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SANTRAUKA

Pagrindimas. Sveika mityba yra vienas i§ pagrindiniy veiksniy, lemianciy tinkama organizmo
funkcionavimg. Studentai — pazeidZiama visuomenés grupé, kurios mitybos jpro¢iai daznai neatitinka
sveikos mitybos rekomendacijy. Nors maisto papildai tampa vis populiaresni tarp jaunimo, jy vartojimas
neretai yra paremtas subjektyviais sprendimais, o ne realiu poreikiu ar specialisty rekomendacijomis.
Lietuvoje tyrimy, apimanciy studenty mitybos ir maisto papildy vartojimo jprocius Kartu, beveik néra.
Atskiri tyrimai atlikti pries kurj laika, todél aktualu jvertinti tendencijas ir jy sgsajas bei pateikti naujus
duomenis.
Tyrimo tikslas - jvertinti studenty mitybos jprocius ir maisto papildy vartojimo ypatumus.
Tyrimo uzZdaviniai:

1. Ivertinti studenty mitybos iprocius.

2. Ivertinti studenty maisto papildy vartojimo ypatumus.

3. Nustatyti kriterijus, pagal kuriuos studentai renkasi maistg ir maisto papildus.

4. Noustatyti sgsajas tarp studenty mitybos jprociy ir maisto papildy vartojimo ypatumy.
Tyrimo metodai. Tyrime dalyvavo 438 aukstyjy mokykly studentai. Anketiné apklausa atlikta 2024 m.
lapkri¢io - 2025 m. vasario ménesiais. Statistinei duomeny analizei atlikti taikytas chi kvadrato (y?) testas,
papildomai nurodant laisvés laipsniy skai¢iy (df). Statistinis duomeny apdorojimas atliktas naudojant
,Microsoft Excel 2025 ir ,,IBM SPSS Statistics 30.0.0.0* programas, statistiSkai reikSmingu rezultatu
laikyta, kai p < 0,05.
Rezultatai ir iSvados. Trecdalis respondenty valgo vos 1-2 kartus per dieng. Reciau pusrycius valgo tie,
kurie mokosi kolegijoje ir gyvena atskirai nuo tévy. Vaisiai ir darzovés tarp respondenty dazniausiai
vartojami kelis kartus per savaite. Zuvj pusé studenty renkasi valgyti rediau nei kartg per savaite. Vyrai
dazniau nei moterys vartoja mésg ir rieby maistg, o moterys dazniau renkasi saldumynus. Daugiau nei
pusé studenty nurodé¢, kad geria per mazg kiekj vandens. Beveik du treé¢daliai apklaustyjy vartoja maisto
papildus. DaZniau juos renkasi respondentai, kurie studijuoja universitete ar akademijoje. Daugiau nei
pusé apklaustyjy vartoja vitaminus, tre¢dalis — mineralines medziagas. 27,4 proc. vartoja omega-3 riebaly
rugstis. Pagrindiniai kriterijai renkantis maistg yra maisto skonis, kokyb¢ ir kaina. Svarbiausiais maisto
papildy pasirinkimo kriterijais jvardinti maisto papildy kokybe, sudétis ir kaina. Reguliarus pusry¢iy
valgymas, specialiy mitybos apribojimy taikymas bei Zuvies valgymas yra susije¢ su daznesniu maisto
papildy vartojimu.

RaktaZodziai: mityba, mitybos jpro€iai, maisto papildai, maisto papildy vartojimas, studentai.



SUMMARY

Justification. A healthy diet is one of the key factors in the proper functioning of the body. Students are
a vulnerable group whose dietary habits often do not comply with healthy eating recommendations.
Although dietary supplements are becoming increasingly popular among young people, their use is often
based on subjective evaluations rather than on real need or on professional recommendations. In
Lithuania, there are hardly any studies on students' consumption habits of combined diets and food
supplements. Individual studies have been carried out some time ago, so it is relevant to assess trends
and their linkages and to provide new data.

The aim of the study is to assess the dietary and supplement consumption habits of students.
Objectives of the study:

1. To assess the dietary habits of students.

2. To assess the supplement consumption peculiarities of students.

3. Determine the students' criteria for choosing foods and food supplements.

4. Determine the relationship between students' dietary habits and their food supplement consumption
peculiarities.

Research methods. The study involved 438 higher education students. The questionnaire survey was
conducted between November 2024 and February 2025. The chi-squared (y?) test plus degrees of freedom
(df) was used for statistical analysis of the data. Statistical processing of the data was carried out using
,,Microsoft Excel 2025 and ,,IBM SPSS Statistics* 30.0.0.0 programmes, a statistically significant result
was considered when p < 0.05.

Results and conclusions. A third of respondents eat just 1-2 meals a day. Those who are in college and
living separately from their parents eat breakfast less often. Fruit and vegetables are most commonly
eaten several times a week among respondents. Half of the students choose to eat fish less than once a
week. Men are more likely than women to consume meat and fatty foods, while women are more likely
to choose sweets. More than half of the students reported that they drink too little water. Almost two
thirds of the respondents take food supplements. Respondents who are studying at university or academy
are more likely to choose them. More than half of the respondents take vitamins and one third take
minerals. 27.4% consume omega-3 fatty acids. The main criteria for choosing food are taste, quality and
price. The most important criteria for choosing food supplements were quality, composition and price.
Eating breakfast regularly, adopting special dietary restrictions and eating fish are associated with
increased use of dietary supplements.

Keywords: diet, dietary habits, food supplements, food supplement consumption, students.
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IVADAS

Sveika mityba yra vienas i§ pagrindiniy veiksniy, lemianc¢iy tinkama organizmo funkcionavima.
Sveikatai palanki mityba uztikrina organizmui reikalingy maistiniy medziagy, vitaminy ir mineraliniy
medziagy gavima, padeda palaikyti stiprig imuning sistema, optimalig medziagy apykaitg ir sveika ktino
mase [1-3].

Jauni Zmonés, ypac¢ studentai, patenka j pazeidZziama grupe, kurios mitybos jprociai neretai
neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy, o tai gali turéti tiesioginj poveikj jy sveikatai ir akademiniams
rezultatams. Dél intensyvaus studijy tempo, uzimtumo, miego trilkumo ir streso mitybai skiriamas
nepakankamas démesys, o ribotos finansinés galimybés bei ziniy trilkumas apie subalansuotos mitybos
svarbg apsunkina sveikatai palankiy pasirinkimy priémimg. Nevisaverté mityba gali lemti energijos
stoka, koncentracijos sutrikimus ir prastéjancius studijy rezultatus, fizinés, psichinés sveikatos
sutrikimus bei prastesne gyvenimo kokybe [4].

Pastaraisiais metais maisto papildai tampa vis labiau populiarts tarp jaunimo, daznai suvokiami
kaip greitas ir patogus biidas kompensuoti triikstamas maistines ir biologiskai aktyvias medziagas ar
pagerinti bendrg savijautg. R. Stuko ir kt. 2017 mety tyrime nustatyta, kad maisto papildus vartojo 59,4
proc. apklausty gyventojy [5]. 2019 metais $is skaiéius iSaugo iki 66,5 proc. respondenty [6]. Pasaulinés
maisto papildy rinkos dydis 2023 m. buvo jvertintas 177,50 mlrd. JAV doleriy, o Zmoniy gyvenimo
budas ir d¢l to atsirandantys vartotojy mitybos modeliy poky¢iai yra vienas 1§ pagrindiniy veiksniy,
skatinanciy vartojimg visame pasaulyje [7].

Nepaisant jy populiarumo, maisto papildy vartojimas daznai néra biitinas. Sveikam Zmogui,
laikantis sveikos mitybos taisykliy, maisto papildai gali baiti nereikalingi, kadangi visas organizmui
reikalingas medziagas galima gauti su maistu. Be to, kai kuriy maisto papildy vartojimas gali turéti
neigiamy pasekmiy, tokiy kaip alerginés reakcijos, sgveika su vaistais ar tam tikry medziagy
perdozavimas. Maisto papildai yra naudinga priemoné tam tikrais atvejais, taciau jy vartojimas turi bati
pagristas konkreciais bei individualiais poreikiais bei rekomendacijomis [8].

Tarptautings ir nacionalin€s institucijos taip pat atkreipia démesj | gyventojy mitybos problemas.
Netinkamy mitybos formy — nuo nepakankamos mitybos ir mikroelementy tritkumo iki antsvorio ar ligy
— paSalinimas yra esmin¢ salyga siekiant nutraukti karty skurdo ciklg ir jgyvendinti Jungtiniy Tauty (JT)
Darnaus vystymosi tikslus iki 2030 mety. JT Mitybos deSimtmecio veiksmy plane akcentuojama, kad
beveik kas treCias zmogus pasaulyje kencia nuo bent vienos netinkamos mitybos formos. Siekiant Siy
problemy sprendimo, biitina daugiau démesio skirti jvairiy amZiaus grupiy gyventojy mitybos gerinimui
[3]. Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety strategijoje taip pat akcentuojama mitybos svarba. Antrojo
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strateginio tikslo 3 uzdavinys orientuojasi j sveikos mitybos jpro¢iy skatinimg, siekiant mazinti létiniy
ligy rizika, gerinti gyventojy mitybos bukle ir didinti sgmoninguma apie sveikos mitybos reiksme [9].
Nepaisant pastangy, mitybos problemos Lietuvoje ir pasaulyje islieka itin aktualios, ypac
jaunimui, kurie dél intensyvaus gyvenimo tempo, finansiniy apribojimy ir informacijos stokos daznai
pasirenka nesubalansuotg mitybg [3,4,9]. Tyrimy, skirty studenty mitybos jproc¢iams ir maisto papildy
vartojimui analizuoti, yra nedaug, daznai vertintos tik tam tikros studenty grupés, mitybos ir maisto
papildy vartojimo jprocCiai vertinti atskirai, tyrimai atlikti seniau, todél rezultatai gali neatspindéti
dabartiniy tendencijy bei studenty maitinimosi poky¢iy. Dél $iy priezaséiy aktualu jvertinti studenty
mitybos ir maisto papildy vartojimo ypatumus bei atskleisti jy pasirinkimo Kriterijus. Be to, darbe
siekiama nustatyti ne tik studenty mitybos jpro€ius, bet ir jvertinti, kaip maisto papildy vartojimas
sgveikauja su jy kasdienine mityba. Tai leidzia gauti iSsamesnius ir moksliniu poziiiriu naujus duomenis,
kurie gali buti reikSmingi tieck bendruomenei, tiek visuomenés sveikatos politikos formuotojams, siekiant
gerinti jaunimo sveikatos rodiklius bei uztikrinti sveikg gyvenimo btidg. Tyrimo rezultatai padés geriau
suprasti studenty mitybos ir maisto papildy vartojimo tendencijas bei nustatyti, kokias sveikatos ir

edukacijos priemones bty galima pritaikyti sickiant pagerinti situacija.
Darbo tikslas — jvertinti studenty mitybos jpro¢ius ir maisto papildy vartojimo ypatumus.
UZdaviniai:
1. Jvertinti studenty mitybos jprocius.
Ivertinti studenty maisto papildy vartojimo ypatumus.

