistemos balansg - padidéja citokiny iSsiskyrimas, o apsauginé imuniné funkcija silpnéja. Tokie
poky¢iai gali skatinti naviky vystymasi [33; 34]. Be to, perteklinis cukraus kiekis silpnina imunine
sistemg — mazina neutrofily ir makrofagy efektyvuma, didina organizmo jautrumg infekcijoms [36].

Cukraus vartojimas taip pat turi tiesioginj poveikj odos sveikatai, ypac susijusiu su acne
vulgaris (spuogy) atsiradimu. Cukraus perteklius, ypac¢ angliavandeniy, turin¢iy auksta glikemijos
indeksa, gali suaktyvinti uzdegiminius procesus organizme, kas yra svarbus veiksnys spuogy
susidarymui [25]. Naujausi tyrimai patvirtina, kad mityba, pasizyminti aukstu glikeminiu kriiviu,
skatina insulino ir insulino tipo augimo faktoriaus iSsiskyrimg, kurie didina riebaliniy liauky
aktyvumg bei uzdegiminiy procesy intensyvumag odoje — tai prisideda prie spuogy atsiradimo ir jy
patiméjimo [26].

Per didelis cukraus vartojimas gali skatinti odos sen¢jima, didinti rauksliy susidaryma ir
mazinti jos elastinguma dél glikacijos proceso, kurio metu pazeidziamas odos kolagenas. Ribojant
cukraus vartojima, galima tikétis $io proceso sulétéjimo ir vélesnio odos sen¢jimo [24]. Taigi, per
didelis cukraus vartojimas turi neigiamg poveikij jvairioms organizmo sistemoms. Jis susij¢s su jvairiy
letiniy ligy — 2 tipo cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy — i8sivystymu. Neigiamai veikia
imuning sistema, skatina létinius uzdegimus bei prisideda prie autoimuniniy ligy ir onkologiniy
susirgimy rizikos. Norint sumazinti Sias rizikas, cukraus vartojimo ribojimas gali biti veiksminga

priemone, padedant to iSvengti.

2.4.1. CUKRAUS VARTOJIMO ITA KA PSICHIKOS SVEIKATA

Nors dazniausiai cukraus vartojimas siejamas su fiziniais sveikatos sutrikimais, vis dazniau
akcentuojamas jo poveikis ir psichologinei gerovei — nuotaikos svyravimams, priklausomybés
formavimuisi bei kognityviniams procesams. Ilgalaikis pridétinio cukraus vartojimas susijgs su
psichinés sveikatos problemomis. Tyrimai rodo, kad didelis cukraus kiekis maiste gali didinti
depresijos, nerimo ir elgesio sutrikimy rizikg. Kinijoje atliktas tyrimas parod¢, jog keturios ar daugiau
saldinty gérimy porcijos per savaite padvigubina depresijos simptomy rizika, o jy vartojimas virsijus

500 ml per dieng, depresijos ir net savizudisky minciy rizika padidé¢ja 60 proc. [33].
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Cukraus vartojimas taip pat turi tiesioginj poveiki nuotaikai ir emocinei biisenai. Tyrimai
rodo, kad per didelis cukraus kiekis maiste gali biiti siejamas su padidéjusia depresijos, nerimo bei
elgesio sutrikimy rizika. Cukrus veikia nuotaiky svyravimus, gali trikdyti dopamino sistema, skatinti
priklausomybe primenantj elgesj ir sukelti uzdegiminius procesus organizme [34].

Fruktozé daro jtaka smegeny sriciai, atsakingai uz sotumo veikla. Ji silpniau aktyvuoja
pagumburio ir mezolimbinés sistemos sritis, todél organizmas gali nesuvokti suvartoty kalorijy
kiekio, dé¢l to didéja persivalgymo tikimybé. Be to, ilgalaikis fruktozés vartojimas gali keisti
dopamino signaly perdavimg, sukelti priklausomybe primenantj elgesj - kuo daugiau vartojama
cukraus, tuo stipresnis poreikis ji vél vartoti [35].

Metaanalizés duomenys, nagringj¢ angliavandeniy, jskaitant cukry, poveikj nuotaikai ir
kognityvinéms funkcijoms rodo, kad cukraus vartojimas nesukelia teigiamo poveikio nuotaikai ir
emocinei biisenai. PrieSingai - pra¢jus 30—60 minuciy po vartojimo pasireiSkia nuovargis ir sumazeja
démesio koncentracija. Sie rezultatai rodo, kad cukraus vengimas prisideda prie stabilesnés nuotaikos
ir geresniy kognityviniy funkcijy [36]. Vadinasi, pernelyg didelis cukraus vartojimas susijes su
psichinémis sveikatos ligomis. Didelis cukraus kiekis maiste gali didinti depresijos, nerimo, elgesio

sutrikimy rizika bei paskatinti priklausomybe primenantj elges;.

2.4.2. CUKRAUS VARTOJIMO MAZINIMO JTAKA SVEIKATAI

Atsizvelgiant | augancig pridétinio cukraus vartojimo Zala, tampa svarbu ieSkoti mitybos
modeliy, kurie ne tik riboty jo kiekj racione, bet ir skatinty holistin} sveikatos stiprinimg. Vieni 1§
efektyviausiy Siuo poziiiriu yra tradiciniai bei religiniai modeliai, pasizymintys subalansuotu pozitiriu
1 maistg. Naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad sumaZzinus cukraus vartojimg, mazéja uzdegiminiai
procesai organizme, geréja gliukozés apykaita bei imuninés sistemos veikla. Tai prisideda prie
mazesnés rizikos susirgti diabetu, Sirdies ligomis, kepeny surieb¢jimu ir kity létinémis ligomis [7].

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja (PSO) riboti laisvyjy cukry suvartojimg iki
maziau nei 10 % dienos energijos normos, o siekiant papildomos naudos — iki 5 %. [37]. Be to, PSO
pazymi, kad cukraus vartojimo mazinimas visoje populiacijoje padeda maZinti antsvorio, nutukimo,
diabeto ir danty éduonies paplitimg [38]. Tai pabrézia, kad vien asmeniniy pastangy daznai nepakanka
— butinos sisteminés priemonés: Svietimas apie sveikg mityba, sveikatos stiprinimo programos ir
tarpdisciplininis poziiris | létiniy ligy prevencija [39].

Lietuvos sveikuoliy sgjungos inicijuojami i$Siikiai apima visapusiSkus sveikatingumo
principus — nuo mitybos jprociy keitimo iki judéjimo, emocinés sveikatos stiprinimo ir savistabos.
Sie metodai sutampa su pasaulyje pripaZintais sveikatinimosi modeliais, kurie pasizymi ilgalaikiu

poveikiu, sgmoningu santykiu su maistu ir cukraus vartojimo maZinimu [8].
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Tarp tokiy pavyzdziy galima iSskirti Okinavos salos gyventojy mityba, Ramadano pasninka
bei protarpinj badavima. Nors Sie modeliai kyla i§ skirtingos kulttrinés ir socialinés kilmes, Siuos
modelius vienija teigiamas poveikis organizmui — jie padeda mazinti cukraus vartojimg, gerina
savijautg ir skatina sgmoningesnj mitybos elgesj [40; 41; 42].

Vienas i§ populiaréjanciy sveikatos stiprinimo biidy — vadinamoji ,,cukraus detoksikacija®,
kai samoningai maZinamas cukraus kiekis mityboje. Sis biidas padeda kovoti su metaboliniais
sutrikimais, uzdegiminiais procesais ir létinémis ligomis. Mitybos modeliai, ribojantys greityjy
angliavandeniy vartojimga, laikomi efektyviais sveikatos palaikymo jrankiais. Be to, vis dazniau
naudojami mazai kalorijy turintys ar nekaloringi saldikliai — jie padeda sumazinti bendra kalorijy
kiekj, pagerina glikemijos kontrol¢ bei padeda reguliuoti svorj [43; 44].

Cukraus detoksikacijos metu mazéja dopamino svyravimai, stabilizuojasi nuotaika, silpnéja
potraukis saldumynams ir kepenys efektyviau reguliuoja lipidy apykaitg [45].

Tyrimai patvirtina, kad sumazinus pridétinio cukraus kiekj asmenims, nesergantiems cukriniu
diabetu, pageréja kiino sudéjimas: sumazéja kiino svoris, kiino masés indeksas, bendras bei
visceralinis riebaly kiekis, o raumeny masé padidéja [46].

Amerikos diabeto asociacijos gairése teigiama, kad mazai kalorijy turintys saldikliai gali
padéti mazinti pridétinio cukraus kiekj racione, kas teigiamai veikia gliukozés kiekj kraujyje, kiino
svorj bei Sirdies ir kraujagysliy sveikatg [47].

Panasiis rezultatai stebimi ir tarp Lotyny Amerikos paaugliy — §i populiacija déel gausaus
cukraus vartojimo ypac pazeidziama metabolinéms ligoms. Tyrimai rodo, kad sumaZzinus cukraus
kiekj, pageréja insulino sekrecija ir jautrumas, o tai Zenkliai maZina 2 tipo diabeto rizika [48].

Ypatingas démesys skiriamas ir specifinéms pacienty grupéms — pavyzdziui, sergantiesiems
cistine fibroze. Si grupé daznai susiduria su gliukozés apykaitos sutrikimais. Tyrimai rodo, kad mazai
pridétinio cukraus turinti dieta gali pagerinti insulino jautruma, sumazinti visceraliniy riebaly
kaupimasi ir teigiamai veikti beta lgsteliy funkcija [49].

Tyrimai rodo, kad mazai angliavandeniy turinc¢ios dietos, ypa¢ ketogeninés dietos, gali biiti
veiksmingos ne tik valdant létines ligas, bet ir padeda atkurti gliukozés pusiausvyrg ir sumazinti
metaboliniy ligy rizikg. Sumazinus angliavandeniy vartojima iki minimumo (5-10 proc. visos paros
energijos), organizmas pradeda naudoti riebalus kaip pagrindinj energijos Saltinj. Tokiu bidu
sumazéja gliukozes kiekis kraujyje, stabilizuojamas insulino lygis, o kartu ir slopinamas apetitas ir
sumazinamas saldumyny poreikis [50].

Nors cukrus nedideliais kiekiais néra kenksmingas organizmui, milsy organizmui nereikia
pridétinio cukraus, kad jis tinkamai funkcionuoty. Pridétinis cukrus suteikia maistui papildomy

kalorijy, taciau neturi jokios maistinés vertés. Sumazinus jo kiekj maiste, galima ne tik sumazinti
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suvartojamy kalorijy kieki, bet ir pagerinti Sirdies sveikata, kontroliuoti kiino svorj bei sumazinti
létiniy ligy rizika [51]. Apibendrinus, galima teigti, kad sumazinus cukraus kiekj maisto racione,
mazeja uzdegiminiai procesai organizme, geréja insulino sekrecija ir jautrumas, taip pat gliukozés ir

imunings sistemos veikla. Mazéja 1étiniy ligy iSsivystymo rizika bei visceraliniy riebaly kaupimasis.

2.5. POZIURIS

Poziiiris — tai psichologinis, kultiirinis ir socialinis reiSkinys, kuris lemia zmogaus elgesj ir
mastyma. Jis formuojasi tiek samoningai, tiek pasyviai - per socialing aplinka, Seimg ir kultirinius
veiksnius. Poziliris daznai susijes su asmens vertybémis, todél gali turéti ilgalaikj poveikj elgsenai.
Pozitiris, grindZziamas sveikos gyvensenos vertybémis, tampa stipriu motyvacijos Saltiniu keiciant
kasdienius jprocius [52].

Ipro¢iy formavimas yra vienas i§ svarbiausiy procesy, lemianéiy Zmogaus elgsenos ir
gyvenimo biuido pokycius. Teigiamos sveikatos elgsenos jpro¢iy formavimas — tai sistemingas
procesas, kurio metu jgyjami ir palaikomi elgesio modeliai, skatinantys fizine¢ ir psiching sveikatg.
Mokslingje literatiiroje pabréZiama, kad tiksly nustatymas yra esminis veiksnys, skatinantis elgsenos
pokycius. Tikslai, kurie yra aisSksis, sunkiis, bet pasieckiami, o taip pat vieSai deklaruojami,
veiksmingai padeda struktiirizuoti veiksmus ir didina motyvacija. Pavyzdziui, nustatant tikslg kasdien
eiti pasivaikscioti po 30 minuciy, sustiprinamas konkretus ir iSmatuojamas elgesys, galintis ilgainiui
tapti tvariu jpro¢iu. Sis procesas yra ypa¢ veiksmingas, kai jgyvendinimo metu dalyvauja iSoriné
stebésena ir socialiné parama, kurie stiprina jsipareigojimo jausma ir uztikrina didesnj rezultaty
stabilumg. Tinkamai taikomas tiksly nustatymas tampa neatsiejama jpro¢iy formavimo dalimi,
prisidedancia prie ilgalaikiy sveikatos pokyciy [53].