2
3. Nustatyti kriterijus, pagal kuriuos studentai renkasi maistg ir maisto papildus.
4

. Nustatyti sgsajas tarp studenty mitybos jprociy ir maisto papildy vartojimo ypatumy.



1 LITERATUROS APZVALGA

1.1  Sveikos mitybos samprata ir pagrindiniai principai

Sveika mityba — tai subalansuota ir jvairi mityba, uztikrinanti organizmui reikalingg energijos
kiekj bei biitinas maistines medziagas [10]. Sis apibréZimas apima ne tik tam tikry maisto produkty
pasirinkimg, bet ir valgymo jprocius, reguliarumg, maisto kokybe. Taip pat svarbu, kad mityba bty
pritaikyta individualiems poreikiams, atsizvelgiant j kiekvieno Zmogaus gyvenimo buda, amziy, lytj,
fizinj aktyvuma ir sveikatos biikle. Tinkama mityba padeda palaikyti energijos lygj, gerina koncentracija,
stiprina imuning sistemg ir mazina rizikg susirgti létinémis ligomis [1].

Vienas i$ svarbiausiy sveikos mitybos principy yra jvairové. Taip uztikrinama, kad organizmas
gauty reikalingy makroelementy — angliavandeniy, baltymy ir riebaly. Jie kalorijy pavidalu tiekia
energijg ir yra raumeny bei audiniy statybiné medziaga. Su maistu gaunama ir biitiny mikroelementy,
tokiy kaip vitaminai ir mineralinés medZiagos, biitiny jvairioms organizmo funkcijoms palaikyti. Maisto
jvairove ne tik padeda patenkinti organizmo mitybos poreikius, bet ir sumaZina maistiniy medziagy
trikumo rizika bei palaiko bendrg sveikata. Visapusiska mityba apima vaisius, darzoves, nesmulkintus
grudus, liesus baltymus ir sveikus riebalus, i$ kuriy kiekvienas suteikia organizmui unikaliy maistiniy
medziagy, reikalingy geros sveikatos iSsaugojimui. Pavyzdziui, vaisiuose ir darZovése gausu vitaminy,
tokiy kaip vitaminas A ir C, kurie yra gyvybiskai svarbiis odos sveikatai ir imuninei Sistemai.
Nesmulkintuose griiduose gausu skaiduly, kurios gerina virSkinimg ir padeda islaikyti sveika kiino svorj
[11].

Sveika mityba, praturtinta vaisiais ir darZovémis, yra vienas svarbiausiy veiksniy, padedanciy
iSlaikyti gerg sveikatg ir stiprinti organizmo atsparumg [12]. Kasdien suvalgant bent 400 g arba penkias
porcijas vaisiy ir darzoviy, i$skyrus krakmolingas Sakniavaisines darzoves, (pavyzdZziui, bulves)
uztikrinamas platus vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medZziagy asortimentas. Siuose maisto
produktuose gausu antioksidanty ir kity junginiy, kurie gerina savijautg ir padeda apsaugoti organizma
nuo ligy.

Sveikatos palaikymui labai svarbu kontroliuoti ir tam tikry maisto komponenty suvartojima.
Norint i§vengti nutukimo, antro tipo cukrinio diabeto, danty €duonies ir kity problemy, biitina riboti
cukraus vartojimg. Rekomenduojama, kad cukriis, kuriems priskiriami pridétiniai, taip pat meduje ir
vaisiy sultyse esantys cukriis, sudaryty maziau nei 10 proc. visos per parg gaunamos energijos. Idealiu
atveju, siekiant papildomos naudos sveikatai, §j kiekj reikéty sumazinti iki maziau nei 5 proc. Be to,

svarbi ir riebaly vartojimo kontrolé. Daugiausia démesio reikéty skirti nesotiesiems riebalams, kuriy yra



7uvyje, rieSutuose ir aliejuose (pavyzdziui, alyvuogiy ir saulégrazy aliejuje), o soCiyjy riebaly ir
transriebaly kiekj reikéty sumazinti iki minimumo.

Kitas svarbus sveikos mitybos aspektas - druskos vartojimo ribojimas. Per didelis druskos kiekis
gali lemti aukstg kraujospiudj ir kitas Sirdies bei kraujagysliy sistemos problemas. Rekomenduojama per
dieng suvartoti ne daugiau kaip 5 gramus druskos, t. y. mazdaug vieng arbatinj Saukstelj. Naudinga
paprasta druska pakeisti joduota druska, kadangi Lietuva priklauso geografinei zonai, kurioje jodo
trukumas yra labai daznas reiSkinys, o Sis mikroelementas yra bitinas tinkamai skydliaukés veiklai
palaikyti. Gaminant maistg taip pat svarbu naudoti saikingg druskos kiekj ir rinktis sveikesnius maisto
gaminimo biidus, kad biity iSsaugota maistiné verteé.

Be to, reikSmingas yra reguliarus valgymo rezimas. Nemaza dalis Zmoniy, ypa¢ jaunimas,
praleidzia pusrycCius arba riboja valgymy skaic¢iy iki vieno ar dviejy karty per dieng. Toks jprotis gali
turéti neigiamy pasekmiy organizmui. Reguliariai maitinantis uZtikrinamas pastovus energijos lygis visa
dieng, gerinama medziagy apykaita ir uzkertamas kelias persivalgymui vakarais. Valgymo rezimo
laikymasis taip pat prisideda prie geresnés koncentracijos, emocinés pusiausvyros ir bendros savijautos.
Specialistai rekomenduoja valgyti tris pagrindinius valgius — pusry¢ius, pietus ir vakarieng — bei jtraukti
du sveikus uzkandzius, kad organizmas gauty pakankamai reikalingy medziagy ir iSlaikyty stabily
cukraus kiekj kraujyje.

Kartu su tinkama mityba, butina gerti pakankamai vandens. Dehidratacija gali sumazinti démesio
koncentracijg ir energijos lygi. Rekomenduojama iSgerti bent 1,5-2 litrus vandens per dieng, o fizinio
kriivio metu Sis kiekis turéty biiti dar didesnis. Galiausiai, sveika mityba turi buti tvari. Ji turi palaikyti
ne tik asmening sveikata, bet ir aplinkos gerove. ,,Rakto skylutés* simboliu pazenklinti maisto produktai
yra skirti padéti zmonéms rinktis sveikesnj maistg, ta¢iau sgmoningas jy pasirinkimas taip pat skatina
atsakingesnj vartojimg ir tvarig mityba [1,11,13,14].

Vienu i§ sveikiausiy mitybos modeliy yra laikoma Vidurzemio jiros regiono dieta. Si dieta kilusi
1§ tradiciniy Vidurzemio juros Saliy, tokiy kaip Graikija, Italija ir Ispanija, mitybos jprociy, todél joje
daugiausia démesio skiriama sveikiems, minimaliai apdorotiems maisto produktams, kuriuose gausu
naudingy maistiniy medziagy. Vidurzemio jiiros regiono dietos pagrindas - augalinés kilmés maisto
produktai. Daugumos patiekaly pagrinda sudaro Sviezi vaisiai, darzovés, neskaldyti gridai, ankStiniai
augalai, riesutai ir séklos. Alyvuogiy aliejus - pagrindinis sveiky mononesociyjy riebaly Saltinis -
vartojamas gausiai, pakei¢iant maziau sveikus riebalus (pvz.: sviestg ar margaring). | $ig dietg taip pat
jtraukiamas saikingas zuvies ir juros gérybiy, kurios yra puikus omega-3 riebaly ragsciy Saltinis,

palaikantis Sirdies ir smegeny sveikata, kiekis. Pieno produktai, daugiausia stris ir jogurtas, vartojami
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saikingai, o raudona mésa ir perdirbti maisto produktai ribojami. Tyrimais nustatyta, kad Vidurzemio
juros regiono dieta yra susijusi su mazesne létiniy ligy, jskaitant Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligas,
rizika [2].

Apibendrinant, sveika mityba uztikrina organizmui reikalingas maistines medziagas ir energija,
palaiko gera sveikatg bei mazina létiniy ligy rizika. Svarbu ne tik pasirinkti tinkamus maisto produktus,
bet ir laikytis reguliaraus valgymo rezima, kontroliuoti cukraus, riebaly ir druskos suvartojimg bei gerti

pakankamg vandens kiekj. Mityba turéty biti pritaikyta individualiems poreikiams ir aplinkos gerovei.
1.2 Mitybos sgsajos su jauny zmoniy sveikata ir akademiniais rezultatais

Subalansuota mityba yra svarbi smegeny veiklai, energijos lygiui ir bendrai savijautai. Tai
aktualu studentams, kadangi dél nevisavertés mitybos gali prastéti démesio koncentracija, atmintis ir
mokymosi rezultatai. Omega-3 riebaly rugstys, B, C, D ir E grupés vitaminai, gelezis ir kitos mineralinés
medziagos yra svarbiis smegeny vystymuisi ir atminties i§saugojimui [15]. Gelezies turtingi maisto
produktai padeda iSvengti anemijos, kuri yra susijusi su nuovargiu, silpnesne démesio koncentracija [16].
Sveika mityba, kurioje gausu vaisiy ir darzoviy, baltymy, neskaldyty grady ir sveiky riebaly, gali
pagerinti smegeny veikla, palaikyti energijos lygj ir prisidéti prie geresniy mokymosi rezultaty.
PrieSingai, mityba, kurioje gausu perdirbty maisto produkty, cukraus ir nesveiky riebaly, gali biiti susijusi
su vangumu, prasta koncentracija ir kognityviniais sugebéjimais [12,17].

Whatnall ir kt. 2019 metais atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad sveikesné studenty mityba
koreliuoja su aukstesniais akademiniais pasiekimais. Studentai, kuriy mityboje vyravo vaisiai, darzoves,
nesmulkinti griidai ir liesi baltymai, turéjo geresnes kognityvines funkcijas ir mokymosi gebéjimus [18].
Tenzin ir kt. 2021 mety tyrimas taip pat patvirtino ry§j tarp studenty mitybos ir mokymosi rezultaty.
Nustatytos sgsajos tarp kolegijos studenty turtingesnés mitybos ir geresniy mokymosi jprociy bei elgesio
[16]. Remiantis Neuman ir kt. 2024 metais atliktu tyrimu, galima teigti, kad mityba ir fizinis aktyvumas
yra teigiamai susij¢ su aukStesniais akademiniais pasiekimais. Tarp geriau besimokanciy studenty
uzfiksuotas didesnis vaisiy, darZoviy ir namuose ruoSiamy patiekaly suvartojimo lygis, jie dazniau
dalyvavo vidutinéje ir sunkioje fizinéje veikloje [19]. Dabartiniu metu daug démesio skiriama anksc¢iau
aptartiems Vidurzemio jiiros regiono mitybos principams. Moksliniai tyrimai rodo, kad paaugliai,
besilaikantys §io mitybos modelio, yra naSesni, pasizymi geresne atmintimi, lankstumu, mastymu,
kontrole ir kognityviniais pasiekimais lyginant su bendraamziais, kuriy mityba yra skurdesné [20,21].

Mokymosi sékmei jtakos turi ne tik maistas ir jo kokybé, bet ir valgymo laikas, valgiy ciklas,

pakankamas skys¢iy kiekis. Valgymo laikas, ypaé¢ pusry¢iy ir uzkandziy valgymas, turi jtakos studenty
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gebéjimui aiSkiai mastyti paskaity ir sesijy metu. Pakankamas skysc¢iy Kiekio suvartojimas taip pat yra
labai svarbus bendrai sveikatai bei akademinei s¢kmei. Tinkama hidratacija padeda islaikyti susikaupima
ir budruma [17]. Visgi, nemaza dalis studenty linke vanden] pakeisti saldziais ar daug kofeino turinciais
gérimais. Vartojant daug cukraus ar kofeino, gali sutrikti energija, tod¢l per paskaitas gali biiti sunku
iSlaikyti démesj. Kinijoje ir BangladeSe vykdyti tyrimai atskleidé sgsajas tarp prastesniy mokymosi
rezultaty ir didesnio gaiviyjy gérimy vartojimo. Tyrimy rezultatai parodé, kad mokslo pasiekimai buvo
geresni tarp nevartojanciyjy gaiviyjy gérimy. Be to, reguliariai gaiviuosius gérimus vartojantys mokiniai
buvo labiau linke j nutukimg ir padidéjusj kiino masés indeksg (KMI). Energetiniai gérimai su kofeinu
analogiskai yra susij¢ su skurdesne mityba ir prastesniais mokymosi rezultatais. D¢l Siy priezasciy
pirmenybé turéty biiti teikiama vandens ar nesaldinty, taip pat kofeino neturin¢iy skys¢iy vartojimui,
kurie prisideda prie geresnés koncentracijos ir sveikatos [22—-24].

Mitybos jproéiai taip pat prisideda prie psichinés sveikatos ir gerovés. Monserrat-Hernandez ir
kt. 2023 mety tyrimas parodé, jog egzistuoja rySys tarp akademinio streso ir prastos mitybinés vertés
maisto vartojimo. Studijy metu patiriama jtampa buvo susijusi su maziau nei dviejy vaisiy per dieng
suvartojimu, per dideliu perdirbto maisto ar uzkandziy vartojimu bei saldziais gérimais ir kepiniais [25].
Shatwan ir kt. 2024 mety tyrimas parodé panaSius rezultatus. Nustatyta, kad studentai daznai patiria
vidutinj ir didel; streso lygj, 0 didelis stresas yra atvirksc¢iai susijes su sveikos mitybos laikymusi, ypac
vartojant vaisius ir darzoves, nesmulkintus griidus, jiiros gérybes ir augalinius baltymus [26]. Choi ir kt.
2020 mety tyrimas Sioje srityje patvirtino, jog studentai, kuriy streso lygis yra aukstas, pasizyméjo
nesveikos mitybos propagavimu, dazniau vartojo i§ anksto paruoSta maista. Taipogi, pastebéta, kad
aukstas streso lygis paveikia mitybos elgseng, medziagy apykaitg ir KMI padidéjimag [27]. Fiksuojamos
ir studenty mitybos jprociy sasajos su didesne tikimybe pasireiksti depresijai, nerimui ir stresui [28].

Taigi, mitybos jprociai yra svarbis siekiant palaikyti optimalig smegeny veikla, energijos lygij,
psichologing biiseng ir bendra gerove, o visa tai tiesiogiai veikia studenty akademinius rezultatus.
Pirmenybe teikiant maistingomis medziagomis turtingai mitybai galima pagerinti atmintj, koncentracija
ir kitus veiksnius, prisidedané¢ius prie mokymosi efektyvumo. Nesubalansuotos mitybos pasirinkimas,
kaip per didelis perdirbty maisto produkty, gaiviyjy gérimy ar per mazas vaisiy ir darzoviy vartojimas,
gali neigiamai paveikti koncentracijg ir mokymosi S¢kmg. Todél sveikos mitybos jprociy puoseléjimas

yra naudingas ilgalaikei intelektinei ir fizinei studenty gerovei.

11



1.3 Studenty mitybos ypatumai

Aptarus sveikos mitybos principus, jy svarba sveikatai ir jtaka studenty akademiniams
pasiekimams, svarbu apzvelgti studenty tarpe vyraujancius mitybos jprocius. Jiems dél jvairiy veiksniy,
tokiy kaip jtemptas uzsiémimy tvarkarastis, riboti finansai, emociné buklé ir socialiné aplinka, gali buti
sudétinga propaguoti sveika mitybg. NustaCius studenty mitybos tendencijas, galima jgyti vertingy
1zvalgy apie tai, kaip mitybos pasirinkimai veikia jy darbinguma, sveikata ir gerove.

Sprake ir kt. 2018 mety tyrimas parodé, kad du trec¢daliai studenty save priskiria prie valganciy
mésg, tuo tarpu apie 10 proc. yra vegetarai [29]. Alafif ir kt. 2023 mety tyrimo duomenimis, apie 80 proc.
respondenty nesilaiko specifiniy diety, 10 proc. propaguoja protarpinj badavima. Beveik 4 proc. laikosi
ketogeninés dietos, o likusieji nurodé besilaikantys tokiy diety, kaip Vidurzemio jiiros regiono, svorio
didinimo ar kity griezty mitybos ribojimy [30]. Kiek daugiau nei pusé studenty nurodé, kad gali
pasigaminti jvairiy patiekaly i§ neapdoroty ingredienty, o 73 proc. savarankiskai juos gamina [29].

Vienas i§ dazniausiy studenty mityboje vyraujanciy jprociy yra pusry¢iy praleidimas. D¢l Sios
priezasties diena pradedama negaunat organizmui svarbiy maistiniy medziagy, ypac reikalingy energijai,
mastymui ir medziagy apykaitai. Analizuojant universitete besimokanciy studenty mityba, nustatyta, kad
Siek tiek daugiau nei pusé studenty valgo tris kartus per dieng, 33,3 proc. nurodé¢ valgantys maziau nei
tris kartus, o 14,2 proc. daugiau nei tris kartus per dieng [31]. Bede ir kt. 2020 mety tyrime nustatyta, jog
beveik pusé studenty valgo du kartus per dieng. DaZniausiai praleidziami yra pusry¢iai, 0 maziausiai
praleidziama — vakariené [32]. Siuos rezultatus patvirtina ir Walker ir kt. 2023 mety tyrimo duomenys,
jrodantys, jog nustatytos tendencijos néra atsitiktinés. 64,8 proc. respondenty teigé, kad praleidzia tam
tikrus valgymus — daugiausiai pusryéius (47,8 proc.) [12]. Stebimas ir uzkandziavimo tarp valgiy
paplitimas. Kasdien vartojantys jvairius uzkandzius nurodé daugiau nei 40 proc. studenty [32].

Pereinant prie konkreciy maisto produkty vartojimo ypatumy tarp studenty, svarbu atkreipti
démesj j darzoviy ir vaisiy vartojima. Sie maisto produktai yra vieni i§ esminiy sveikos mitybos
sudedamyjy daliy, kuriuose gausu vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medziagy. Bayomy ir kt. 2024
mety studijos duomenimis, vaisiy ir darzoviy studenty racione tritkksta. Du tre¢daliai kolegijos studenty
nurodé maziau nei tris kartus per savaite valgantys ankstines ir Kitas darzoves. Vaisius beveik 85 proc.
apklaustyjy valgo maziau nei tris kartus per savaitg [33]. Al-Awwad ir kt. 2021 mety tyrimo rezultatai
parodé panasius rezultatus. Dauguma jvairiy kursy studenty vaisius renkasi vartoti 1-2 kartus per savaite,
o grudus ir krakmolingas darzoves — 5 kartus per dieng [34]. Per daug suvartojama riikytos mésos
gaminiy, jautienos, kiaulienos, saldumyny ir druskos. Uzfiksuota, jog vyrai daZniau nei moterys renkasi

gridus, mésa, pieno produktus, kiausinius ir bulves [35]. PrieSingai, zuvis yra retas pasirinkimas studenty
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grupéje. Studentai, kurie gyvena su tévais, Zuvies produkty suvartoja daugiau. Tarp persikrauséiusiy Kitur
studenty zuvies produkty vartojimas yra maziausias. Nustatyta, kad po jstojimo ] universitetag zZuvies
vartojimas sumazéja [36].

Stebimas per mazas baltymy suvartojimas. Ntentie ir kt. 2022 mety studijos duomenimis,
studentai j mitybg jtraukia mazai pieno produkty, per daug — angliavandeniy. Pastaryjy pagrindinis
Saltinis yra gridai. Taip pat minimas ir jau aptartas per mazas darzoviy ir vaisiy suvartojimas [37]. Uzuot
pasirinke sveikesnius produktus, studentai dazniau link¢ rinktis greitg maistg ir saldumynus. Remiantis
kity moksliniy darby rezultatais, tarp studenty labai paplitusi netinkama mityba: nereguliariis valgymai,
didelis saldumyny, kepto maisto vartojimas [4,32]. Bayomy ir kt. 2024 mety tyrimo duomenys patvirtina
Siuos rezultatus. Daugiau nei pusé studijuojanéiy asmeny maziau nei tris kartus per savaite valgo rieby,
kepta maistg, o tik 3 proc. nurodé retai valgantys greitai paruo$iamg maistg [33]. Kita vertus, tyrimuose
stebima skirtumy. Yun ir kt. mokslininky 2018 mety duomenys rodo, jog 80,5 proc. yra linke maista
gamintis namuose. Restoranai, greito maisto parduotuvés ir kavinés nebuvo populiariis studenty tarpe,
juos lankantys maziau nei tris kartus per savait¢ nurodé dauguma studenty. Vis délto, studijuojanciy
asmeny mityba neatitiko subalansuotos mitybos rekomendacijy. Pasirinkimuose dominavo uzkandziai,
keptas maistas, mazas darzoviy ir vaisiy skai¢ius [31].