Sveikatinimosi i8Sukiai, organizuojami jvairiy iniciatyvy, tampa vis populiaresni kaip
priemoné motyvuoti Zmones iSbandyti naujus sveikatinimosi buidus ir formuoti tvarius jprocius.
Lietuvos sveikuoliy sgjungos organizuojami i$Siikiai yra vienas i§ pavyzdziy, kaip Zmonés gali
isitraukti j aktyvig sveikatinimo veiklg ir jvertinti jos poveikj savo savijautai bei poziiiriui. Lietuvos
sveikuoliy sgjunga jau daugeli mety organizuoja jvairius sveikatinimosi i$Stikius, sieckdama skatinti
visuomenés sgmoninguma ir sveikos gyvensenos jpro¢ius. Sie i§§ikiai pritraukia jvairaus amziaus ir
fizinio pasirengimo Zmones, siiilydami jiems galimybe iSbandyti naujas sveikatinimosi praktikas bei
kasdienius jprocius ir labiau riipintis savo sveikata. Jie suteikia galimybe ne tik teoriSkai susipaZinti
su sveikatinimosi metodais, bet ir praktiskai juos iSbandyti, pajusti jy poveikj bei atrasti tinkamiausius
budus gerai savijautai palaikyti. Be to, bendruomeniskumo jausmas, kuris kyla dalyvaujant tokiose

iniciatyvose, skatina Zmones iSlaikyti motyvacija ir dalintis patirtimi su kitais. Tokiu budu
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sveikatingumo i$Stikiai tampa ne tik asmeniniu, bet ir socialiniu reiSkiniu, prisidedanciu prie sveikos
gyvensenos kulttros plétros visuomenéje [8].

Socialinis palaikymas yra itin reikSmingas veiksnys formuojant sveikos gyvensenos jprocius
ir jveikiant su tuo susijusius i$Stukius. Tyrimai rodo, kad stipriis socialiniai rysiai gali reikSmingai
prisidéti prie geresnés sveikatos bei ilgaamziskumo, nes padeda apsisaugoti nuo Zzalingo streso
poveikio ir skatina psichologinj atsparumg. Dalyvavimas bendruomeninése sveikatingumo
iniciatyvose, kuriose veikia palaikancios grupés, sustiprina jsipareigojima ir motyvacijg keisti elges;.
Socialiniai rySiai taip pat daro jtakg organizmo fiziologinéms reakcijoms j stresg, todél emocinis
palaikymas turi tiesioging reikSme sveikatos gerinimui [54]. Aktyvus gyventojy isitraukimas j sveikos
gyvensenos programas stiprina sgmoninga poziiirj ] savo sveikatg bei prisideda prie visapusiskos
asmens saviugdos — fizinés, emocinés, dvasinés ir socialinés. Tokios iniciatyvos jgalina zmogy
prisiimti atsakomybe¢ uZz savo sveikata ir tampa svarbia holistinés sveikatos prieziiiros koncepcijos
dalimi. Taigi, poziiiris yra psichologinis, socialinis ir kultirinis veiksnys, turintis ilgalaike jtaka
zmogaus elgesiui ir jproc¢iams. Pozilris, pagristas sveikos gyvensenos principais, teigiamai veikia
Iprocius, susijusius su sveikata. Sveikatinimosi i$8tkiai, organizuojami Lietuvos sveikuoliy sajungos,
suteikia galimybe Zmonéms iSbandyti naujus sveikatinimosi metodus, formuoti teigiamus jprocius
bei didinti samoninguma apie sveika gyvenseng. Socialinis palaikymas ir bendruomeniskumo
jausmas, sustiprina ilgalaikius poky¢ius ir prisideda prie asmens sveikatingumo. Visa tai prisideda

prie sveikos gyvensenos kultiiros plétros visuomenéje.
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3. TYRIMO METODAI
3.1. TYRIMO APIMTIS

Tyrimo imtj sudar¢ 137 Lietuvos sveikuoliy sgjungos organizuojamy iss$iikiy dalyviai.

IS viso klausimyng uzpildé 137 respondentai: 40 (29,2 proc.) vyry ir 97 (70,8 proc.) motery.
Vidutinis respondety amzius - 42,2 metai (standartinis nuokrypis 12,3). Jauniausias tyrimo dalyvis
buvo 22 mety amziaus, o vyriausias - 69 mety).

3.2. TYRIMO INSTRUMENTAS

Tyrimas buvo atliktas naudojant anoniming apklausg. Internetiné apklausa buvo sukurta
Microsoft Word formatu ir pateikta kaip elektroniné anketiné forma (1 priedas). Anketg sudaré 22
Klausimai. Anketa buvo suskirstyta j dvi dalis: bendrajg ir specialiagja. Bendrojoje dalyje pateikti
klausimai apie respondenty lytj, amziy, gyvenamaja vieta, Seimin¢ padét], iSsilavinimg, uzimtuma.
Specialioji dalis skirta jvertinti sveikatinimosi praktiky paplitimg, dalyviy subjektyvia savijautg
sveikatinimosi i§8tkiy metu (vertinta Likerto skale nuo 1 iki 5, kur 1 reiskia labai blogai, o 5 — labai

Prie§ pradedant vykdyti baigiamojo darbo tyrimg, 2024 m. 09 mén. 18 d. iki 2024 m. 10 mén.
13 d. buvo atliktas pilotinis tyrimas, kuriame dalyvavo 12 asmeny. Pilotiniame tyrime dalyvavo
asmenys, aktyviai besilaikantys sveikos gyvensenos ir dalyvaujantys Lietuvos sveikuoliy sgjungos
zinutémis per ,,Facebook* programeéle. Pilotinio tyrimo metu buvo siekta jvertinti parengto tyrimo
klausimyno tinkamumg ir aiSkumg tyrimo dalyviams. Gavus griztamaji ry$] 1§ uzpildziusiy
respondenty ir atsizvelgus | Lietuvos sveikuoliy sajungos organizatoriy pastabas, buvo tikslinama
anketa — koreguotos klausimy formuluotés ir iSpléstos atsakymy alternatyvos. Pilotiniame tyrime
dalyvavusiy respondenty atsakymai j tolimesn¢ duomeny analize jtraukti nebuvo.

Atliekant tyrimg taikytg tiksliné patogioji tyrimo dalyviy atrankos strategija, kuri padéjo
dalyviai. Kvietimu dalyvauti tyrime buvo dalijamasi internete, siekiant pasiekti platesng dalyviy
grupg 18 jvairiy Lietuvos miesty.

Tyrimas buvo vykdomas nuo 2024 m. 11 mén 11d. iki 2025 m. 03 mén. 20 d., nuotoliniu biidu,
kvieciant respondentus uzpildyti anketa patalpinta Google Forms platformoje. Apklausa buvo
vykdoma Facebook grupése: ,,30 dieny issukis“, ,, VAROM j ekete™ ir ,,Cukraus detoksas®.
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3.3. STATISTINE DUOMENU ANALIZE

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojant programing jrangg IBM SPSS
Statistics 26.0 for Windows, o grafiniam duomeny atvaizdavimui naudota programa Microsoft Excel.
Statistinio reikSmingumo lygmuo buvo nustatytas p < 0,05.

Atliekant vienmate analiz¢, duomenys buvo apibiidinti nurodant vidurkj ir standartinj
nuokrypj (x £SN), minimalias ir maksimalias reik§mes, taip pat absoliu¢ius daznius (n) ir procentines
dalis (proc.).

Kiekybiniy duomeny atitikimas normaliam skirstiniui buvo vertintas naudojant
Kolmogorovo—Smirnovo testa. Kadangi daugeliu atvejy Sio testo p reikSmé buvo mazesné nei 0,05,
duomenys buvo laikomi nenormaliai pasiskirste, todél tolesné analizé atlikta taikant neparametrinius
statistinius kriterijus.

Tyrime buvo taikyti §ie statistiniai testai:

. Chi kvadrato (y?) testas — naudotas dviejy nepriklausomy nominaliyjy kintamyjy

skirtumams vertinti.

. Cramér’s V koeficientas (V) — taikytas efekto dydziui jvertinti Chi kvadrato analizés

metu.

. Fiserio tikslusis testas (Fisher's Exact Test) — naudotas tais atvejais, kai kai kurios

laukeliy tikétinos ar stebétos reikSmés buvo mazesnés nei 5, o kai kur net 0. Pvz., vertinant

ry$] tarp simptomo pokycio (iSnyko / sustipréjo) ir sveikatinimosi jprociy laikymosi trukmeés

(laikesi, bet nustojo / vis dar laikosi).

. Spearmano ranginé koreliacija (r) — taikyta vertinant koreliacijg tarp ranginiy ar

intervaliniy duomeny, kai jy pasiskirstymas buvo nenormalus.

. Mann—Whitney U testas (U) — naudotas dviejy nepriklausomy grupiy palyginimui, kai

kintamieji buvo ordinaliis arba nenormaliai pasiskirste intervaliniai duomenys;

. Wilcoxon signed-rank testas (Z) — naudotas siekiant jvertinti dviejy ranginio pobiidzio

priklausomy im¢iy pokycius (subjektyvy sveikatos vertinima pries i8§tikius ir po juy).

Atsakymy | atvirg klausima ,, Kokius sveikatingumo jprocius pradéjote ar sustiprinote po

Vv o—

dalyvavimo sveikatinimosi isSitkiuose? “ Kokybine turinio analizé buvo suskirstyta j penkias temines

TV —

21



4. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

4.1. RESPONDENTU CHARAKTERISTIKA

SV W —

klausimyng uzpildé 137 asmenys (40 (29,2 proc.) vyry ir 97 (70,8 proc.) motery). Vidutinis
respondety amzius 42,2 metai (standartinis nuokrypis 12,3, jauniausias tyrimo dalyvis buvo 22 mety
amziaus, o vyriausias 69 mety).

Didzigja dalj respondenty sudar¢ Vilniaus miesto savivaldybés gyventojai - 56 respondentai
(40 proc.). Kiek maziau Kauno miesto savivaldybéje gyvenantys asmenys— 10 (7,3 proc.) ir Utenos
rajono savivaldybés gyventojai — 8 (5,8 proc.). Tyrime dalyvavo uzsienyje gyvenantys respondentai
- 7 (5,1 proc.). Tarp mazesniy savivaldybiy, Plungés rajono savivaldybé - 5 respondentai (3,6 proc.),
taip pat po 4 respondentus ( 2,9 proc.) surinkusios Teliy, Klaipédos ir Siauliy miesto savivaldybeés.
Po 3 respondentus (2,2 proc.) tyrime dalyvavo i§ Vilniaus rajono ir Palangos miesto savivaldybiy.
Siek tiek maziau dalyvavo Kédainiy, Radviliskio rajono ir Kretingos rajono savivaldybés — po 2 arba
3 respondentus (1,5-2,2 proc.). Tyrime taip pat dalyvavo pavieniai respondentai i§ daugiau nei 20
kity Lietuvos savivaldybiy (2 priedas).

Pagal Seiming¢ padéti dauguma respondenty nurodé turintys partnerj — tokiy buvo 107 (77,5
proc.). Sia grupe sudaré 29 vyrai (72,5 proc.) ir 78 moterys (80,4 proc.). Vienisi asmenys sudaré
mazesne dalj — 30 respondenty (21,7 proc.), tarp jy 11 vyry (27,5 proc.) ir 19 motery (19,6 proc.).

63 (46 proc.) tyrime dalyvavusiy respondenty turi aukstyj iSsilavinimg. Pagal uZimtuma
didzioji dalis apklaustyjy — 120 respondenty (87 proc.) yra dirbantys asmenys, 17 (12,3 proc.)
nedirbantys. Pagal uzimtumg nuspresta nelyginti, nes beveik visi tyrimo dalyviai pazyméjo, jog yra
dirbantys. Tiriamyjy amzZiaus vidurkis 43,2 mety (+12,3) tai rodo, kad dauguma jy priklauso vidutinio
amziaus grupei. Pastebéta, kad motery vidutinis amzius 43,2 (+12,7), buvo aukstesnis nei vyry - 39,4
(£11,2) (1 lentele).

1 lentelé. Respondenty socialinés-demografinés charakteristikos.

n (proc.)
Tiriamyjy

IS viso

charakteristikos

Vyrai
(n =40, 29,2 proc.)

Moterys
(n=97,70,8 proc.)

(n =137, 100 proc.)

Seiminé padétis

Vienisas (-3)

11 (27.5)

19 (29,4)

30 (21,7)

Turi partnerj (-¢)

29 (72.5)

78 (80,4)

107 (77.5)
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1 lentelés tesinys. Respondenty socialinés-demografinés charakteristikos.