Verta atkreipti démesj | vartojamus gérimus, ypa¢ vandens suvartojima. Nors hidratacijos svarba
yra visiems suprantama, pastebimas nepakankamas vandens kiekio vartojimas. Daugiau nei 50 proc.
studenty per dieng iSgeria maziau nei du litrus vandens [33,38]. Abdulsalam ir kt. 2022 mety tyrimo
duomenimis, tarp 41,3 proc. universiteto studenty fiksuoti dehidratacijos simptomai (sausos liipos,
troskulys, nuovargis, sausa oda ir galvos skausmas) [39]. Per mazas vandens vartojimas gali buti siejamas
su padidéjusiu saldinty gaiviyjy gérimy pasirinkimu. Si tendencija ypaé ryski tarp jauny suaugusiyjy.
Azzeh ir kt. mokslininky 2022 mety tyrimo rezultatai rodo, kad 30,2 proc. studijuojanciy merginy
reguliariai vartoja gaiviuosius gérimus. Sis jprotis gali kelti jvairiy sveikatos problemy, pavyzdziui,
medziagy apykaitos sutrikimus, nutukimg, cukrinj diabeta, danty éduonj ir jautruma bei Kitus
negalavimus [40].

Dar viena problema - per didelis kofeino ir energiniy gérimy vartojimas. Qasem ir kt. 2024 mety
studija nurodo, jog daugiau nei 50 proc. studenty yra vartoj¢ energinius gérimus, pusé jy pradéjo juos
vartoti biidami 16-18 mety amziaus, suzinoj¢ apie $iuos gérimus i§ draugy [41]. 42,9 proc. bakalauro
studijy studenty nurodé vartojantys energinius gérimus reguliariai. Budrumas, jsitraukimas j studijas ir
fiziné veikla yra pagrindinés priezastys, dél kuriy studentai yra linke juos vartoti. Visgi, pastebéta ir

pasireiSkusiy nepageidaujamy reakcijy, tokiy kaip miego sutrikimai, padidéjes kraujospudis ar Sirdies
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susitraukimy daznis. Energiniy gérimy vartojimas susijes su alkoholio vartojimu [42]. Suresh ir kt. 2024
mety tyrimo rezultatai parod¢, kad kasdienis gazuoty ir energiniy gérimy vartojimas yra susijes prastesne
psichikos ir didesne greitojo maisto vartojimo tikimybe. Taip pat energiniy gérimy vartotojy tarpe
nustatytas mazesnis motery skaicius lyginant su vyrais [43]. Kofeing reguliariai vartoja 91,1 proc.
studenty. Pagrindinis jo Saltinis — kava. Be to, nustatyta, kad moterys daugiau mégsta gerti arbatg, o vyrai
— energinius gérimus [44]. Padidéjes kavos vartojimas abejose lyCiy grupése siejamas su studijy pradzia,
nes daugelis studenty ja pradeda gerti norédami sumazinti nuovargj, padidinti budruma ir taip susidoroti
su didesniu akademiniu kraviu [36].

Aptarus uzsienio mokslininky tyrimy rezultatus, svarbu apzvelgti studenty mitybos situacijg
Lietuvoje. Senikienés ir kt. 2017 mety tyrimo duomenimis, 42 proc. studenty jvertino savo mitybg kaip
nepalankig sveikatai, o daugiau nei pusé teigé¢, kad jy mityba yra palanki sveikatai. Per parg suvartojamas
baltymy kiekis yra pakankamas, riebaly suvartojama per daug, o angliavandeniy per mazai. 56,2 proc.
merginy nurodé, kad darzoves valgo kiekvieng diena, vaikiny tarpe Sis skai¢ius maZesnis - 43,4 proc.
Dauguma apklaustyjy teigé saldumynus valgantys kiekvieng dieng [45]. Pastebéta, kad studentai
nepakankamai vartoja zuvies produkty. 24,6 proc. apklaustyjy jy iSvis nevartoja. Beveik visi studentai
kiekvieng dieng valgo grudinius produktus (duona, koses). Fiksuotas uzkandziavimo paplitimas. Du
treé¢daliai studenty nurodé, jog tarp valgymy uzkandZiauja daznai [46]. Mitybos rezimas studenty tarpe
1Ssiskyré. Apie 40 proc. merginy valgo tris kartus per dieng, tre¢dalis maitinasi 4 kartus per dieng.
Dazniau maitintis buvo linke¢ vaikinai. Greita maistg daznai vartojantys nurodé maziau nei pusé vaikiny
ir desimtadalis merginy, dauguma jj teigé valgantys kartais [47]. Stebimas didelis energiniy gérimy
vartojimas. Juos geriantys prane$é¢ apie du treCdaliai, reguliariai - 10,6 proc. studenty [45].
Studijuojantieji, rinkdamiesi maisto produktus, daugiausia démesio skiria jy skoninéms savybéms, taip
pat §viezumui, aromatui, sudéciai [46,47]. Visgi, daugiau tyrimy panasiomis temomis rasti nepavyko.

Uzsienio mokslininky i§vados rodo, kad studenty maisto pasirinkimo kriterijai Siek tiek skiriasi
nuo aptarty tendencijy Lietuvoje. Bauch ir kt. 2023 mety studijoje pastebéta, jog Norvegijos studentai
daZnai teige, kad kaina yra pagrindinis veiksnys, lemiantis maisto produkty pasirinkimg. Taip pat minima
maisto produkty nauda sveikatai, kokybé ir paprastumas. Nustatyta, jog aukSta greito maisto kaina
Norvegijoje teigiamai paveike atvykusiy i Salj studenty mitybos jprocCius. Jie re€iau rinkosi nesveika,
kaloringa maista, daugiau gamino namuose. Analogiskas poveikis matomas ir su alkoholio pasirinkimu,
studentai nurodé re€iau juos vartojantys atvykus studijuoti } Norvegija nei savo gimtojoje Salyje. D¢l Siy
aspekty studijuojantys asmenys savo mitybg jvertino kaip palankesn¢ sveikatai [48]. Nors uzsienio

studentai tam tikrose Salyse studijy metu gali biti linke rinktis sveikesnj maista dél dideliy kainy,
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apskritai tyrimai rodo, kad savarankiSkai gyvenantys jaunuoliai daZniau renkasi nesveikg mityba.
Gyvenantys atskirai nuo tévy, jie daznai susiduria su laiko stoka, mazesnémis kulinarinémis Ziniomis ar
prioritety pasikeitimu, dél to jy mityba tampa maziau palanki sveikatai [33]. Verta paminéti ir placiai
aptariamg koronaviruso ligos 2019 (COVID-19) pandemijos poveikj studenty mitybos jpro¢iams. Vienas
dazniausiy pasikeitimy, kuriuos nurodé studentai, buvo pageréjusi, sveikesné mityba. Si situacija sicjama
su grizimu gyventi pas tévus. D¢l Sios priezasties COVID-19 pandemijos metu studentai valgé daugiau
namuose gaminto maisto, reciau rinkosi greitg maista [48].

Visa tai leidzia teigti, kad daugeliui studenty sunku islaikyti sveikos mitybos jprocius. Jaunuoliai
ganétinai daznai praleidzia pusrycius, daug uzkandziauja. Stebimas per mazas vaisiy ir darzoviy, zuvies,
per didelis mésos vartojimas. Greitas maistas, saldumynai tebéra populiariis pasirinkimai studenty tarpe.
Taip pat fiksuojamas didelis energiniy gérimy, kavos ir gaiviyjy gérimy vartojimas, taciau vandens
suvartojimas daznai yra nepakankamas. Apskritai, maisto pasirinkimg lemia finansinés galimybés,
maisto skonis ir kokybé. Itaka daro ir jtemptas gyvenimo bidas, laiko stoka ir jglidziy trikumas.
Lietuvoje tendencijos gana panaSios. Visgi, trikksta naujy moksliniy tyrimy duomeny, nagrinéjanciy

studenty mitybos jprocius ir jy priezastis.
1.4 Maisto papildai studenty mityboje
1.4.1 Maisto papildy poveikis

Koncentruotos maistinés medZziagos ar kitos medziagos, turincios mitybinj ar fiziologinj poveik],
vadinamos maisto papildais. Jos dozuojamos jvairiomis formomis: kapsulémis, tabletémis, skyscCiais ar
milteliais. Maisto papildai gali buti vartojami dél jvairiy prieZasCiy, pavyzdzZiui, pagerinti sportinius
pasiekimus, kompensuoti su mityba gaunamy medziagy trikuma, stiprinti imunine sistemg, kovoti su
stresu, groziui puoseléti ir pan. [49].

Populiariausiais maisto papildais laikomi vitaminai ir mineralinés medziagos. Vitaminai yra
organinés medziagos, randamos jvairiomis formomis, tokiomis kaip A, B, C, D, E, K ir kiti vitaminai, o
mineralai yra neorganinés medziagos, biitinos tam tikroms organizmo funkcijoms palaikyti. Vitaminas
C, vitaminas D, kalcis ir gelezis — jie daznai vartojami imuninés sistemos, taip pat kaulams stiprinti bei
energijos kiekiui palaikyti. Labai vertinamos omega-3 riebaly rugstys, kurios yra naudingos smegeny ir
Sirdies veiklai. Antioksidantai padeda apsaugoti lasteles nuo oksidacinio streso daromos Zalos,
skaidulinés medziagos padeda gerinti virSkinimo sveikatg ir bendra savijauta, ypac tiems, kuriems jy per
mazai gauna su maistu. Tuo tarpu aminortigstys ir jvairts baltymy papildai placiai vartojami fizine veikla

uzsiimanciy asmeny tarpe, siekiant palaikyti raumeny augima ir atsigavimg po Sporto. Tarp dazniausiai
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vartojamy aminorigs$ciy yra Sakotosios grandinés aminoragstys (BCAA), L-glutaminas ir L-argininas,
kurie padeda sumazinti nuovargj po fizinio kravio ir gerina kraujotaka. Populiariausi baltymy papildai
yra i§riigy, kazeino ir augaliniai baltymai (sojos, zZirniy), jie gali skatinti raumeny augima [50,51].

Vieni i§ labiausiai Siomis dienomis iSpopuliaréjusiy maisto papildy yra probiotikai. Juose yra
naudingy bakterijy, tokiy kaip Bifidobacterium ir Lactobacillus padermés. Probiotikai gali biti jvairiy
formy, jskaitant kapsules, miltelius ir gérimus. Be papildy, probiotiky natiiraliai randama fermentuotuose
maisto produktuose, pavyzdziui, jogurte, kefyre, raugintuose kopiistuose, kimchi ir kombucha gérime.
Nemaza dalis Zzmoniy probiotikus vartoja norédami iSspresti jvairias virskinimo problemas, tokias kaip
pilvo putimas ar viduriavimas. Taip pat manoma, kad jie stiprina imuning sistemg, gerina odos bukle bei
gali pagerinti nuotaikg ir mazinti stresa, taip pabréziant zarnyno ir smegeny veiklos ry$j. Visgi, nepaisant
probiotiky populiarumo, moksliniai tyrimai apie jy ilgalaikj ir bendrg poveikj sveikatai tebéra riboti
[52,53].