UZimtumas

Dirbantis (-1) 35 (87,5) 85 (87,6) 120 (87,0)
Nedirbantis (-1) 5(12,5) 12 (12,4) 17 (12,3)
AmzZius

(x £SN) 39,4+11,2 43,2+12,7 42,2+12,3

4.2. SVEIKATINIMOSI PRAKTIKU IR METODU PAPLITIMAS
cukraus detokso isStkyje.
Prie kategorijos ,,Kita® 7,3 proc., respondenty nurodé jvairius sveikatinimosi veiklose:
Nacionalinis judumo isSukis ,,walk15“, sveikos mitybos, papildy vartojimas, rytinés mankstos
»Saulés pasveikinimo® i8Suikis, sporto klubo issukiai, ,,Prasau, mama, nesauk®, sveikatingumo

stovyklos, ,,Palangos ruoniai, ,,D. Kepenio sveikatos mokykla®, sveikatinimosi i$Sukiai, €jimo
% 9 5 9 b 9

VW —

SV W =

Cv v —

Siuolaikingje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama natiiraliems sveikatos stiprinimo
metodams, paremtiems senovés medicinos principais ir holistine sveikatos samprata - Zmogaus kiino,
proto ir dvasios visumos suvokimu [1]. Sios praktikos siejamos su pageréjusia imunine sistema,
sumazgjusiu streso lygiu, pageréjusia psichologine savijauta. Tarp populiariausiy Siuolaikiniy
sveikatinimosi praktiky i$siskiria grudinimasis Saltame vandenyje ir cukraus detoksikacija [2]. Visa

tai atspindi augant] visuomenés sgmoninguma renkantis holistines sveikatinimosi praktikas.
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n=137

= N w B (83} (2] ~
o o o o o o o

procentinis pasiskirstymas (proc.)

o

Grudinimasis

Cukraus
detoksas

Grikiy i$8tkis Regéjimo

gerinimo
i§sukis

Sventés be
alkoholio

VOV —

Kita

Gridinimosi jprociai skiriasi motery ir vyry grupése (2 lentel¢). Galime matyti, kad Zenkliai

didesné vyry dalis griidinasi (87,5 proc.) lyginant su moterimis (47,4 proc.) (> = 18,92, p < 0,001).

Efekto dydis, jvertintas Cramér's V koeficientu, rodo vidutinio stiprumo ry$j tarp lyties ir griddinimosi

(V=0,371,p<0,001). Taigi, Sie rezultatai leidzia teigti, kad vyrai yra labiau linke rinktis gridinimasi

nei moterys, o rysio stiprumas yra vidutinis, todél lytis gali buti reikSmingas veiksnys prognozuojantis

polinkj gridintis.
2. lentelé. Sprendimo griidintis procentinis pasiskirstymas pagal lyt;.
Gridinasi | Nesigriidina A p
n 46 51
Moterys
proc. 47,4 52,6
n 35 5
Vyrai 18,82 <0,001
proc. 87,5 12,5
n 81 56
Viso
proc. 59,1 40,9

Ivertinus polinkj rinktis dalyvauti cukraus detokso i$Siikyje, nustatyta, kad dalyvauti Siame

188tikyje pasirinko 12,5 proc. vyry (n =5) ir 51,5 proc. motery (n = 50). Chi kvadrato analizé atskleide

statistiSkai reikSmingg skirtumg tarp vyry ir motery (y* = 17,97, p < 0,001), taigi moterys yra dazniau
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linke rinktis laikytis cukraus detokso isSukio lyginant su vyry grupe. Efekto dydis, vertinamas
Cramér's V koeficientu, parodé vidutinio stiprumo rysj tarp lyties ir dalyvavimo cukraus detokso
i8stkyje (V =0,362, p <0,001) (3 lentelé).

3 lentelé. Dalyvavimo cukraus detokso i$§tkyje procentinis pasiskirstymas pagal lytj.

Cukraus detokso isSukis
x p
Laikosi Nesilaiko
n 50 47
Moterys
proc. 51,5 48,5
n 5 35
Vyrai 17,97 <0,001
proc. 12,5 87,5
n 55 82
Viso
proc. 40,1 59,9

VW —

SV —

padét;.
Gridinasi | Nesigriidina e p
Seiminé padétis
n 45 62
Turi partnerij (-¢)
proc. 42,1 57,9
n 11 19
Vienisas (-a) 0,282 0,596
proc. 63,3 63,3
n 56 81
Viso
proc. 40,9 59,1
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Dalyvauti cukraus detokso i$Stikyje pasirinko 80 proc. turintys partnerj ir 20 proc. vienisi
asmenys. Chi kvadrato analizé parodé, kad skirtumas tarp grupiy néra statistiskai reikSmingas
(x*=0,194, p=0,660). Tai leidzia daryti iSvada, kad polinkis dalyvauti cukraus detokso i§siikyje
néra susijes su respondenty Seimine padétimi (5 lentelé).

5 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal dalyvavima cukraus detokso isSukyje ir

romantinj statusg.

Cukraus detokso isSiikis
x p
Laikosi Nesilaiko
Seiminé padétis
n 44 63
Turi partnerj (-¢)
proc. 80 76,8
n 11 19
Vienisas (-a) 0,194 0,660
proc. 20 23,2
n 55 82
Viso
proc. 100 100

4.2.1. PRIEZASTYS, SKATINANCIOS RINKTIS LAIKYTIS SVEIKATINIMOSI ISSUKIU

Tyrimo metu buvo analizuojamos respondenty nurodytos prieZastys, dél kuriy jie nuSprendé
dalyvauti sveikatinimosi i§Stikiuose. Respondentai gal¢jo pasirinkti daugiau nei vieng atsakymo
varianta. DidZioji dalis respondenty (78,1 proc.) nurodeé, kad pagrindiné prieZastis dalyvauti
sveikatinimosi issukiuose yra noras iSugdyti naujus sveikOs gyvenimo jprocius. Daugiau nei pusé
respondenty (61,3 proc.) sieké pagerinti fizing bukle ir kiek maziau respondenty (46,7 proc.) sieké
pagerinti emocing biikle. Tarp atviruose atsakymuose pateikty ,.kity*“ prieZasCiy atsiskleide kelios
pagrindinés kryptys: dalis respondenty sieké atkurti sveikata po ligos, atsikratyti tam tikry sveikatos
problemy ar sumazinti kiino svorj. Taip pat buvo vardijamas noras keisti gyvenimo baidg, motyvuoti
save, jveikti asmeninius sunkumus. Paminétos ir socialinés prieZastys — noras prisijungti prie $§eimos
nariy, draugy ar sveikatinimosi bendruomenés. Kai kurie respondentai dalyvavo i§ smalsumo, dél to,
kad tai atrodé jdomu ar suteiké dziaugsmo kasdienybéje. Sie atsakymai rodo, kad zmones motyvuoja
tiek vidiniai, tiek iSoriniai veiksniai, apimantys sveikata, emocing gerove, santykius ir asmeninj

tobuléjima (2 pav.)
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Siuolaikingje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama natiiraliems ir holistiniams
sveikatinimosi metodams, kurie teigiamai veikia ne tik fizine, bet ir psiching sveikatg [18]. Augantis
dome¢jimasis holistiniais sveikatos metodais atsispindi besikei¢ian¢iose visuomenés nuostatose —
zmong¢s siekia formuoti naujus sveikos gyvensenos jprocius, orientuotus j ilgalaike sveikatos gerove.

Tyrimai rodo, kad sveikatos elgsenai jtakos turi ne tik fiziné, bet ir psichologiné motyvacija,
noras iSugdyti naujus sveikos gyvensenos iprocius. Tokia elgsena susijusi su poziiiriu, kuris
moksliné¢je literatiiroje apibréziamas kaip psichologinis, kultiirinis ir socialinis reiskinys,
formuojantis zmogaus elgesj ir mgstyma per socialing aplinka, $eimg ir kulttrinius veiksnius. Pozitris
daznai susij¢s su asmens vertybémis, todél gali turéti ilgalaikj poveikj elgsenai. Poziiiris, grindziamas
sveikos gyvensenos vertybémis, tampa stipriu motyvacijos $altiniu kei¢iant kasdienius jprocius [52].

Tiksly nustatymas padeda struktiirizuoti veiksmus ir didina motyvacijg. Tinkamai taikomas
tiksly nustatymas tampa neatsiejama jprociy formavimo dalimi, prisidedancia prie ilgalaikiy

sveikatos poky¢iy [53].

n=137
90
3 78,1
§ 80
o
2 Zg 61,3
S
g 50 46,7
% 40
8 30
2 20
c
'g 10 6,6
S 9 [
=S Gerinti fizing  Gerinti emocing  ISugdyti naujus Kita
bikle biukle sveikus
gyvensenos
iprocius

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal priezastis, renkantis sveikatinimosi i$stukius.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas rysSys tarp lyties ir tikslo gerinti fizing bikle (> = 4,545, p
= 0,033). Moterys (67 proc.) palyginti su vyrais (47,5 proc.), sieké dazniau gerinti savo fizing bukle.
Rezultatai leidzia teigti, kad moterims, palyginti su vyrais, biidingesnis aktyvesnis pozilris ] fizinés

buklés gerinimg (6 lentelé).
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6 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal priezastis

Gerinti fizin¢ bukle
e p
Taip Ne
n 65 32
Moterys
proc. 67,0 33,0
n 19 21
Vyrai 4,545 0,033
proc. 47,5 52,5
n 84 53
Viso
proc. 61,3 38,7

Emocinés gerovés ir lyties procentinis pasiskirstymas lyties grupése statistiskai reik§mingai
nesiskiria (x2=1,024, p=0,312). V = 0,086, p = 0,312. Rezultatai leidZia teigti, kad emocinés geroveés
vertinimai tarp vyry ir motery yra panasis, o jy skirtumai néra statistiSkai reikSmingi (7 lentelé).

7 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal priezastis.

Emociné gerové
e p
Taip Ne
n 48 49
Moterys
proc. 49,5 50,5
n 16 24
Vyrai 1,024 0,312
proc. 40,0 60,0
n 64 73
Viso
proc. 46,7 53,3

v v —

Motyvas pradeti laikytis sveikatinimosi i$Stikiy siekiant iSugdyti sveikus gyvensenos jprocius
vyry ir motery grupése statistiskai reikSmingai nesiskiria (¥2=0,119, p=0,730). V = 0,029, p = 0,730.
Kity priezas¢iy skatinanciy laikytis sveikatinimosi i$Stikiy statistiSkai nenagrinéjau dél mazo Sia

priezast] pasirinkusiy dalyviy skaiciaus (8 lentelé).
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8 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal priezastis.

ISugdyti sveikus gyvensenos

iprocius
1P 2 D
Taip Ne
n 75 22
Moterys
proc. 77,3 22,7
n 32 8
Vyrai 0,119 0,730
proc. 80,0 20,0
n 107 30
Viso
proc. 78,1 21,9

4.2.2. SKIRTINGU SVEIKATINIMOSI ISSUKIU PASIRINKIMAS IR JU TRUKME

MM -

Tyrimo metu buvo analizuojamas skirtingy griidinimosi praktiky paplitimas tarp vyry ir

motery. Respondentai galéjo pasirinkti daugiau nei vieng taikomg griidinimosi buidg. Dazniausiai

pasirinkta grudinimosi praktika buvo kontrastinis dusas, kurj nurodé 75,9 proc. respondenty (74,2

proc. motery ir 80 proc. vyry). Kiek rec¢iau buvo taikomas vaik$¢iojimas basomis lauke Saltuoju mety

laiku (63,5 proc. visy respondenty), apsipylimas Saltu vandeniu (59,1 proc.), salto oro vonios (59,1

proc.), grudinimasis ziemos metu (63,5 proc.) ir apsitrynimas ranksluosciu (24,1 proc.) (3 pav.).

Analizuojant rezultatus, nustatyta, kad vyrai tam tikras gridinimosi praktikas renkasi

statistiSkai reikSmingai daZniau nei moterys:

« Salto oro vonias vyrai praktikavo statistiskai reik§mingai dazniau vyrai (77,5 proc.) palyginti
su moterimis (51,5 proc.) (¥*(1) = 7,015, p = 0,008).

e Grudinimasi ziemos metu (sniege, eketéje, juroje) taip pat dazniau rinkosi vyrai (80 proc.) nei

moterys (56,7 proc.) (x*(1) = 6,239, p=0,013). Detalesni rezultatai ir $iy rezultaty skai¢iavimo

lentelé, taikant Chi kvadrato kriterijy pateikiami priede Nr. 3 (priedas 3).

Kity gridinimosi praktiky pasirinkimo dazniai tarp ly¢iy reikSmingai nesiskyreé.

29



n=137

90
- 77,5*
S 80 759742 > 72,5
s 70 63,563,5
N—r *
2 60 51 o 56 7
g 50
E 40 27,5
£ 30 2412277
'z 20
2 10
2
£ 0
% Apsitrynimas Apsipylimas Kontrastinis ~ Salto oro vonios VaikiGiojimas ~ Ziemos metu
g rank$luos¢iu  Saltu vandeniu dusas basomis lauke (sniege, eketéje,
S Saltuoju juroje)
laikotarpiu

Viso ® Moterys ® Vyrai
3 pav. Skirtingy gradinimosi praktiky procentinis pasiskirstymas lyties grupése.
Pastaba. * pazymeéti rezultatai yra statistiskai reiksmingi (p<0,05)
Gridinimosi trukmé
81 respondentas pazyméjo, jog yra grudingsis. Minimali gradinimosi praktiky laikymosi
trukmé — vienas ménuo, ilgiausia — 192 mén., vidurkis 59,3 mén., standartinis nuokrypis 53,4.
Statistiskai reik§mingo skirtumo tarp griiddinimosi trukmés ir lyties nenustatyta (U=699,0, p=0,310),
vadinasi motery ir vyry griddinimosi metody praktikavimo trukmé yra panasi. [vertinus gridinimosi
metody praktikavimosi trukmeés skirtumus vieniSy ir turiniy partnerj (-¢) grupése, statistiSkai
reik§mingo skirtumo nenustatyta (U=497,5 p=0,588). Nustatytas vidutinio stiprumo rySys tarp
grudinimosi metody praktikavimo trukmés ir respondenty amziaus (r=0,327, p=0,003), vadinasi

Vyresni asmenys yra linke grﬁdinimosi praktikq laikytis ilgiau nei jaunesni. Tarp cukraus detokso

VW —

0,068).

Moksliniai tyrimai rodo, kad Saltas vanduo daro reikSminga poveik; jvairioms fiziologinéms
organizmo funkcijoms. Viena i§ pagrindiniy poveikiy — padidéjusi parasimpatinés sistemos
aktyvacija, kuri i8lieka iki 15 minuciy po Salto vandens procediiry. Tai teigiamai veikia Sirdies ir
miego ritmo reguliacija, kuriuos valdo autonominé nervy sistema [3]. Reguliariai taikant Salto
vandens procediiras, pastebimas rySkus skausmo sumaZzéjimas, sergantiems tminiu podagriniu
artritu. Tyrimy duomenimis, jau po dviejy savai¢iy Salto vandens procediiry taikymo pageréja sanariy
judrumas ir bendra savijauta [4]. Gradinimosi trukmé taip pat svarbi medziagy apykaitos
reguliacijoje. Tyrimo metu nustatyta, kad sveiki vyrai, kurie reguliariai — dvi valandas per savaite —
buvo veikiami $al¢io (10 °C), patyré padidéjusj rudojo riebalinio audinio aktyvuma, kas rodo, jog
Saltis gali reikSmingai pagerinti medziagy apykaitg [12].

30



Tyrimo metu buvo analizuojamas skirtingy cukraus detokso praktiky paplitimas tarp vyry ir

motery. Respondentai galéjo pasirinkti daugiau nei vieng cukraus vartojimo ribojimo btida. DidZioji

dalis respondenty (89,8 proc.) nurod¢, jog taiké cukraus ribojima arba sumaZinima. Sia praktika

dazniau rinkosi moterys (92,8 proc.), palyginti su vyrais (82,5 proc.).

Kiek maziau buvo pasirenkamas saldziy gérimy atsisakymas (73 proc. visy respondenty),

pridétinio cukraus atsisakymas (61,3 proc.), saldumyny atsisakymas (56,9 proc.), vaisiy ir natiiraliy

cukry ribojimas (40,9 proc.) bei visi$kas cukraus atsisakymas (45,3 proc.).

Analizuojant rezultatus, nustatyta, kad moterys tam tikras cukraus detokso praktikas rinkosi

statistiSkai reik§mingai dazniau nei vyrai (Chi kvadrato kriterijus, p < 0,05):

Saldziy gérimy atsisakymag dazniau rinkosi moterys (79,4 proc.) nei vyrai (57,5 proc.).
Vaisiy ir nattraliy cukry ribojima nurodé daugiau motery (46,4 proc. nei vyry (27,5 proc.).
Pridétinio cukraus atsisakymas taip pat buvo daznesnis tarp motery (70,1 proc.) palyginti su
vyrais (40 proc.).

Saldumyny atsisakymas buvo daznesnis tarp motery (64,9 proc.) nei vyry (37,5).

VisiSkas cukraus atsisakymas buvo zymiai daZznesnis tarp motery (53,6 proc.) lyginant su
vyrais (25 proc.) (4 pav.).

Detalesni rezultatai ir $iy rezultaty skai¢iavimo lentelé, taikant Chi kvadrato kriterijy

pateikiami priede Nr. 4 (priedas 4).
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4 pav. Skirtingy cukraus detokso praktiky procentinis pasiskirstymas lyties grupése.

Pastaba. * pazyméti rezultatai yra statistiskai reiksmingi (p<0,05).

Analizuojant respondenty dalyvavimg cukraus detokso i$$iikyje, nustatyta, kad didzioji dalis
tiriamyjy — 84 respondentai (61,3 proc.) - nedalyvavo Siame i$Stkyje. Visg programa, kuri truko 8
savaites (4+4), pabaigé 50 respondenty (36,5 proc.). Pilnos (4+4) programos nebaigé 34 respondentai
(85 proc.), 18 kuriy 29 moterys (29,9 proc.) ir 5 vyrai (12,5 proc.).

Prie kategorijos kita respondentai nurodé, kad dalyvavo programoje 2 kartus po pilng 2

meénesiy cikla, 1 karta pabaigé tik pus¢ programos ir savo intencija nenaudojo cukraus produkty (9

SV W —

SV —

VW —

Kiek karty laikési n (proc.)
cukraus detokso isSiikio Vyrai Moterys IS viso
(n =40, 29,2 proc.) | (n=97, 70,8 proc.) | (n =137, 100 proc.)
Dalyvavo, bet programos
nebaige 5(12,5) 29 (29.,9) 34 (85,0)
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9 lentelés tesinys. Cukraus detokso isStkio laikymasis pagal lytj.

Pabaigeé pilng programa
4+4 savaites 1(2.5) 18 (18,6) 50 (51,5)
Nedalyvavo 34 (85,0) 19 (13,9) 84 (61,3)

4.2.3. SUBJEKTYVUS SVEIKATOS VERTINIMAS

Tyrimo dalyviai savo subjektyvia sveikata vertino keturiais laikotarpiais: prie§ sveikatinimosi
i88tkius, po dalyvavimo ,ledinés eketés“ i$$ukyje, po cukraus detokso isstukio ir $iuo metu.
StatistiS$kai reikSmingas skirtumas nustatytas tarp subjektyvaus sveikatos vertinimo $iuo metu ir lyties
— moterys yra linke¢ savo sveikatg vidutiniSkai vertinti geriau nei vyrai (p = 0,002) (10 lentelé).
Ivertinus subjektyvios sveikatos vertinimo sgsajas su amziumi statistiSkai reikSmingo rySio
nenustatyta (p>0,05). Tai galima daryti prielaida, kad amzZius neturi jtakos subjektyviam sveikatos
vertinimui (5 priedas).

10 lentele. Subjektyvios sveikatos vertinimas.

Subjektyvus Vidutinis rangas (n)
sveikatos n U p
vertinimas Vyrai Moterys

Pries
dalyvaujant
sveikatinimosi
Po
dalyvavimo
,,Ledinés 84 45,9 (34) 40,21 (50) 735,5 0,225
eketés™
i§Sukyje
Po
dalyvavimo
cukraus 67 34,6 (10) 33,9 (57) 279,0 0,906
detokso
i§8ukyje

Siuo metu 81 54,8 (17) 37,3 (64) 309,5 0,002

114 62,3 (34) 55,4 (80) 1195,5 0,253

Remiantis respondenty atsakymais, galima pastebéti, kad prie§ dalyvavimg sveikatinimosi

VW —

VW —

po ,.ledinés eketés®, — vidurkis 4,28 (SD = 0,62). Dabartinis sveikatos vertinimo vidurkis (4,25; SD
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= 0,622) islicka Siek tiek Zemesnis nei po ,ledinés eketés®, taciau vis tiek geresnis nei prie$

vvvvvvvv

SV W —

Ivertinus subjektyvios sveikatos vertinimo sgsajas su amziumi statistiSkai reikSmingo rySio
nenustatyta (p>0,05) (6 priedas).

Subjektyvus sveikatos vertinimas reikSmingai pageréjo po gradinimosi i$§tikio (n = 84), —
pokytis buvo statistiS$kai reik§mingas (Z = 6,854, p < 0,001). Tai leidZia teigti, kad gradinimosi i$§ukis
turéjo teigiamg poveikj dalyviy subjektyviam sveikatos vertinimui.

[vertinus tyrimo dalyviy (n = 67), kurie laikési cukraus detokso i$siikio, subjektyvy sveikatos
vertinimg, pastebéta reik§minga pageréjimo tendencija — vidutinis jvertinimas po isstukio (x = 4,28)
buvo Zenkliai aukstesnis nei pries jj (x = 3,54). Sis pokytis buvo statistiskai reikmingas (Z = 5,894,
p < 0,001), kas leidzia teigti, kad cukraus detokso issukis turéjo teigiama poveikj dalyviy
subjektyviam sveikatos vertinimui — dalyviai po cukraus detokso issiikio savo sveikatg vertino geriau.

11 lentele. Subjektyvios sveikatos vertinimas (2).

Subjektyvus sveikatos vertinimas n Min Max Vidurkis St. .
nuokrypis
Pries dalyvlavlij_an.t sveikatinimosi 114 | 5 3.54 0,72
i$sukiuose
Po dalyvavimo ,,Ledinés eketés” i§Stkyje 84 2 5 4,55 0,61
Po dalyvavimo cukraus detokso i$siikyje 67 3 5 4,28 0,62
Sveikatos vertinimas §iuo metu 81 2 5 4,25 0,622

Analizuojant sveikatos nusiskundimy daznumo pokyc¢ius po dalyvavimo ,ledinés eketés*
i88tkyje, pastebima, kad dalis tyrimo dalyviy nurodé¢, jog sumazéjo nuovargis 38,7 proc. ir 6,6 proc.
iSnyko. Mokslin¢je literatiiroje teigiama, kad reguliarus grudinimasis daro teigiama poveikj
autonominei nervy sistemai, ilgainiui organizmas tampa atsparesnis aplinkos pokyc¢iams, juntamas
mazesnis nuovargis [3].

35 proc. respondenty nurodé, jog sumazéjo daznos persalimo ligos, 0 10,9 proc. iSnyko.
Tyrimai rodo, kad Salto vandens procediros teigiamai veikia imuning sistema — skatina baltyjy kraujo
kiineliy aktyvuma ir stiprina organizmo gebe¢jima kovoti su virusais bei bakterijomis [2].

35 proc. sumazéjo stresas, o 5,1 proc. i$nyko. Saltas vanduo padeda reguliuoti streso hormonuy,

ypac kortizolio, kiekj, leidziant organizmui geriau susidoroti su kasdieniu stresu [20].
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Nekokybiskas miegas sumazéjo 27 proc. respondenty, o 4,4 proc. iSnyko. Reguliarus
gridinimasis daro teigiamg poveikj miego reguliacijai — tai svarbios funkcijos, kurias valdo
autonominé nervy sistema [3].

Taciau svarbu paminéti, jog respondentai pazyméjo, jog patyré neigiamus sveikatos
sutrikimus - 34,3 proc. atsirado $irdies ritmo sutrikimai, 32,1 proc. - virS§kinimo sutrikimai ir nerimas
bei 31,4 proc. - odos problemos. Sie rezultatai rodo, kad nors kai kurie nusiskundimai mazéjo,
reikSminga dalis dalyviy susidiiré su naujai atsiradusiais simptomais, kurie gali biiti susij¢ Su
organizmo prisitaikymu prie ekstremalaus Sal¢io poveikio.

Si analizé neleidzia nustatyti, ar minéti neigiami sveikatos sutrikimai buvo trumpalaikiai
(Ominiai), ar jie iSliko ir po i$Sukio. Taip pat néra Zinoma, ar dalyviai tesé¢ gradinimosi praktikg po
respondentas nenurodé¢, jog visiSkai nerekomenduoty $ios praktikos kitiems (12 lentelé).

Salto vandens poveikis organizmui yra kompleksinis, priklausantis nuo daugelio veiksniy:
amziaus, bendros sveikatos biiklés, kino sudéjimo, pripratimo prie Sal¢io, vandens temperatiiros ir
panardinimo trukmés. Saltas vanduo gali sukelti mius fiziologinius atsakus, tokius kaip kvépavimo
padaznéjimas ir Sirdies rimto sutrikimai [23].

Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys nustatytas tarp nuovargio sumaz¢jimo ir jprociy
laikymosi trukmés — nuovargio sumazéjima dazniau nurodé tie, kurie ir toliau laikeési jgyty jprociy (p
= 0,003). Tarp respondenty, kurie nustojo laikytis sveikatinimosi jproCiy, nuovargis iSnyko 6
asmenims, o sustipréjo — 5. Tuo tarpu tarp ty, kurie vis dar laikosi jprociy, nuovargis iSnyko 56, o
sustipréjo tik 4 respondentams (p = 0,003).

Taip pat Sirdies ritmo sutrikimy padidéjimas dazniau buvo fiksuotas tarp ty, kurie laikési
Iprociy ilgiau (p = 0,030), kas gali biti siejama su ilgalaikiu organizmo atsaku ] $altj. Detalesni
rezultatai ir Siy rezultaty skai¢iavimo lentelé, taikant FiSerio tikslyjj testa pateikiami priede Nr. 7
(priedas 7). Tarp kity simptomy ir gridinimosi i§§tkiy laikymosi/nesilaikymo statistiskai reik§mingo
ry$io nenustatyta (p>0,05). Tai leidzia teigti, kad Saltos vandens procediiros galéjo turéti teigiamg
poveikj tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai - nuovargio, persalimo ligy, streso, nekokybisko miego
sumaz¢jima. Taciau pastebéti ir neigiami sveikatos sutrikimai — atsirado Sirdies ritmo ir virSkinimo
sutrikimai, nerimas bei odos problemos. Tam jtakos gali turéti amziaus, bendra sveikatos buklés,

kiino sudéjimas, pripratimas prie Sal¢io, vandens temperattiros ir panardinimo trukmés.
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12 lentelé. Respondenty subjektyviai vertinti neigiami sveikatos pokyciai dalyvaujant
,ledinés eketés* i$Stikyje.

Daly.v a.lf‘!z_mt. ledinés ISnyko Sumazéjo Nepasikeité Padidéjo Atsirado
eketés isSukiuose

Daznos perfalimo ligos | 15 19 9) | 45 (35,0 7(5,1) 0 3(22)
(n=64)

Nuovargis (n=65) 9 (6,6) 53 (38,7) 8 (5,8) 0 2(L,5)
Stresas (n=65) 7(5,1) 48 (35,0) 11 (8,0) 0 6 (4,4)
Energijos lygio

sumazéjimas (n=66) 7(5,1) 34 (24,8) 10 (7,3) 2 (1,5) 18 (13,1)
Slr_dles ritmo sutrikimai 4(2.9) 6 (4.4) 14 (10,2) 0 47 (34.3)
(n=66)

Vliskmlmo sutrikimai 4(2.9) 7(5.1) 15 (10,9) 0 44 (32.1)
(n=67)

Odos problemos

(bérimai, sausumas) 4(2,9) 9 (6,6) 15 (10,9) 1(0,7) 43 (31,4)
(n=65)

Nu_otalkos svyravimai 32.2) 21 (153) 10 (7,3) 0 36 (26,3)
(n=67)

Ne_kokyblskas miegas 6 (4,4) 37 (27,0) 11(8,9) 1(0,7) 16 (11,7)
(n=66)

Ga_lvos skausmai 6 (4.4) 22 (16,1) 9 (6,6) 0 31(22,6)
(n=60)

Raumeny ir sgnariy

skausmai (n=66) 4(2,9) 15 (10,9) 11 (8) 1(0,7) 40 (29,2)
Nerimas (n=66) 5(3,6) 13 (9,5) 8(5,8) 1(0,7) 44 (32,1)

Analizuojant sveikatos nusiskundimy daznumo pokycius po dalyvavimo cukraus detokso
18Stikyje, pastebima, kad dalis tyrimo dalyviy nurodé, jog sumazéjo nuovargis (26,3 proc.), 0 2,9 proc.
— i8nyko. Mokslingje literatiiroje teigiama, kad cukraus vartojimas gali sukelti nuovargj [36].
Sumazinus cukraus vartojima, organizmas patiria mazesnius gliukozés svyravimus, tai prisideda prie
bendro nuovargio sumazéjimo [7].

Pastebéta, jog sumazéjo stresas 21,2 proc. respondenty, virSkinimo sutrikimai - 19,7 proc., o
2,9 proc. jy visiskai iSnyko. Taip pat pastebéta, jog sumazéjo nuotaiky svyravimai (18 proc.), i$ kuriy
2,2 proc. dalyviy Sie simptomai iSnyko. Mokslingje literatiroje teigiama, kad cukraus vengimas
prisideda prie stabilesnés nuotaikos ir geresniy kognityviniy funkcijy [36]. Apibendrinus tyrimo
duomenis, galima teigti, kad dalyvavimas cukraus detokso i$Sukyje buvo susijes su tam tikrais
teigiamais sveikatos apsektais - sumazéjes nuovargis, stresas, virSkinimo sutrikimus ir nuotaiky

svyravimai.
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Analizuojant sveikatos nusiskundimy pokycius po dalyvavimo cukraus detokso isSiikyje
pastebéta, jog respondentai patyré ir neigiamus sveikatos sutrikimus. 17,5 proc. respodenty nurodé
atsiradusius Sirdies ritmo sutrikimus, 15,3 proc. - raumeny ir sgnariy skausmus, padidéjo 12,4 proc.
— padidéjusj nerima bei galvos skausmus. Sie rezultatai leidzia manyti, kad cukraus detoksas buvo
susijes su trumpalaikiais fiziologiniais ar emociniais Salutiniais efektais, kuriuos gal¢jo lemti
abstinencijos reiskiniai, mitybos poky¢iai ar organizmo adaptacija prie naujos dietos (13 lentelé).

Ivertinus skirtingy simptomy, dalyvaujant cukraus detokso i$Siikyje, procentinj pasiskirstyma
tarp dalyviy, kurie nutrauké jproc¢iy laikymasi, ir ty, kurie vis dar jy laikosi, statistiSkai reikSmingy
skirtumy tarp simptomy pokyc¢iy nenustatyta (visiems simptomams p > 0,05).

13 lentelé. Respondenty subjektyviai vertinti neigiami sveikatos pokyc¢iai dalyvaujant cukraus

detokso isSukyje.

Dalyvaujant cukraus | p3nyko Sumazéjo Nepasikeité Padidéjo Atsirado
detokso iSSiikyje

Daznos persalimo ligos 8(5,8) 19 (13,9) 17 (12,4) 0 10 (7,3)
(n=83)

Nuovargis (n=82) 4(2,9) 36 (26,3) 11 (8,0) 1(0,7) 3(2,2)
Stresas (n=83) 1(0,7) 29 (21,2) 21 (15,3) 0 3(2,2)
Energijos lygio 6 (4,4) 33 (24,1) 8(5,8) 3(2,2) 4(2,9)
sumazéjimas (n=83)

Sirdies ritmo sutrikimai 3(2,2) 8 (5,98) 18 (13,1) 0 24 (17,5)
(n=384)

Virskinimo sutrikimai 42,9 27 (19,7) 13 (9,5) 1(0,7) 8 (5,8)
(n=84)

Odos problemos 11 (8,0) 19 (13,9) 14 (10,2) 0 10 (7,3)
(bérimai, sausumas)

(n=83)

Nuotaiky svyravimai 3(2,2) 25 (18,2) 14 (10,2) 12 (8,8) 12 (8,8)
(n=83)

Nekokybiskas miegas 6 (4,4) 16 (11,7) 14 (10,2) 1(0,7) 15(10,9)
(n=85)

Galvos skausmai 8(5,8) 17 (12,4) 12 (8,8) 17 (12,4) 0
(n=83)

37



13 lentelés tesinys. Respondenty subjektyviai vertinti neigiami sveikatos pokyciai dalyvaujant

cukraus detokso isstkyje.

Raumeny ir sgnariy 3(12,2) 12 (8,8) 19 (13,9) 0 21 (15,3)
skausmai (n=82)

Nerimas (n=83) 5(3.6) 16 (11,7) 15 (10,9) 1(0,7) 17 (12,4)

v =

,ledinés eketés*, tiek cukraus detokso i$Siikiai paskatino dalj respondenty pradéti naujus ar stiprinti
esamus sveikatinimosi jpro¢ius. Dalyvavimas ,,ledinés eketés* i$§ukyje paskatino 41,6 proc. (n = 57)
respondenty pradéti naujus sveikatingumo jprocius ir 16,8 proc. (n = 23) — stiprinti jau esamus.
proc. (n = 27) — stiprinti esamus. Dalis respondenty nurodé, kad nedalyvavo nei ,,ledinés eketés*, nei
cukraus detokso i$§tikyje arba neturéjo nuomonés apie jy poveikj — atitinkamai 40,9 proc. (n = 56) ir
53,3 proc. (n = 73) (15 lentelé). Sie rezultatai atskleidZia, kad sveikatinimosi i§3ukiai gali tapti
veiksmingu motyvacijos $altiniu keisti savo kasdienius jpro€ius ir labiau riipintis savo sveikata (14

lentelée).

Tyrimai rodo, kad jpro¢iy formavimas yra vienas i§ svarbiausiy procesy, lemian¢iy Zzmogaus
elgsenos ir gyvenimo bido pokycius. Teigiamos sveikatos elgsenos jpro¢iy formavimas yra
sistemingas procesas, kurio metu jgyjami ir palaikomi elgesio modeliai, skatinantys fizine ir psiching
sveikata. Tiksly nustatymas yra esminis veiksnys, skatinantis elgsenos pokycius [53]. D¢l to, jvairiy
iniciatyvy organizuojami sveikatinimosi i§§iikiai tampa vis populiaresné priemoné motyvuoti Zmones

iSbandyti naujus sveikatinimosi biidus ir formuoti tvarius jprocius [8].

14 lentelé. Sveikatinimosi 188iikiy dalyviy subjektyvus savijautos vertinimas.

Sveikatinimosi praktikos ir jprociai n (proc.)
(n=137)
,Ledinés eketés“ iSSiikis Cukraus detokso isSiikis
Taip, paskatino pradéti naujus
sveikatingumo jprocius 57 (41,6) 34 (24,8)
Taip, paskatino stiprinti jau esamus
sveikatingumo jprocius. 23 (16,8) 27 (19,7)
Ne, dalyvavimas 1ss.ukylje neturéjo jtakos 1(0,7) 3(22)
mano sveikatingumo
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Cv v —

Neturiu nuomonés, nedalyvavau

56 (40,9) 73 (53,3)

Ivertinus ,ledinés eketés” ir cukraus detokso i$Sukiy poveikj sveikatinimosi ir jprociy
formavimuisi atsizvelgiant | lytj, uzimtuma, santykiy statusa, statistiskai reikSmingo skirtumo tarp
grupiy nenustatyta (p>0,05). Taip pat, reikSmingo skirtumo nenustatyta tarp respondenty amziaus ir
subjektyvaus sveikatinimosi i$Stukiy poveikio gyvensenos jprofiams vertinimui: ,ledinés eketés*

188tkis (U = 621,5, p = 0,718), cukraus detokso i$sukis (U=379,5,p =0,351) (9 ir 10 priedai).

Analizuojant klausimg ,Kokius sveikatingumo jpro¢ius pradéjote ar sustiprinote po
dalyvavimo sveikatinimosi i§§tikiuose?*, iSskirtos 5 kategorijas, atspindinCias poky¢ius respondenty
sveikos gyvensenos elgsenoje. Kokybin¢ turinio analiz¢ atskleidé penkias pagrindines subkategorijas,
atspindinCias respondenty sveikatingumo elgsenos pokycius: mityba, fizinis aktyvumas, Salto
vandens praktika, sgmoningas sveikatos ugdymas bei gyvensenos pokyciai. Kiekviena kategorija

suformuota remiantis pasikartojanciais atsakymais, leidzianciais nustatyti dalyviy patirtis bei jprociy

LA

MM -

4.2.4. SKIRTINGU SVEIKATINIMOSI ISSUKIU TRUKME IR ISUGDYTI JPROCIAI

1. Mityba: respondentai jras¢, jog sumazintas arba visiskai atsisakytas cukrus, maZziau vartojami
perdirbti produktai ir greitas maistas, didesnis démesys kreipiamas j produkty etiketes bei
valgymo réZimg.

2. Fizinis aktyvumas: dalyviai émé daugiau vaikscioti, sportuoti, leisti laikg gryname ore, jtrauke
judéjimg i kasdieng ruting.

3. Salto vandens praktika: dalyviai teigia, kad rytiniai $alto vandens dugai, maudynés eketéje ar
apsipylimas Saltu vandeniu tapo jprastu jpro€iu.

4. Samoningas sveikatos ugdymas: dalyviai praktikavo meditacija, kvépavimo pratimus, didesnj
démesj skyré emocinei savijautai.

5. Gyvensenos pokyciai: respondentai nurodé atsisake Zalingy jpro€iy, tokiy kaip alkoholio

vartojimas ir ruikymas, susireguliave miego rezima bei pradé¢je planuoti dienos eiga.
Tik nedidelé dalis respondenty nepastebé¢jo ilgalaikiy pokyciy.