Funkciniai grybai, kaip ir probiotikai, pastaraisiais metais labai iSpopuliaréjo del galimos naudos
zmogaus sveikatai. Daug biologiskai aktyviy junginiy turintys funkciniai grybai tradicinéje medicinoje
naudojami jau Simtmecius, o jy jtraukimas j mitybg maisto papildy pavidalu tampa jprasta tendencija
daugelyje 3aliy. Sie grybai, pavyzdziui, tikrinis blizgutis (reishi), gericijus (lion s mane), kordicepsas ir
jzulnusis skylenis (chaga) yra zinomi dél savo savybiy palaikyti imuninés sistemos veikla, mazinti
uzdegimus, gerinti pazinimo funkcijas, psiching sveikatg ir energijos lygj. Siuo metu funkciniai grybai
laikomi naujos kartos produktais, kurie gali palaikyti gerg savijautg ir yra itin perspektyvios profilaktinés
ar gydomosios medziagos [54,55].

Maisto papildy asortimentas yra itin platus. Visgi, jy nereikéty vartoti be reikalo, jei Zmogaus
organizme néra tam tikry medziagy triilkumo. Prie§ vartojant maisto papildus, reikéty pasitarti su Seimos
gydytoju ar kitu sveikatos priezitiros specialistu dél naudos ir galimos rizikos. Daugelio maisto papildy
sudétyje yra jvairiy sudedamyjy daliy, kurios gali turéti stipry poveikj organizmui. Be to, galima sgveika
su vaistais, laboratoriniy tyrimy rezultaty iSkraipymas. Galimas nepageidaujamas maisto papildy
poveikis, dazniausiai dél $iy aplinkybiy: vartojama daug jvairiy maisto papildy, vartojamas per didelis jy
kiekis, vaistai maiSomi kartu su maisto papildais arba jie vartojami vietoj vaisty. D¢l Siy priezaséiy,
svarbu konsultuotis su sveikatos prieziiiros specialistais, kurie padéty nuspresti, koks maisto papildas yra
tinkamas, ir suteikty kitg reikalingg informacija [50,56].

Apibendrinant galima teigti, kad Siandien siiilomi jvairis maisto papildai - nuo vitaminy ir
mineraliniy medziagy iki aminoriigs¢iy, probiotiky ir funkciniy gryby. Maisto papildai gali biiti naudingi,

taCiau butina juos vartoti atsakingai. Per didelis maisto papildy vartojimas arba priklausomybé nuo jy
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gali sukelti jvairiy pavojy sveikatai. Prie§ pradedant vartoti maisto papildus, rekomenduojama pasitarti
su sveikatos priezitiros specialistu, kad bity jvertintas jy poreikis, uZztikrintas saugumas ir

veiksmingumas.
1.4.2 Maisto papildy vartojimas tarp studenty

ISnagrinéjus maisto papildy sgvoka, jy rasis, naudg bei vartojimo priezastis, galima geriau
suprasti jy vaidmenj kasdieniame gyvenime. Visgi, taip pat svarbu aptarti maisto papildy vartojimo
ypatumus tarp studenty. ISnagrinéjus papildy vartojimo jprocius, galima gauti naudingos informacijos
apie veiksnius, darancius jtaka jy pasirinkimui bei galimg poveikj sveikatai.

Siuo metu maisto papildy vartojimas tarp studenty tampa vis populiaresnis [57,58]. Sanne ir k.
2023 mety tyrimo duomenimis, daugiau nei pusé studenty reguliariai vartoja jvairius maisto papildus.
Dazniau juos rinktis yra linke vegetarai arba veganai lyginant su visavalgiais, taip pat reikSminga lytis —
vyrai maisto papildus vartoja rec¢iau nei moterys [57]. Visgi, Ficarra ir kt. 2022 metais atliktas tyrimas
rodo prieSingus rezultatus. Maisto papildus dazniau renkasi vyrai, ypa¢ uzsiimantys fizine veikla,
moterys juos vartoja reciau [59]. Mokslininky studijos taip pat atskleidzia, jog jprastai studentai renkasi
vartoti originalius, patentuotus maisto papildus. I$ visy apklaustyjy 19 proc. teigé vartojantys originalius
maisto papildus, 0 9,7 proc. - generinius arba vietinés gamybos maisto papildus. 12,3 proc. studenty
vartojo ir firminius, patentuotus ir generinius maisto papildus. Tai rodo, kad originaltis maisto papildai
yra populiaresni tarp studenty, taciau nemaza dalis jy vis dar renkasi jvairias maisto papildy kopijas,
galbiit dél prieinamumo ar mazesnés kainos [58].

Populiariausi maisto papildai studenty tarpe — vitaminai (vitaminas C, B grupés vitaminai,
multivitaminai). Toliau rikiuojasi mineralinés medziagos ir aminoriigStys arba jvairGs baltymy
kompleksai [59]. Sanne ir kt. 2023 mety tyrimo duomenimis, nemazai studenty vartoja multivitaminus
ir mineralines medziagas, taCiau mégstamiausias maisto papildas tarp studenty mediky yra menkiy
kepeny aliejus arba omega-3 riebaly rtigstys. Juos vartojantys nurodé 39 proc. respondenty [57]. Vidovic
ir kt. 2022 mety atliktas tyrimas parodé, kad universiteto studentai daznai renkasi vitaminus ir
mineralines medziagas bei jy derinius. Kaip ir minéta anksciau, i§ mikroelementy ypa¢ populiaris -
vitaminas C, B grupés vitaminai, magnis ir cinkas. Pla¢iai vartojami baltymai ir aminoriigStys, zuvy
taukai, probiotikai ir vaistaZoliy papildai, nes manoma, kad jie naudingi tiek bendrai sveikatai, tiek
imuninei sistemai bei kognityvinéms funkcijos. Be to, maisto papildus dazniau rinktis yra linke

medicinos mokslus studijuojantys asmenys lyginant su kitomis specialybémis.
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Studentai maisto papildus vartoja dél jvairios numanomos naudos sveikatai. 39,1 proc. studenty
nurodé papildus vartojantys imuninés sistemos stiprinimui, 20,1 proc. energijos kiekiui padidinti, taip
pat raumenims auginti (18,5 proc.), atminciai ir odos buklei gerinti (14,6 proc. ir 17,3 proc. atitinkamai)
[60]. Jahan ir kt. mokslininky 2021 metais atliktas tyrimas parodé, kad daugelis apklaustyjy maisto
papildus vartoja bendrai sveikatai gerinti. Maza dalis nurodé¢ juos vartojantys, nes taip rekomendavo
Seimos gydytojas, §j atsakyma pasirinko 10,9 proc. studenty [61]. Samreen ir kt. 2020 mety tyrimas rodo,
kad daugiau nei pusé tyrimo dalyviy maisto papildus rekomenduoty vartoti tik gydytojo nurodymu. Tai
yra atsakingas ir sveikatg tausojantis poziiiris, kurio visada reikéty laikytis. Mazdaug trecdalis studenty
nurodé, kad maisto papildai yra biitini visoms amziaus grupéms. Ketvirtadalis respondenty sutiko, kad
reguliarus maisto papildy vartojimas gali padéti iSvengti 1étiniy ligy, ar netgi gali buti svarbiis vézio
prevencijai. Pagrindinés nurodytos maisto papildy vartojimo priezastys yra bendra sveikata ir gera
savijauta, mitybos tiksly siekimas, sportiniy rezultaty gerinimas, energijos kiekio didinimas, svorio
auginimas ir atminties gerinimas [58].

Huang ir kt. 2023 metais vykdytos studijos rezultatai rodo, kad Seimos ir draugy maisto papildy
vartojimas ir teigiama nuomoné prisideda prie studenty palankaus pozitirio j maisto papildy vartojima, o
turintys palankius jsitikinimus apie maisto papildus yra labiau linke juos vartoti nei neigiamai nusiteike
studentai. Taip pat studijuojantieji, kuriy sveikata yra prastesn¢ arba tie, kurie yra labiau linke dométis ir
ripintis savo sveikata, dazniau renkasi vartoti maisto papildus. Imuninés sistemos stiprinimas, sveikatos
gerinimas ir medziagy mityboje trikumo kompensavimas — pagrindinés priezastys, kodél papildus
renkasi Piety Koréjoje studijuojantys tyrimo dalyviai. Dazniausiai vartojami vitaminai, mineralinés
medZziagos, probiotikai ir raudonojo ZenSenio papildai. Beveik 40 proc. studenty juos perka ir ragina
vartoti respondenty tévai. Analizuojant priezastis, kodél studentai renkasi nevartoti maisto papildy,
daZniausiai jvardijami veiksniai yra nepasitik¢jimas jy efektyvumu, baimeé dél Salutinio poveikio, kaina,
poreikio nebuvimas (néra sveikatos sutrikimy) arba ,,fizinis aktyvumas yra viskas ko man reikia, kad
biciau sveikas® [62].

Jahan ir kt. 2021 mety tyrimo rezultatai parodé, jog beveik du tre¢daliai apklausty studenty néra
patyre su maisto papildais susijusiy neigiamy organizmo reakcijy. Nepageidaujamy poveikiy patyre
studentai nurod¢, kad jiems pasireiSké pykinimas, vémimas ir viduriavimas. 1 proc. apklaustyjy teigg,
jog juos kankino galvos skausmas ir svaigimas. Aplamai, daugiau nei 60 proc. studijuojanciy
respondenty mano, kad maisto papildai yra naudingi sveikatai ir juos vartoti rekomenduoty, o maziau nei
ketvirtis néra jsitiking jy poveikiu ir nauda [61]. Remiantis Samreen ir kt. 2020 mety tyrimo duomenimis,

8,2 proc. studenty yra susidirg su Salutiniu maisto papildy poveikiu. Rezultatai patvirtina ankstesng
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informacijg, jog dazniausiai pasireiSkia jvairiis virSkinimo sistemos sutrikimai, tokie kaip pykinimas,
vémimas ir viduriavimas. Reciau studentai skundziasi galvos skausmu, sumiSimu ir sutrikusia
orientacija. Visa tai rodo, kad norint iSvengti galimo $alutinio maisto papildy poveikio, svarbu juos
vartoti atsakingai, laikantis gydytojo rekomendacijy ir rinktis juos tik tada, kai tai yra reikalinga [58].