Sveikatinimosi i$Stikiai, organizuojami Lietuvos sveikuoliy sajungos, suteikia galimybe

zmonéms iSbandyti naujus sveikatinimosi metodus, formuoti teigiamus jprocius bei didinti
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sagmoningumg apie sveika gyvenseng. Socialinis palaikymas ir bendruomeniskumo jausmas,
sustiprina ilgalaikius poky¢ius ir prisideda prie asmens sveikatingumo. Visa tai prisideda prie sveikos

gyvensenos kulttiros plétros visuomengje [8, 54].

Analizuojant ilgalaikj sveikatinimosi jpro¢iy laikymasi po dalyvavimo skirtinguose

iSStikiuose, nustatyta, kad beveik pusé 48,9 proc. dalyviy (n = 67), dalyvavusiy ,,ledinés eketés*

TV —

-----

n (proc.)
Trukmé
LLedinés eketés* isSuikis Cukraus detokso isSukis
Iki 6 mén. 11 (8,9) 25 (18,2)
Daugiau nei 6 mén. 1(0,7) 8 (5,8)
Vis dar tesia 67 (48,9) 30 (21,9)
Viso 79 (57,7) 63 (46,0)

Analizuojant rysj tarp socialiniy-demografiniy veiksniy ir jprocio testinumo, nustatyta, kad

Cv v —

tendencija, jog moterys dazniau laikosi jprociy, statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta (y*> =
2,868, p =0,090).

Pagal santykiy statusg — 85,2 proc., turin€iy partnerj ir vieniSy asmeny (83,3 proc.), vis dar
laikosi jprocio, taiau reikSmingo skirtumo taip pat nenustatyta (p = 0,843). Pagal uZimtuma,

dirbantys — 82,9 proc. vis dar laikosi jproc¢iy (16 lentele).

CV v —

demografiniy charakteristiky grupése (n=79).

n (proc.)
Socialinés-demografinés P I XZ »
charakteristikos aikeési naujy jprociy 1-6+ . R
mén., bet nustojo laikytis Vis dar laikosi jprociy
Moteris 4(9,1) 40 (90,9)
Lytis 2,868 0,090
Vyras 8(22.9) 27 (77,1)
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16 lentelés tesinys. ,,Ledinés eketes isSukio laikymosi trukmé ir skirtumai socialiniy-

demografiniy charakteristiky grupése (n=79).

Dirbantis (-1) 12 (17,1) 58 (82,9)
Uzimtumas - -
Nedirbantis (-1) 0 9 (100,0)
) Vienisas (-a) 3(16,7) 15 (83,3)
Santykiy 0,039 | 0,843
statusas ? ?
Turi partnerj (-¢) 9 (14,8) 52 (85,2)

Analizuojant cukraus detokso jprocio iSlaikyma, statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp

demografiniy grupiy nenustatyta (17 lentelé).

vV -

charakteristiky grupése (n=63).

n (proc.)
Socialinés-demografinés Tailesi S XZ p
charakteristikos aikeési naujy jprociy 1-6+ . et o X
mén., bet nustojo laikytis Vis dar laikosi jprociy
Moteris 29 (53,7) 25 (46,3)
Lytis 0,265 0,607
Vyras 4 (44,4) 5(55,6)
Dirbantis (-1) 32 (60,4) 21 (39,6)
Uzimtumas - -
Nedirbantis (-1) 1(10,0) 9 (90,0)
) Vienisas (-a) 6 (46,2) 7 (53,8)
Santykiy 0255 | 0,614
statusas ) ’ ’
Turi partnerj (-¢) 27 (54,0) 23 (46,0)

4.2.5. DALYVIU PATIRTI SUNKUMAI IR SVEIKATINIMOSI ISSUKIU VERTINIMAS

Patirti sunkumai dalyvaujant ,ledinés eketés i$8ukyje. Tyrimo rezultatai parode, kad
Saltis ar diskomfortas. Motyvacijos triikumas buvo nurodytas 14,6 proc. respondenty, o 13,9 proc.
teigé, kad jokiy sunkumy nepatyré. Socialinés paramos truikumg jvardijo 10,2 proc. Prie
kategorijos kita (5,8 proc.) respondentai nurodé: sunku suderinti su rutina, sunku istaikyti kasdien

laiko, nes gyvenimas jpareigoja darbe biit jau 7 val. ryto, bet jmanoma per piety pertrauka, po
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-----

bent 1-2 kartus per savaite ilendu, baimé dél susirgimo, méslungio (5 pav.).
Socialinis palaikymas yra itin reikSmingas veiksnys formuojant sveikos gyvensenos
reikSmingai prisidéti prie geresnés sveikatos bei ilgaamziSkumo, nes padeda apsisaugoti nuo

zalingo streso poveikio ir skatina psichologinj atsparuma [54].

n=137

Sunkiai sekési laikytis i§$tukiy.. I 7,3
Truko motyvacijos NN 14,6
Fiziniai sunkumai (pvz., $al¢io. . I 29,2
Triko socialinés paramos N 10,2
Nebuvo jokiy sunkumy NN 13,9
Kita N 5.8

0 5 10 15 20 25 30 35
procentinis pasiskirstymas (proc.)

VW =

5 pav. Patirti sunkumai dalyvaujant ,,ledinés eketés* issukyje.

Remiantis respondenty (n= 137) atsakymais, dalyvaujat cukraus detokso isSukyje,
daugiausia dalyviy (20,4 proc.) ivardijo fizinius sunkumus, susijusius su cukraus vartojimo
apribojimu ar abstinencijos pojii¢iais. 11,7 proc. respondenty nurodé, kad sunkumy nepatyre. Kiti
sunkumai (11,7 proc,), kuriuos jrasé respondentai: sunku ziiiréti j kitus, triko motyvacijos, sunku
pirmas dvi savaites, nes norisi saldZiai, nor¢josi alkoholio, viduriy uzkieté¢jimas, daugiau laiko
maisto gaminimui, galvojimas kg visgi valgyti, sunkumai su maisto gaminimu, dél maisto
produkty pasirinkimo siauresnio, pasirodé sudétingi receptai, brangesni ir maziau sotiis produktai,
nemazai laiko trunka skaityti parduotuvese etiketes, 90 proc. produkty yra pridétinio cukraus,
trecig dieng labai skaudé¢jo akis, emocinis valgymas, bet Si problema buvo ir anks¢iau, tiesiog
pradéjau atkreipti démesj, nerimas, galvos skausmas, nuotaiky svyravimas, nuovargis,
nervingumas (6 pav.).

Tyrimai rodo, kad socialinis palaikymas yra itin reik§mingas veiksnys formuojant sveikos

Vv —

VW —

palaikyma [8].
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n=137

Sunkiai sekési laikytis 1$$tukiy. . NG 11
Triko motyvacijos [N 3.3
Fiziniai sunkumai (pvz., cukraus.. [ 20,4
Triko socialinés paramos [N 5,1
Nebuvo jokiy sunkumy NG 117
Kita I 11,7

0 5 10 15 20 25
procentinis pasiskirstymas (proc.)

6 pav. Patirti sunkumai dalyvaujant cukraus detokso i$sukyje.

Didzioji dalis respondenty (48,9 proc.) nurodé jauciantys teigiamg poveikj dalyvaujant

VW —

dalyviy (18 lentelé).

Dalyvavimas bendruomeninése sveikatinimosi i$Stkiuose gali biiti veiksminga priemoné
formuojant teigiamus jprocius bei skatinant sveikg gyvenseng. Iprociy formavimas yra sistemingas
procesas, kurio metu jgyjami ir palaikomi elgesio modeliai, prisidedantys prie fizinés ir psichinés

sveikatos gerinimo [53].

18 lentelé. Subjektyvi respondenty nuomoné apie sveikatinimosi i§Stkiy ilgalaikj poveikj

sveikatai ir gyvenimo kokybei (n=132).

n (proc.)
,Ledinés eketés isSukis* Cukraus detokso isSiikis
Jaucia teigiama sveikatinimosi i§§tikiy poveik] 67 (48,9) 50 (36,5)
Jaucdia teigiamg svelkat1q1m051 i88tkiy poveikj i$ 11 (8.0) 9.(6.6)
dalies
ReikSmingos §Velkgt1nlm051 1.s.suk1q itakos 2 (8,0) 5(3.6)
sveikatai nepastebéjo

Sveikatinimosi i§Stkiy poveikio nepastebéjo, bet 1(0,7) 1(0,7)

tikisi, jog tai turés teigiama poveikj ateityje ’ ’

Vv —

vvvvvvvv

proc. respondenty. Svarbu pazymeéti, jog né vienas tyrimo dalyvis nenurodé, jog nerekomenduoty
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19 lentelé. Respondenty nuomoné apie sveikatinimosi i§§iikiy rekomendavimg (n=132)

n (proc.)
Ar rekomenduoty sveikatinimosi i§Sukj
kitiems?
,wLedinés eketés isSukis* Cukraus detokso isSiikis

Taip, manau, kad tai naudinga visiems 60 (43,8) 52 (38,0)
Priklauso nuo asmeniniy poreikiy ir situacijos 32(23,4) 29 (21,2)

Ne, dalyvavimas 1sspky;e neturéjo jtakos mano 1(0.7) 322)

sveikatingumo
Neturi nuomonés 3(2,2) 1(0,7)

Darbo trukumai:

1. Didzioji dalis dalyvavusiy tyrime yra moterys, 0 vyry skai¢ius — zenkliai mazesnis. Toks
dalyviy pasiskirstymas riboja galimybes daryti patikimas ir reprezentatyvias iSvadas apie
vyry patirtj sveikatinimosi i§Sukiuose.

2. Tyrimas grindziamas savianalizés duomenimis, todél iSlieka rizika, jog respondentai savo
sveikatg vertino subjektyviai, o tai gali turéti jtakos duomeny patikimumui.

3. Nebuvo jvertinta ilgalaiké sveikatos poky¢iy trukmé — nezinoma, kiek ilgai isliko neigiami

VW —

Darbo privalumai:

1. Tyrimo naujumas — analizuojami nenagrinéti sveikatinimosi i§§tikiai organizuojami
Lietuvos sveikuoliy sajungos, tyrimas pasiZymi aktualumu ir inovatyvumu.

2. Empirinis pagristumas — tyrimas remiasi dalyviy patirtimi dalyvaujant sveikatinimosi
gyvenimu.

3. Praktinis pritaikomumas — tyrimo rezultatai gali buti naudingi sveikatingumo iniciatyvy
organizatoriams bei sveikatos specialistams, siekiant geriau suprasti dalyviy patirtis ir
galimus rizikos veiksnius, taip kuriant saugesnius ir veiksmingesnius sveikatinimosi

metodus.
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5. ISVADOS

v v —

1. Didzioji dalis respondenty dalyvavo Lietuvos sveikuoliy sajungos organizuojamuose isstukiuose,
grudinimosi (,,ledinés eketés*) ir cukraus detokso isstukiuose. Kiti re¢iau minéti i$Siikiai buvo
susije su fiziniu aktyvumu, mityba, emocine sveikata bei sveikatingumo stovyklomis. Vyrai yra
cukraus detokso issukyje.

2. Didziausig teigiamg poveikj subjektyviai savijautai tur¢jo ,,ledinés eketes i$§iikis — sumazéjo
nuovargis (38,7 proc.), persalimo ligos (35 proc.), stresas (35 proc.) ir nekokybiskas miegas (27
proc.). Po cukraus detokso i8$tikio taip pat sumazéjo nuovargis (26,3 proc.), stresas (21,2 proc.),
virS§kinimo sutrikimai (19,7 proc.) ir nuotaikos svyravimai (18 proc.). Daliai respondenty po
nezymius $irdies ritmo pokycius, ta¢iau néra aisku, ar tai buvo trumpalaikiai (iminiai) ir, ar turéjo
ilgalaikj poveikj. Po dalyvavimo sveikatinimosi i$§tikiuose respondenty subjektyvus sveikatos

vertinimas reik§mingai pageréjo (p<0,05). Svarbu pazyméti, jog né vienas tyrimo dalyvis

LA

VW —

cukraus detokso - daugiau nei 24 proc. Pokyciai apémé mitybos gerinima, fizinio aktyvumo
didinimg ir sgmoningumo ugdymg. Dauguma respondenty nurod¢é, kad rekomenduoty

sveikatinimosi 18$ukius kitiems.
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6. REKOMENDACIJOS

1. Rekomenduojama atlikti platesnés apimties tyrimus, siekiant iSsamiau jvertinti skirtingy
ilgalaikiams gyvenimo buido pokyc¢iams.