Norint priimti teisingus sprendimus dél maisto papildy vartojimo, labai svarbu remtis patikimais
informacijos Saltiniais, pavyzdziui, moksliniais tyrimais ir sveikatos priezitiros specialistais. Vidovic ir
kt. 2022 mety tyrime nurodoma, kad pagrindiniai studenty informacijos $altiniai Sia tema yra gydytojai,
vaistininkai ir draugai. Medicing studijuojantys asmenys zymiai labiau yra linke pasikliauti vaistininko
rekomendacijomis nei kity krypCiy studentai. Pastarieji dazniau pasitiki ziniasklaida ar draugy
suteiktomis rekomendacijomis ir informacija [60]. IS to kyla problema, jog neretai zmongs, kurie jtraukia
maisto papildus j savo mityba, laiko juos maisto pakaitalais, todél daugiau studenty turéty gauti teisingg
ir patikima informacijg apie tinkamg vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojima bei galimg jy Salutinj
poveikj [56]. Nemaza dalis studenty isleidzia didele suma pinigy maisto papildams dél jsitikinimo, kad
jie yra butini gerai sveikatai palaikyti. VidutiniSkai studentai per ménesj iSleidzia 77 JAV dolerius,
maziausia nurodyta suma buvo 2,4 JAV doleriai, o didziausia — 480 JAV doleriy [63].

Aptarus situacijg uzsienio Salyse, verta iSnagrinéti tendencijas Lietuvoje, atkreipiant démesj |
studenty pasirinkimus ir vartojimo motyvus. Nors tyrimai apie maisto papildy vartojimg tarp visy
Lietuvos gyventojy yra prieinami, specifiniy duomeny konkreciai apie visus studentus triiksta arba jy
duomenys yra pasen¢. Vis délto, turima informacija rodo, kad maisto papildus vartoja apie 41 proc.
universiteto studenty, daugiausiai treCiame arba ketvirtame kurse besimokantys asmenys. DaZniausiai
nurodytos maisto papildy pasirinkimo priezastys yra panaSios kaip ir kitose valstybése — imuniteto
stiprinimas, profilaktika ir vitaminy ir mineraliniy medziagy trikumo maiste kompensavimas. Renkantis
maisto papildus studentams svarbiausia yra papildy kokybé, prieinama kaina ir individualis poreikiai.
Aplamai, studenty poZiiiris ] maisto papildus yra teigiamas. [vairiy kursy studenty nuomones dél maisto
papildy naudos sveikatai panasios — apie pus¢ jaunesniy kursy studenty pritaré Siai idéjai, o tarp vyresniy
kursy studenty palaikymas buvo Siek tiek didesnis, taciau statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.
Renkantis maisto papildus, studentai labiausiai yra linke pasitikéti draugais arba Ziniasklaida, taciau
nemaza dalis pabrézia, jog norédami praturtinti mitybg jvairiomis medZiagomis, pirmenybe skirty
ekologiSkiems produktams, o ne maisto papildams [64]. Wiltgren ir kt. 2015 mety mokslinis tyrimas
nustaté, kad maisto papildus dazniau renkasi vartoti studentai, kuriy mitybos jprociai yra palankesni

sveikatai [65].
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Reziumuojant, maisto papildy vartojimas tarp studenty yra paplites tiek Lietuvoje, tiek uzsienyje.
Apie pusé studenty vartoja maisto papildus, i$ kuriy populiariausi pasirinkimai yra vitaminai, mineralinés
medziagos ir multivitaminai, po jy seka omega-3 riebaly riigStys. Pagrindinés papildy vartojimo
priezastys - imuninés sistemos stiprinimas ir medziagy mityboje trilkumo kompensavimas. Be to,
rinkdamiesi maisto papildus, studijuojantys asmenys linke pasitikéti draugy ir Ziniasklaidos nuomone.

Studentai dazniausiai teigiamai vertina maisto papildus, manydami, kad jie gali buti naudingi sveikatai.
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2 TYRIMO METODIKA

2.1 Tyrimo tipas

Siekiant jvertinti studenty mitybos jpro¢ius ir maisto papildy vartojimo ypatumus atliktas
kiekybinis skerspjiivio tyrimas. Sis metodas pasirinktas kaip tinkamiausias, nes jis leidZia objektyviai

jvertinti $iy reiSkiniy paplitima tiriamoje studenty populiacijoje tam tikru momentu.
2.2 Tyrimo imtis ir organizavimas

Tyrimo generaling aibe sudaré Lietuvos aukstyjy mokykly studentai. Imties dydis apskaiciuotas
naudojant internetine ,,OpenEpi* imties skaiciuokle siekiant 95 proc. patikimumo ir leidziant 5 proc.
paklaidg. Remiantis Oficialiosios statistikos portalo duomenimis, 2023-2024 m. Lietuvos aukstosiose
mokyklose i§ viso studijavo 102 971 studentas. Pagal Siuos kriterijus, nustatyta, kad minimalus
reikalingas respondenty skaicius tyrime yra 383 studentai.

Kiekybinis tyrimas atliktas 2024 m. lapkri¢io - 2025 m. vasario ménesiais. Tyrimo imtis sudaryta
taikant patogiosios atrankos metoda. Duomenys rinkti internetu, atliekant anketing apklausg per
platforma ,,Google Forms®“. Apklausos nuoroda pasidalinta socialinio tinklo ,,Facebook* studenty
grupése: ,,Lietuvos studenty bendruomené®, ,,Studentai®, ,Studentas — studentui” bei ,,Apklausos
studentams®. Sis metodas pasirinktas dél jo prieinamumo ir galimybés greitai ir pla¢iai pasiekti jvairiy
aukstyjy mokykly studentus. Tyrimo metu surinkti 438 atsakymai, visos anketos buvo tinkamos

statistinei analizei.
2.3 Tyrimo instrumentas

Tyrimui atlikti parengta originali anketiné apklausa. Klausimynas kurtas remiantis moksline
literatiira, tarptautiniy organizacijy (Pasaulio sveikatos organizacija - PSO, Jungtiniy Tauty Vaiky fondas
- UNICEF) interneto svetainése pateikta informacija. Taip pat atsizvelgta 1 Europos maisto saugos
tarnybos (EFSA) ir JAV Maisto ir vaisty administracijos (FDA) rekomendacijas. Anketa sudaré 29
uzdaro tipo klausimy, kai kuriuose i§ jy buvo galima pasirinkti atsakymo variantg ,,Kita“ ir jraSyti savo
atsakyma. [Zangingje anketos dalyje nurodyta darbo tema, tyrimo tikslas, kontaktiniai duomenys, kuriais
buty galima kreiptis dél neaiSkumy ar papildomos informacijos. Pirmg anketos dalj sudaro
sociodemografiniai klausimai (1-4), apimantys Sias charakteristikas: lytj, studijy vieta, aukstojo mokslo
pakopa ir gyvenamaja vietg. Sekancios anketos dalys yra suformuotos pagal tyrimo uzdavinius, siekiant

nuosekliai surinkti duomenis, reikalingus tyrimo tikslui pasiekti. Dél to, antroje anketos dalyje (5-16
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klausimai) teiraujamasi apie respondenty mitybos jproc¢ius. Kitoje dalyje (17-18 ir 26-29 klausimai)
siekiama iSsiaiSkinti maisto produkty ir maisto papildy pasirinkimo kriterijus. Paskutiné dalis (19-25
klausimai) skirta maisto papildy vartojimui, poveikiui jvertinti (1 priedas).

Pries pagrindinj tyrimg atliktas pilotinis tyrimas. Juo siekta jvertinti klausimyno aiSkuma,
suprantamuma, klausimy formuluote ir kitus aspektus. Apklausg uzpildé 20 studenty. Remiantis jy
atsiliepimais, kai kurie klausimai buvo pakoreguoti, pridéti papildomi atsakymy variantai. Sis etapas
leido patikrinti klausimyno pavirsinj ir turinio pagristuma bei uztikrinti, kad anketos klausimai buty
tinkamai suprantami. Statistinis patikimumo jvertinimas neatliktas, kadangi dél klausimy atsakymy
pobiidzio (kategoriné forma, o ne Likerto skalé¢) nebuvo tikslinga skai¢iuoti Cronbacho alfa koeficiento.
Vietoj to, tyrimo tikslumas uztikrintas atlikus pilotinj klausimyno testavima, kurio metu 20 studenty
jvertino klausimy aiskumag ir suprantamuma, o griztamasis rySys leido atlikti anketinés apklausos

korekcijas.
2.4  Statistiné duomeny analize

Tyrimo metu surinkti duomenys buvo analizuojami naudojant aprasomosios ir analitinés
statistikos metodus. ApraSomoji statistika taikyta siekiant jvertinti respondenty bendrasias
charakteristikas, mitybos iprociy ir maisto papildy vartojimo pasiskirstyma. ApraSant kintamuosius ir
sudarant grafinius elementus naudoti absoliutiis (n) ir procentiniai (proc.) dydziai. Analizuojant rySius
tarp studenty mitybos jprociy ir maisto papildy vartojimo ypatumy skirtingose respondenty grupése,
taikytas chi kvadrato (y?) testas, papildomai nurodant laisvés laipsniy skai¢iy (df). Statistinis duomeny
apdorojimas atliktas naudojant ,,Microsoft Excel 2025 ir ,,IBM SPSS Statistics 30.0.0.0“ programas,

statistiSkai reikSmingu rezultatu laikyta, kai p < 0,05.
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3.1

3 TYRIMO REZULTATAI

Bendroji respondenty charakteristika

IS viso tyrime dalyvavo 438 respondentai (100 proc.). Didzigja dalj dalyviy sudaré moterys (77,6

proc.), vyrai sudaré 22,4 proc. imties. Apie du trecdaliai (64,6 proc.) respondenty nurodé, kad studijuoja

universitete, 28,1 proc. - kolegijoje, o 7,3 proc. lanké akademija. Dauguma apklaustyjy studijavo

bakalauro programoje (80,6 proc.), tuo tarpu magistrantiiros studentai sudaré mazesne dalj - 19,4 proc.

visy respondenty. 29,0 proc. studenty teigé, jog gyvena su tévais. Tuo tarpu 26,7 proc. studenty

nuomojasi bustg, 22,6 proc. tiriamyjy gyvena bendrabuciuose, o 21,7 proc. nurodé gyvenantys

nuosavame biiste (lentelé).

1 lentelé. Respondenty sociodemografiné charakteristika

Kintamieji Abs. skaicius (n) Procentai (proc.)
Apklaustyjy skai¢ius 438 100.0
Lytis
Moteris 340 77.6
Vyras 98 22.4
Aukstoji mokykla
Akademija 32 7.3
Kolegija 123 28.1
Universitetas 283 64.6
Studiju pakopa
Bakalauras 353 80.6
Magistras 85 19.4
Gyvenamoji vieta
Bendrabutis 99 22.6
Nuomojamas biistas 117 26.7
Nuosavas biistas 95 21.7
Su tévais 127 29.0

3.2 Studenty mitybos jprociai

Daugiau nei pus¢ apklaustyjy (51,1 proc.) nurodé, kad paprastai valgo 3 kartus per dieng, o 33,3

proc. studenty valgo vos 1-2 kartus per dieng. 13,9 proc. studenty valgo 4-5 kartus per dieng (1 pav.).
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= 1-2 kartus
3 kartus
= 4-5 kartus

Daugiau nei 5 kartus

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal valgymy per dienq skaiciy

Apklausos rezultatai atskleidé, kad 37,4 proc. studenty daznai uzkandziauja tarp pagrindiniy
valgymy, o didziausia dalis (45,9 proc.) nurodé, kad tai daro kartais. 16 proc. studenty uzkandziauja
retai, o niekada uzkandziy nesirenka maziau nei 1 proc. tyrimo dalyviy.

Respondenty buvo klausiama, kaip daznai jie valgo pusry&ius, pietus ir vakariene. Siek tiek
maziau nei pusé (46,3 proc.) apklaustyjy pusryc€ius valgo 6-7 kartus per savaite. 14,4 proc. pusryciauja
tik 1-2 kartus per savaitg, o 18 proc. asmeny pusryciauja retai arba nickada nevalgo pusryciy. Pietus
dauguma dalyviy (55,7 proc.) valgo beveik kasdien (6-7 kartus per savaite). Tik nedidelé dalis nurodé¢,
kad juos valgo 1-2 kartus per savait¢ arba reCiau, taip atsaké 7,3 proc. studenty. Vakariené yra

reguliariausiai valgomas valgis. Dauguma (59,1 proc.) apklaustyjy ja valgo 6-7 kartus per savaitg (2

pav.).

70.0%
59.1%

60.0% 55.7%

50.0% 46.3%

40.0% 33.8%

S0.0% 28.1%

21.2%

0,
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al ml ez @l e
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Pusryciai Pietais Vakariené

W -2 kartus per savaitg 3-5 kartus per savaite 6-7 kartus per savait¢ M Niekada ™ Reciau

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal pusryciy, piety ir vakarienés valgymo daznumgq
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Tyrimo duomenys parod¢ statistiSkai reikSmingus rySius tarp pusry¢iy valgymo daznumo ir
dviejy veiksniy: studenty aukstosios mokyklos bei gyvenamosios vietos. Universiteto ir akademijos
studentai pusrycCius valgo dazniau nei studijuojantys kolegijoje: 6-7 kartus per savaite pusryciauja 53,1
proc. akademijos ir 50,9 proc. universiteto studenty. Tuo tarpu kolegijos studenty dalis, kurie pusryc¢iauja
kiekvieng dieng, yra zenkliai mazesn¢ — 34,1 proc. Pastebéta, kad studijuojantys kolegijoje yra dazniau
linke nevalgyti pusryCiy arba juos valgyti reCiau nei kartg per savaite.

Studentai, kurie gyvena kartu su tévais, pastebimai dazniau reguliariai pusry¢iauja (6—7 kartus
per savaite — 59,8 proc.), lyginant su kitomis gyvenamosiomis vietomis (32,5 proc. nuomojanciy biistg
pusryciauja kasdien). Nuomojamame biiste gyvenantys studentai dazniau nurodé pusryCius valgantys
labai retai (14,5 proc.), o tai reikSmingai skyrési nuo gyvenanciy su tévais studenty grupés (4,7 proc.) (2

lentelé).

2 lentelé. Pusryciy valgymo daznumas priklausomai nuo aukstosios mokyklos ir gyvenamosios vietos

Aukstoji mokykla Gyvenamoji vieta
CE, o § g é %) %)
Pusry¢&iy = = = 2 < 3 % = :
valgymo g 2 2 & o % R 3
» & S S g2 g =2
daZnumas X v 2 c c = S = &
< c [ S Z
) m =z
Proc. (n)
6-7 k. per sav. 53,1 (17) 34,1 (42) | 50,9 (144) 48,5 (48) 32,5 (38) 43,2 (41) 59,8 (76)
3-5 k. per sav. 18,8 (6) 22,0(27) | 21,2 (60) 222(22) | 256(30) | 21,1(20) | 16,5(21)
1-2 k. per sav. 15,6 (5) 17,1 (21) | 13,1(37) 9,1 (9) 17,9 (21) | 14,7(14) | 15,0(19)
Reé‘ggrrézlv karta 9.4 (3) 179(22) | 6.4 (18) 101(10) | 145(17) | 105(10) | 47(6)
Niekada 3,1 (1) 8,9 (11) 8,5 (24) 10,1 (10) 9,4 (11) 10,5 (10) 3,9 (5)
Reik§mingumas y2=19,358; df = 8; p = 0,013 ¥2=25,722; df = 12; p = 0,012

Rastas statistiSkai reikSmingas rySys tarp vakarienés valgymo daZznumo ir studijy pakopos (> =
10,736; df =4; p = 0,030). Magistranttros studentai dazniau laikosi reguliaraus vakarienés rezimo — 65,9
proc. jy vakarieniauja 67 kartus per savaite, tuo tarpu tarp bakalauro studijy programy studenty $i dalis
siekia 57,5 proc. Taip pat bakalauro studentai dazniau nurodé vakarien¢ valgantys re¢iau nei 1 kartg per
savaite.

Dauguma respondenty pagrindiniu valgymu laiko pietus (54,8 proc.). Maziau nei trecdalis
nurodé, jog pagrindinis jy dienos valgymas yra vakariené, o maziausiai juo laikomi pusry¢iai (17,6 proc.).

Rezultatai parodé statistiSkai reikSmingus skirtumus iSskiriant pagrindinj dienos valgj pagal studenty
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aukstosios mokymo jstaigos tipg (%> = 10,079; df = 4; p = 0,039) ir gyvenamaja vieta (y* = 13,547; df =
6; p = 0,035). Kolegijos (63,4 proc.) ir universiteto (53,4 proc.) studentai dazniau nurodé pietus kaip
pagrindinj dienos valgj lyginant su akademijos studentais (34,4 proc.). Studentai, gyvenantys
nuomojamame ar nuosavame biiste, taip pat bendrabutyje, dazniausiai pagrindiniu valgymu laiko pietus,
o gyvenantys su tévais Siek tiek dazniau, palyginus su kitomis grupémis, pirmenybe teikia pusryCiams
(26 proc.) arba vakarienei (25,2 proc.).

Dauguma apklausos dalyviy vaisius ir darZzoves vartoja keleta karty per savaite (33,6 proc.).
Ganétinai panasi respondenty dalis nurodé, kad darzoves ir vaisius valgo vieng kartg per dieng (28,8
proc.) arba kelis kartus per dieng (28,5 proc.) (3 pav.). DaZzniau bent kartg per dieng vaisius ir darzoves
vartoja akademijos studentai (65,7 proc.), po jy seka universiteto studentai (58,6 proc.), o reciausiai tai

daro besimokantys kolegijoje (45,5 proc.) (y* = 20,733; df = 10; p = 0,023).

Kelis kartus per savaitg I 33.6%
Kartg per dieng I 28.8%
Kelis kartus per dieng I 28.5%
Kartg per savaitc [N 6.2%
Reciau W 2.3%
Niekada M 0.7%

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

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vaisiy ir darzoviy vartojimo daznumg

Didziausia dalis apklaustyjy (35,2 proc.) nurodé¢, kad mésa valgo karta per dieng. Keleta karty
per savait¢ meésg renkasi 29,5 proc., o keletg karty per dieng — 23,5 proc. respondenty. Mazesné dalis
tyrime dalyvavusiy asmeny mesg valgo vieng kartg per savaite (5,9 proc.), niekada nevartoja mésos (4,1
proc.) arba jg vartoja re€iau 1,8 proc. apklaustyjy. Statistiné analiz¢ atskleidé reikSmingg skirtumg tarp
skirtingy ly€iy ir mésos vartojimo jprociy, parodantj, kad moterys mésg valgo Zymiai reciau nei vyrai.
Vyrai kelis kartus per dieng mésg valgo daug dazniau (41,8 proc.) nei moterys (18,2 proc.). Be to, beveik
dvigubai didesné dalis motery (32,6 proc.) nei vyry (18,4 proc.) mésg vartoja kelis kartus per savaite (3

lentelé).

26



3 lentelé. Mésos vartojimo daznumas priklausomai nuo lyties

- Lytis
Méilosvvartopmo Moteris ‘ Vyras
aZnumas
Proc. (n)
Kelis kartus per diena 18,2 (62) 41,8 (41)
Kartg per dieng 34,7 (118) 36,7 (36)
Kelis kartus per savaitg 32,6 (111) 18,4 (18)
Kartg per savaite 7,4 (25) 1)
Retiau 2,4 (8) 0 (0)
Niekada 4,7 (16) 2(2)
Reik§Smingumas > =32,135;df=5; p < 0,001

Beveik pusé (46,4 proc.) respondenty atsaké, kad zuvj valgo reciau nei kartg per savaitg. Vieng
kartg per savaite zuvj vartoja 24,2 proc., o kelis kartus per savaite 14,6 proc. apklausty studenty. Niekada
Zuvies nesirenka 12,6 proc. tiriamyjy. Pastebéti reik§mingi zuvies vartojimo daznumo skirtumai pagal
studijy pakopa ir gyvenamaja vieta. Magistrantai zuvj nurodé valgantys dazniau nei bakalauro studijy
programy studentai — 34,1 proc. magistro studenty Zuvj valgo kartg per savaite ir 23,5 proc. kelis kartus
per savaitg, palyginti su bakalauro pakopos studentais, kurie ja tokiu dazniu vartoja atitinkamai 21,8 proc.
ir 12,5 proc. Respondentai, gyvenantys nuosavame biiste (54,7 proc.) zuvj bent kartg per savaitg vartoja
dazniau nei apklaustieji, gyvenantys su tévais (42,5 proc.) bendrabutyje (35,4 proc.) ar nuomojamame

buste (33,4 proc.) (4 lentelé).