2. Skatinti Svietimo ir informavimo apie sveikatinimosi isStikius iniciatyvas, jtraukiant
visuomenés sveikatos biurus, nevyriausybines organizacijas ir sveikatingumo specialistus,

siekiant ugdyti visuomenés supratimg apie $iy i$§tkiy nauda.
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8. PRIEDAI

1 priedas.

Gerbiamas Respondente,
Esu Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos magistrantiiros studijy
programos stundenté¢ Aisté Gudauskaité. KvieCiu Jus dalyvauti mano atlieckamame tyrime, kurio
tikslas - jvertinti Lietuvos sveikuoliy sajungos organizuojamy i$Sukiy jtakg pozitriui ir sveikatai.
Anketa yra anoniminé, visa informacija bus konfidenciali, o surinkti duomenys bus naudojami
apibendrintoje statistikoje tik $io mokslinio tyrimo tikslais. Klausimyno pildymas uzruks iki 10

minuciy. IS anksto dékoju uz Jusy laikg ir atsakymus.

1. Lytis:
0 Vyras
O Moteris
2. Amzius (jraSykite): ........ m.
3. [IraSykite savo gyvenamosios vietos pavadinimg (Pavyzdziui, Vilnius, Kernave):

..................... (irasykite)

4. Seiminé padétis:

O Vedes/istekejusi
Gyvena su partneriu/partnere
VieniSas/vienisa
ISsituokes/iSsituokusi
Naslys/nasle

O o0oof

5. ISsilavinimas:

0 Pradinis
Pagrindinis
Vidurinis
Profesinis
AukStesnysis
Aukstasis
Nebaigtas aukstasis
Kita ......... (jrasykite)

Oooooooo

6. Uzimtumas:

0 Moksleivis (&)
Dirbantis (i)
Studentas (&)
Namy Seimininkas (&)
Laikinai nedirbantis (i)
Bedarbis (¢€)
Pensininkas (&)
Kita ......... (jrasykite)

Oooooooo
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7. Kokiuose sveikatinimosi iS8Sukiuose, skelbiamuose socialiniuose tinkluose, esate
dalyvaves/usi? Galimas ne vienas atsakymas.

Cv v —

,,Facebook” platformoje)

[ Cukraus detokso i$sukis (Sveikuoliy sgjungos organizuojamame i$siikyje ,,Facebook”
platformoje)

0 Grikiy i8Siikis (Sveikuoliy sajungos organizuojamame i$Siukyje ,,Facebook”
platformoje)

0 Regéjimo gerinimo i8Sukis (Sveikuoliy sajungos organizuojamame iSSukyje
,,Facebook” platformoje)

0 Sventés be alkoholio (Sveikuoliy sajungos organizuojamame issikyje ,,Facebook”
platformoje)

0 Kita.......... (jrasykite)

8. Kokios buvo pagrindinés priezastys dalyvauti sveikatinimosi i$Stikiuose?
Galimas daugiau nei vienas atsakymas.
O Gerinti fizing buklg
O  Gerinti emocing gerove
0 ISugdyti naujus sveikos gyvensenos jprocius
O Kita.......... (irasykite)

9. Kokius griiddinimosi metodus taikote? Jei pildote anketa per mobilyjj telefona, paslinkite
ekrang j Sona, kad matytuméte daugiau varianty.

Gridinimosi Praktikavau Pradéjau Nepraktikuoju | Praktikuoju

metodai iki Lietuvos praktikuoti visai pats/pati, bet
sveikuoliy prisijunges/usi »HLedinés
sajungos prie ,,Ledinés eketés”
organizuojamo | eketés” isSiikio iSStukyje
,Ledinés nedalyvauju

eketés” isSiikio

Apsitrynimas Saltu ] ] []
ranksluosciu
Salto vandens n ] ]
apsipylimas

Kontrastinis duSas
(Silto, po to Salto
vandens
apsipylimas)

Salto oro vonios
(buvimas lauke
zemoje
temperatiiroje su
minimaliu
aprangos kiekiu)
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Vaiksciojimas ] ] ]
basomis per

sniega/zolg Saltu

metu

Ziemos metu ] ] ]

(sniege, eketéje,
jiiroje)

10. Kokius cukraus detokso metodus taikote? Jei pildote anketa per mobilyji telefona, paslinkite

ekrana j Sona, kad matytuméte daugiau varianty.

Cukraus detokso | Praktikavau | Pradéjau Nepraktikuoju | Praktikuoju
metodai iki Lietuvos praktikuoti visai pats/pati, bet
sveikuoliy prisijunges/usi Siame iSSukyje
sajungos prie cukraus nedalyvauju
organizuojam | detokso isSiikio
0 cukraus
detokso
isSakio
Visiskas cukraus ] ] ] ]
atsisakymas
(iskaitant pridétinj
cukry ir
saldumynus, bet
vartojant nattralius
cukrus, esancius
vaisiuose)
Saldumyny [] [] [] []
atsisakymas
Cukraus ] ] ] ]
ribojimas/sumazini
mas
Pridétinio cukraus ]
atsisakymas - - -
Vaisiy ir naturaliy
cukry ribojimas 0O 0O 0
Saldziy gérimy [] [] []

atsisakymas

11. Kiek laiko i§ viso praktikuojate maudymasi lediniame vandenyje? IraSykite ménesiais,
arba metais, pavyzdziui, jeigu praktikuojate 3 ménesius, tai laukelyje jrasSykite 3 mén).
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Jei nepraktikuojate, jrasykite nepraktikuoju.................. (irasykite)

[0 Vieng kartg (nebaigiau pilnos programos)

O 0O0gdgad

Kita

Du kartus (nebaigiau pilnos programos)
Daugiau nei du kartus (nebaigiau pilnos programos)
Pabaigiau pilng programg 4-+4 savaités
Nedalyvavau
............... (jrasykite)

VW —

13. Kaip vertinote savo sveikatg iki dalyvavimo bet kuriame sveikatinimosi isstikiuose ir po
ju? Kaip sveikatg vertinate dabar? (pazyméti po viena atsakyma kiekviename stulpelyje).
Jei nedalyvavote jokiame i$Sukyje, pildykite tik vertinima ,,Siuo metu*

Sveikatos Pries§ dalyvaujant | Po dalyvavimo Po dalyvavimo | Siuo metu
vertinimas sveikatinimosi ,Ledinés eketés” Cukraus
iSSakiuose isSakyje detokso isSiikyje

Labai gerai ] ] ] ]
Gerai ] ] [] []
Vidutiniskai ] ] ] []
Blogai ] ] ] ]
Labai blogai [] ] [] ]
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14. Pildyti tiems, kurie dalyvavo Lietuvos sveikuoliy sajungos organizuotame ,,Ledinés eketés”

18Sukyje ,,Facebook® platformoje. Pazymékite kiekvienoje eilutéje variantg, kuris Jisy
nuomone labiausiai atitinka pateiktus teiginius. Jei nedalyvavote Siame i$Stikyje, pereikite prie
15 klausimo

isSakiuose

Dalyvaujant
ledinés eketés

ISnyko

Sumazéjo

Nepasikeité

Padidéjo

Atsirado

Neaktualu

Daznos

persalimo ligos

[]

[]

Nuovargis

Stresas

sumazéjimas

Energijos lygio

Sirdies ritmo
sutrikimai

Virskinimo
sutrikimai

O O Ojg|g| o

O O O|jg|g| o

L O Ot

] O Ot

Odos
problemos
(bérimai,
sausumas)

[]

[]

]

]

Of O O ojg|g) o

Of O O ojg|g) o

Nuotaikos
svyravimai

miegas

Nekokybiskas

Galvos
skausmai

Raumeny ir
sanariy
skausmai

O O O O

O O O O

) O O td

) o O td

O O O O

O O O O

Nerimas

[]

]

]

]

]

]

15. Pildvti tiems, kurie dalyvavo Lietuvos sveikuoliy sajungos organizuotame cukraus detokso

18Sukyje ,,Facebook® platformoje. Pazymékite kiekvienoje eilutéje variantg, kuris Jisy
nuomone labiausiai atitinka pateiktus teiginius. Jei nedalyvavote Siame i88ukyje, pereikite prie
16 klausimo.

Dalyvaujant ISnyko Sumazéjo | Nepasikeite | Padidéjo Atsirado | Neaktualu
cukraus
detokso
iSSukyje
Daznos ] ] H ] ] ]

persalimo ligos
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Nuovargis ] ] O ] [] [
Stresas [] L]

Energijos lygio n n

sumazgjimas

Sirdies ritmo H ] O O ] [
sutrikimai

Virskinimo n ] O O ] [
sutrikimai

Odos problemos H ] O O ] [
(bérimai,

sausumas)

Nuotaiky ] [] L] [] [] []
svyravimai

Nekokybiskas ] ] ] ] [] []
miegas

Galvos skausmai H ] O O ] [l
Raumeny ir N ] ] ] ] []
sgnariy

skausmai

Nerimas H ] O O ] [

16. Kaip dalyvavimas sveikatinimosi i§§tikiuose paveike Jusy gyvensenos jprocius? (Pazymekite
po vieng atsakymg kiekviename stulpelyje).

,HLedinés eketés* iSSuikis

Cukraus detokso isSukis

Taip, paskatino pradéti ] M
naujus sveikatingumo

iprocius

Taip, paskatino stiprinti jau ] ]
esamus sveikatingumo

iprocius

Ne, dalyvavimas i8Siikyje [] ]
neturé¢jo jtakos mano

sveikatingumo jproc¢iams

Neturiu nuomoneés ] ]
Nedalyvavau ] ]
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17. Kokius sveikatingumo jprocius pradéjote ar sustiprinote po dalyvavimo sveikatinimosi

VW —

18. Kiek laiko teséte jprocius, kuriuos pradéjote ar sustiprinote po dalyvavimo sveikatinimosi
i$Stukiuose? (Pazymékite po viena atsakyma kiekviename stulpelyje).

»Ledinés eketés* iSSukis Cukraus detokso isSiikis
MaZiau nei ménesj [] ]
1-3 ménesius ] ]
4-6 ménesius ] ]
Daugiau nei 6 ménesius [] ]
Vis dar tesiu ] ]
Dalyvavau vieng kartg [] ]
Netesiau ] ]
Nedalyvavau ] ]

19. Kokius sunkumus patyréte dalyvaudami ,,Ledinés eketes® i88ukyje? Galimas
daugiau nei vienas atsakymas

[] Sunkiai sekési laikytis i$3iikiy reikalavimy
[] Triko motyvacijos

[] Fiziniai sunkumai (pvz., $al¢io tolerancija)
[] Triko socialinés paramos

[JKita.......... (jraSykite)

20. Kokius sunkumus patyréte dalyvaudami Cukraus detokso i8Sukyje? Galimas daugiau nei
vienas atsakymas

[] Sunkiai sekési laikytis i88ukiy reikalavimy

[] Triiko motyvacijos

(] Fiziniai sunkumai (pvz., cukraus abstinencija)
[] Truko socialinés paramos

[JKita .......... (jrasykite)
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v v —

kokybei? (Pazymeékite po vieng atsakyma kiekviename stulpelyje).

,LLedinés eketés* isSikis Cukraus detokso isSiikis

Taip, jauciu teigiama (] ]

poveiki

Taip, bet tik i§ dalies (] ]

Ne, reikSmingos jtakos (] ]
nepastebéjau

Ne, bet tikiuosi, kad turés (] ]

ateityje

Neturiu nuomonés ] ]
Nedalyvavau H ]

22. Ar rekomenduotuméte ,,Ledinés eketés* ar cukraus detokso i$Sukj kitiems Zzmonéms?
(Pazymeékite po viena atsakyma kiekviename stulpelyje).

,Ledinés eketés* isSukis Cukraus detokso isSikis
Taip, manau, kad tai n ]
naudinga visiems
Ne, mano nuomone, tai néra ] ]
verta démesio
Priklauso nuo asmeniniy ] ]
poreikiy ir situacijos
Neturiu nuomongs ] ]
Nedalyvavau ] ]
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2 priedas. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta (n = 137).

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent
Percent
Valid Akmené 1 7 7 7
Baisogala 2 1,5 1,5 2,2
Birzai 2 1,5 1,5 3,6
Druskininkai 1 7 7 4.4
Elektrénai 1 7 7 5,1
Gargzdai 1 i 7 5,8
Helsinki 2 1,5 1,5 7,3
Ignalina 1 7 i 8,0
Jurbarkas 1 i 7 8,8
Karmélava 1 i 7 9,5
Kaunas 10 7,3 7,3 16,8
Kazlu ruda 1 i 7 17,5
Kedainiai 1 i 7 20,4
Keédainiai 3 2,2 2,2 19,7
Klaipeda 1 7 .7 23,4
Klaipéda 3 2,2 2,2 22,6
Kretinga 2 1,5 1,5 24,8
Mazeikiai 1 7 ,7 25,5
Milanas 1 i i 26,3
Molétai 1 7 ,7 27,0
Nemenciné 3 2,2 2,2 29,2
Norvegija 1 i 7 29,9
Norvegija Forde 2 1,5 1,5 314
Palanga 3 2.2 2,2 33,6
Panevézio 1 i .7 34,3
Panevézys 1 i .7 35,0
Plungé 5 3,6 3,6 38,7
Prienai 2 1,5 1,5 40,1
Radviliskis 2 1,5 1,5 41,6
Rokiskis 1 7 7 42,3
Rumsiskés 1 7 7 43,1
Siauliai 1 i 7 438
Sakiai 1 7 7 44,5
Siauliai 2 1,5 1,5 46,0
Siauluai 1 7 7 46,7
Silute 1 7 7 474
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Svedija 1 7 ,7 48,2
Taurage 2 1,5 1,5 49,6
Telsiai 1 7 ,7 50,4
Telsiai 3 2,2 2,2 52,6
Utena 8 5,8 5,8 58,4
vilnius 3 2,2 2,2 60,6
Vilnius 52 38,0 38,0 98,5
VILNIUS 1 7 )7 993
Zagaré ( Joniskio rajonas) 1 7 N 100,0
Total 137 100,0 100,0
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3 priedas. Skirtingy grudinimosi praktiky pasiskirstymas lyties grupése.

e o le . VISO MOTERYS VYRAI
Skirtingy griudinimosi 2
o . X D \%
metody praktikavimas
proc. n proc. n proc. n
Apsitrynimas 241 | 33 | 227 | 22 | 275 | 11 | 036 | 0549 | 0,051
ranksluosc¢iu
Apsipylimas Saltu
. 59,1 81 54,6 53 70 28 2,765 | 0,096 | 0,142
vandeniu
Kontrastinis duSas 75,9 104 74,2 104 80 32 0,516 | 0,472 | 0,061
Salto oro vonios 59,1 81 51,5 81 77,5 31 7,894 | 0,005 0,24
Vaiksciojimas basomis
y oo : 63,5 87 63,5 58 72,5 29 1,973 0,16 0,12
lauke Saltuoju laikotarpiu
Ziemos metu (sniege, | ¢35 | g7 | 567 | g7 80 32 | 6,633 | 0,01 | 022
eketéje, jiiroje)
4 priedas. Skirtingy cukraus detokso praktiky pasiskirstymas lyties grupése.
Cukraus detokso VISO MOTERYS VYRAI
skirtingy biidy Ve p \Y
praktikavimas n proc. n proc. n proc.
Visiskas cukraus 62 | 453 | s2 | 536 | 10 | 25 | 935 | 0,002 | 0261
atsisakymas
Saldumyny atsisakymas 78 56,9 63 64.9 15 37.5 8,702 | 0,003 | 0,251
. Cukraus 123 | 898 | 90 | 928 | 33 82,5 | 3,264 | 0,071 | 0,154
ribojimas/sumaZzinimas
Pridetinio sukraus 94 | 613 | 68 | 70,1 16 40 | 10,82 | 0,001 | 0,281
atsisakymas
Vaisiy ir naturaliy cukry
o 56 40,9 45 46,4 11 27,5 4,182 | 0,041 | 0,175
ribojimas
Saldziy gérimy 100 | 73 | 77 | 794 | 23 | 575 | 6879 | 0,009 | 0224
atsisakymas
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5 priedas. Respondenty sveikatos vertinimai skirtingais laikotarpiais.

Descriptive Statistics

N Mini | Maxi | Mean | Std. Skewness Kurtosis
mum | mum Deviatio
n
Statis | Statis | Statist | Statis | Statistic | Statis | Std. Statis | Std.
tic tic ic tic tic Error | tic Error
13. Kaip 114 |1 5 246 |,719 , 780 | ,226 | ,775 | ,449

vertinote savo
sveikatg iki
dalyvavimo bet
kuriame
sveikatinimosi
i8stikyje ir po
jo? Kaip
sveikatg
vertinate dabar?
Jei nedalyvavote
jokiame
i$Stkyje,
pildykite tik
vertinima “Siuo
metu” [Pries
dalyvaujant

sveikatinimosi

v v —
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13. Kaip
vertinote savo
sveikatg iki
dalyvavimo bet
kuriame
sveikatinimosi
i18sukyje ir po
jo? Kaip
sveikatg
vertinate dabar?
Jei nedalyvavote
jokiame
i8sukyje,
pildykite tik
vertinima “Siuo
metu” [Po
dalyvavimo
,,Ledinés
eketés”

18Stikyje]

84

1,45

,609

1,332

,263

2,385

,520

13. Kaip
vertinote savo
sveikatg iki
dalyvavimo bet
kuriame
sveikatinimosi
i$Stikyje ir po
jo? Kaip
sveikatg
vertinate dabar?
Jei nedalyvavote
jokiame

issakyje,

67

1,72

,623

279

,293

-,595

,578
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pildykite tik
vertinima “Siuo
metu” [Po
dalyvavimo
Cukraus detokso

issikyje]

13. Kaip
vertinote savo
sveikatg iki
dalyvavimo bet
kuriame
sveikatinimosi
i8Stikyje ir po
jo? Kaip
sveikatg
vertinate dabar?
Jei nedalyvavote
jokiame
i8Stikyje,
pildykite tik
vertinima “Siuo
metu” [Siuo

metu]

81

1,75

,662

,848

,267

1,782

,529

Valid N

(listwise)

32
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6 priedas. Subjektyvaus sveikatos vertinimo sgsajos su amziumi.

Subjektyvus sveikatos vertinimas

AmzZius

r P
Pries dalyvaujant sveikatinimosi i§Stkiuose 0,071 0,456
Po dalyvavimo ,,Ledinés eketés* iSSukyje -0,156 0,156
Po dalyvavimo cukraus detokso i$Siikyje 0,021 0,869
Siuo metu 0,141 0,208

7 priedas. Simptomy poky¢iy ir jprociy laikymosi sgsaja po dalyvavimo ,ledinés eketes*

18Sukyje.

n (proc.)
Laikési FiSerio
Dalyvaujant ledinés Simptomai _ haujy i n Certan”
eketés iSSukiuose P prociy 1-6+ T dar R
mén., bet laikosi p
nustojo iprociy
laikytis
Isnyko / sumazéjo 9 (14,3) 54 (85,7) 63
DazZno T persalimo 0.619
igos Padidéjo / Atsirado 2(22,2) 7(77.8) 9
I3nyko / sumaZzéjo 6(9,7) 56 (90,3) 62
Nuovargis o
Padidéjo / Atsirado 5 (55,6) 4 (44,4) 9
Isnyko / sumazéjo 8 (14,5) 47 (85,5) 55
Stresas e
Padidéjo / Atsirado 3(18,8) 13 (81,3) 16
Isnyko / sumazéjo 8 (19,5) 33 (80,5) 41
Energljv os lygio 0,178
sumazéjimas Padidéjo / Atsirado 2(6.9) 27(93,1) 29
I$nyko / sumaZzéjo 4 (40,0) 6 (60,0) 10
Slrdu?ls( ritmo 0,030
sutrikimai Padidéjo / Atsirado 6 (10,0) 54 (90,0) 70
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ISnyko / sumazéjo

3(27,3) 8 (72,7) 11
Virskinimo sutrikimai — : 0,186
Padidéjo / Atsirado 7(11,9) 52 (88.1) 59
ISnyko / sumazéjo 4(30.8) 9.(69.2) 13
Odos problemos
(bérimai, sausumas) P : 0,077
’ Padidéjo / Atsirado 6(10.3) 52 (88.7) 53
ISnyko / sumazgjo
5(20,8) 19 (79,2) 24
Nuotaikos svyravimai — - 0,300
Padidéjo / Atsirado 53111 40 (88.9) 45
ISnyko / sumazéjo
4(9,3) 39 (90,7) 43
Nekokybiskas miegas — : 0,169
Padidéjo / Atsirado 6(22.2) 21 (77.8) 27
ISnyko / sumazéjo
6(21,4) 22 (78,6) 28
Galvos skausmai e ) 0,299
Padidéjo / Atsirado 4(103) 35 (89,7) 39
Isnyko / sumazéjo
3 (15,8) 16 (84,2) 19
Raumeny ir sanariy 0.548
skausmai P : ’
Padidéjo / Atsirado 7(13,7) 44 (36.3) 51
ISnyko / sumazéjo 2(11L1) 16 (88.9) 18
Nerimas — : 0,496
Padidéjo / Atsirado 8 (15.4) 44 (34.6) 57

8 priedas. Simptomy poky¢€iy ir jprociy laikymosi sgsaja po dalyvavimo cukraus detokso

issikyje.
n (proc.)
Laikési Fiserio
Simptomai dalyvaujant Simptomai ) “fl.“j‘! ) n tikslusis
cukraus detokso isSiikyje P jprociy 1-6+ Vis dar testas
mén., bet laikosi p
nustojo jprociy
laikytis
ISnyko / sumazgjo 13 (50,0) 13 (50.,0) 26
Daznos persalimo ligos — - 0,577
Padidéjo / Atsirado 15 (60.0) 10 (40,0) 25

68



ISnyko / sumazéjo

20 (52,6) 18 (47,4) 38
Nuovargis — : 0,511
Padidéjo / Atsirado 8 (57,1 6 (42,9) 14
ISnyko / sumazéjo
17 (58,6) 12 (41,4) 29
Stresas — - 0,581
Padidéjo / Atsirado 11 (50) 11 (50) 2
ISnyko / sumazgjo
21 (55,3) 17 (44,7) 38
Energijos lygio sumazéjimas — - 0,590
Padidéjo / Atsirado 7(53.8) 6 (46.2) 13
ISnyko / sumazéjo 8 (72.7) 3(273) 1
Sirdies ritmo sutrikimai — : 0,306
Padidéjo / Atsirado 20 (51.3) 19 (48.7) 39
ISnyko / sumazéjo
16 (51,6) 15 (48,4) 31
Virskinimo sutrikimai e . 0,773
Padidéjo / Atsirado 11 (57.9) 8 (42.1) 19
Isnyko / sumazéjo
18 (64,3) 10 (35,7) 28
Odos problemos (bérimai, 0.166
sausumas) Epe : ’
Padidéjo / Atsirado 10 (42.5) 13 (56.5) 23
ISnyko / sumazéjo
16 (59,3) 11 (40,7) 27
Nuotaikos svyravimai — : 0,580
Padidéjo / Atsirado 12 (50.0) 12 (50.0) 24
I$nyko / sumazéjo 15 (71.4) 6 (28.,6) 71
Nekokybiskas miegas — : 0,144
Padidéjo / Atsirado 13 (46.4) 15 (53.,6) 28
ISnyko / sumazéjo
13 (54,2) 11 (45,8) 24
Galvos skausmai — : 0,572
Padidéjo / Atsirado 15 (55.6) 12 (44.4) 27
I$nyko / sumazéjo 9 (60.,0) 6 (40,0) 15
Raumeny ir sanariy skausmai — - 0,760
Padidéjo / Atsirado 19 (51,4) 18 (48,6) 37
ISnyko / sumazéjo
13 (65,0) 7 (35,0) 20
Nerimas — - 0,267
Padidéjo / Atsirado 15 (48.4) 16 (51.6) 31
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9 priedas. Socialiniy-demografiniy veiksniy sgsajos su sveikatingumo jprociy pokyc¢iais po

,ledinés eketés® i§stukio (n=80).

n (proc.)
Socialinés-demografinés Taip, paskatino pradeéti Taip, paskatino stiprinti 2 p
charakteristikos naujus sveikatingumo jau esamus
jprocius sveikatingumo jprocius.
Moteris 33 (71,7) 13 (28,3)
Lytis 0,013 | 0,910
Vyras 24 (70,6) 10 (29,4)
Dirbantis (-1) 50 (70,4) 21(29,6)
UzZimtumas 0,211 0,646
Nedirbantis (-i) 7(77,8) 2(22,2)
] Vienisas (-a) 13 (72,2) 5(27,5)
Santykiy 0011 | 0918
statusas ] ) ’ ’
Turi partnerij (-¢) 44 (71,0) 18 (29,0)

10 priedas. Socialiniy-demografiniy veiksniy sasajos su sveikatingumo jprociy poky¢iais po

VW —

n (proc.)

Socialinés-demografinés

Taip, paskatino pradéti

Taip, paskatino stiprinti

charakteristikos naujus sveikatingumo jau esamus
jprocius sveikatingumo jprocius
Moteris 30 (56,6) 23 (43,4)
Lytis 0,123 0,726
Vyras 4 (50,0) 4 (50,0)
Dirbantis (-i) 30 (58,8) 21 (41,2)
Uzimtumas 1,201 0,273
Nedirbantis (-1) 4 (40,0) 6 (60,0)
] Vienisas (-a) 8 (66,7) 4(33,3)
Santykiy 0,723 | 0,395
statusas
Turi partnerj (-¢) 26 (53,1) 23 (46,9)
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