4 lentelé. Zuvies vartojimo daznumas priklausomai nuo studijy pakopos ir gyvenamosios vietos

Studiju pakopa Gyvenamoji vieta
%) % E
, < 2 E £, g 2
Zuvies vartojimo = 2 2 % s 2 z
daZnumas % 2 o g 2 2 =
3 > ] 5 z 2
m z =
4
Proc. (n)
Kelis kartus per diena 0,6 (2) 0,0 (0) 2,0(2) 0,0 (0) 0,0 (0) 0,0 (0)
Kartg per dieng 2,3(8) 0,0 (0) 1,0 (1) 0,9 (1) 2,1(2) 3,1(4)
Kelis kartus per savaite 12,5 (44) 23,5 (20) 15,2 (15) 17,1 (20) 14,7 (14) 11,8 (15)
Kartg per savaitg 21,8 (77) 34,1 (29) 17,2 (17) 15,4 (18) 37,9 (36) 27,6 (35)
Retiau 49,3 (174) 34,1 (29) 44,4 (44) 50,4 (59) 42,1 (40) 47,2 (60)
Niekada 13,6 (48) 8,2 (7) 20,2 (20) 16,2 (19) 3,2 (3) 10,2 (13)
ReikSmingumas ¥ =17,405; df =5; p = 0,004 ¥?=37,988;df = 15; p < 0,001
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Pieno produktus respondentai dazniausiai vartoja kelis kartus per savaitg (31,7 proc.) arba vieng
kartg per dieng (28,1 proc.). Kelis kartus per dieng pieng renkasi 17,6 proc. apklaustyjy, tuo tarpu kartg
per savaitg arba reciau pieno produktus vartoja atitinkamai 9,4 proc. ir 10,1 proc. tiriamy studenty. Pieno
produktus, palyginti su kitomis grupémis, dazniau renkasi studentai, gyvenantys su tévais (3> = 37,363;
df = 15; p = 0,001). Reguliariai (kartg arba kelis kartus per dieng) juos vartoja 56,7 proc. respondenty.
Reciausiai pieng ir jo produktus pazyméjo vartojantys studentai, kurie gyvena nuomojamame biiste —
41,9 proc. juos vartoja kelis kartus per savaite ar reciau (18,8 proc.).

Gridinius produktus respondentai dazniausiai vartoja kartg per dieng (32,7 proc.) arba kelis
kartus per savaite (30,8 proc.). Beveik ketvirtadalis (24,9 proc.) juos vartoja kelis kartus per dieng, o 6,9
proc. — kartg per savaitg. Daugiau griidiniy produkty vartoja bakalauro studijy programy studentai (y* =
11,250; df = 5; p = 0,041), taip pat gyvenantys bendrabutyje arba su tévais (y*> = 26,779; df = 15; p =
0,031). Bent kartg per dieng maisto produktus i§ gridy renkasi 60,3 proc. bakalauro pakopos studenty,
lyginant su magistrantais (45,9 proc.). Pagal gyvenamaja vieta kasdienis griudiniy produkty vartojimas
daznesnis tarp studenty, gyvenancéiy bendrabutyje (65,7 proc.) ir tarp gyvenanciy su tévais (63,8 proc.).
Maziausiai valgantys griidiniy produkty nurodé apklaustieji, gyvenantys nuomojamame buste - 44,5
proc.

Tyrimo duomenys taip pat atskleidia studenty saldumyny vartojimo ypatumus. Siek tiek daugiau
nei trec¢dalis (34,5 proc.) apklausoje dalyvavusiy asmeny saldumynus valgo kelis kartus per savaite. 23,5
proc. nurodé saldumynus vartojantys kiekvieng diena, 17,8 proc. — kelis kartus per dieng. Aplamai
saldumyny nevartoja tik 2,5 proc. respondenty (4 pav.). Nustatyta statistiskai reikSminga sasaja tarp
saldumyny vartojimo daZznumo ir lyties. Moterys saldumynus vartoja dazniau nei vyrai. Pastebéta, kad
kelis kartus per dieng juos dazniau renkasi moterys nei vyrai (20,3 proc. pries 9,2 proc.). PrieSingai, vyry
tarpe daugiau respondenty nurodé saldumynus vartojantys re¢iau arba i§vis jy nevartojantys. 15,3 proc.
vyry saldumynus valgo retai lyginant su 7,4 proc. motery, o visiskai jy atsisako 4,1 proc. vyry ir tik 2,1

proc. motery (5 lentelé).

2.5% 9.1% = Kartg per dieng
= Kartg per savaite
Kelis kartus per dieng
Kelis kartus per savaitg
34.5% = Niekada
Reciau
17.8%

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal saldumyny vartojimo daznumq
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5 lentelé. Saldumyny vartojimo daznumas priklausomai nuo Ilyties

Lytis
Saldumyvnl; vartojimo Moteris Vyras
daZnumas
Proc. (n)

Kelis kartus per diena 20,3 (69) 9,2(9)
Kartg per diena 25,3 (86) 25,5 (25)
Kelis kartus per savaitg 34,4 (117) 34,7 (34)
Kartg per savaitg 10,6 (36) 11,2 (11)
Reciau 7,4 (25) 15,3 (15)

Niekada 2,1(7) 4,1(4)

Reik§mingumas v =11,813;df=5; p =0,037

Rieby maista dauguma dalyviy vartoja kelis kartus per savaite (35,8 proc.). Kartg per savaite jj
renkasi 22,6 proc., 0 kartg per dieng 17,8 proc. apklaustyjy. Maza dalis respondenty riebesnj maista
vartoja kelis kartus per dieng (4,8 proc.) arba i$vis jo nevalgo (3,0 proc.). Vyrai dazniau valgo rieby
maista nei moterys. Karta per diena rieby maistg renkasi 29,6 proc. vyry ir 14,4 proc. motery. Sis

skirtumas statistiskai reikSmingas (6 lentelé).

6 lentelé. Riebaus maisto vartojimo daznumas priklausomai nuo lyties

Lytis
Riebaus maisto vartojimo daZznumas Moteris Vyras
Proc. (n)

Kelis kartus per diena 4,1 (14) 7,1(7)
Kartg per dieng 14,4 (49) 29,6 (29)
Kelis kartus per savaitg 37,1 (126) 31,6 (31)
Kartg per savaite 24,4 (83) 16,3 (16)
Retiau 17,4 (59) 11,2 (11)

Niekada 2,6 (9) 4,1(4)

Reik§mingumas x> =16,436; df =5; p = 0,006

I klausimg ,,Kiek karty per savaite valgote greita maista?* pusé apklaustyjy (51,4 proc.) atsake,
kad valgo retai arba niekada. 36,3 proc. valgo 1-2 kartus per savaite, o 9,4 proc. — 3 arba 4 kartus per
savaite. Rezultatai parodé statistiSkai reik§mingus skirtumus tarp greito maisto pasirinkimo ir lyties (y?
= 14,262; df = 3; p = 0,003) bei gyvenamosios vietos (y*> = 19,336; df = 9; p = 0,022). Nors karta per
savaite greitg maistg renkasi daugiau vyry (63,3 proc.) nei motery (44,4 proc.). Nuomojamame biiste

gyvenantys studentai daZniausiai vartoja greitajj maistg: 40,2 proc. nurodé jj valgantys 1-2 kartus per
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savaite, o 14,5 proc. — 3 ar 4 kartus per savait¢. Studentai, kurie gyvena bendrabuciuose, taip pat gana
daznai rinkosi greitajj maistg (38,4 proc. ji valgo 1-2 kartus per savaitg, o 12,1 proc. — 3 ar 4 kartus per
savaite). PrieSingai, gyvenantys nuosavame biste arba su tévais, greita maistg linke valgyti reciau -
didesné jy dalis (atitinkamai 66,3 proc. ir 51,4 proc.) nurodé¢, jog ji valgo retai arba niekada.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas pagal aukstajag mokykla. Studijuojantys kolegijoje
dazniau nei kitos grupés nurodé vartojantys greitg maista — 3 arba 4 kartus per savaitg jj renkasi 17,1
proc. respondenty. Tuo tarpu universitete $is rodiklis siekia — 6,0 proc., akademijoje — 9,4 proc. (7

lentelé).

7 lentelé. Greito maisto vartojimo daznumas priklausomai nuo aukstosios mokyklos

Aukstoji mokykla
Greito maisto vartojimo daZznumas Akademija ‘ Kolegija ‘ Universitetas
Proc. (n)
1-2 kartus per savaite 37,5 (12) 36,6 (45) 36,0 (102)
3-4 kartus per savaite 9,4 (3) 17,1 (21) 6,0 (17)
5 ir daugiau karty per savaite 0,0 (0) 4,9 (6) 2,5(7)
Retai arba niekada 53,1 (17) 41,5 (51) 55,5 (157)
Reik§mingumas v =17,230; df = 6; p = 0,008

Respondenty buvo klausiama, kaip daZnai jie valgo namuose pagaminta maistg. Pusé tyrimo
dalyviy (54,8 proc.) teige, kad ji valgo kasdien. Gana panaSus skaiCius apklausty studenty nurodé
namuose ruostg maistg valgantys 3-4 kartus per savaite ir 5-6 kartus per savaite (atitinkamai 18,9 proc.
ir 16,9 proc.). Retai arba niekada namuose pagaminto maisto nevalgo 1,8 proc. tiriamy studenty. Moterys
dazZniau nei vyrai renkasi namuose ruostg maistg (x> = 11,023; df = 4; p = 0,026). 5-6 kartus per savaite
arba kasdien namuose pagaminta maista valgo 73,8 proc. motery ir 64,3 proc. vyry. Dazniau namy
gamybos patiekalus valgo gyvenantys nuosavame biiste arba kartu su tévais gyvenantys respondentai (x>
=44,630; df = 12; p <0,001). Kasdien tokj maistg valgo 69,3 proc. su tévais gyvenanciy studenty ir 67,4
proc. gyvenanciy nuosavame biiste. Palyginimui, 38,4 proc. bendrabutyje gyvenanciy respondenty
namuose ruostg maistg valgo kasdien, o nuomojamame biiste — 42,7 proc.

Sekanciu klausimu buvo siekiama suZzinoti ar studentai laikosi specialiy diety. 87,7 proc. jvardijo,
kad diety nesilaiko, o 12,3 proc. respondenty atskleidé, jog tam tikros dietos laikosi. Paprasius dietas
pvardinti, 29,6 proc. nurod¢, kad valgo maistg be laktozeés. VegetariSka mityba praktikuoja 14,8 proc.
dalyviy, veganiska — 11,1 proc. (5 pav.).
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= Be gliuteno
Be laktozés
Keto dieta
= Kita

= Veganiska dieta

Vegetariska dieta

5 pav. Respondenty, kurie laikosi dietos, pasiskirstymas pagal diety risis

Respondenty buvo klausiama, kokie gérimai vyrauja jy kasdien¢je mityboje. Didzioji dalis
apklaustyjy nurodé geriantys vandenj (91,8 proc.), reciau - arbata (61,9 proc.) bei kava (55,3 proc.).
Gazuotus gérimus pasirinko 27,6 proc. Energiniai gérimai (19,2 proc.) vartojami re¢iau (6 pav.).
Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp vandens vartojimo daznumo ir lyties (y*> = 6,159; df = 1; p
=0,013) bei aukstosios mokyklos (¥* = 17,259; df =2; p <0,001). Moterys dazniau (93,5 proc.) nei vyrai
(85,7 proc.) nurodé¢ besirenkancios vanden] kaip pagrindinj gérimga. Taip pat pastebéta, kad labiau linke
vandenj rinktis yra universiteto studentai. Tik 4,2 proc. visy respondenty nurodé, jog dazniausiai i§ visy
gérimy vandens nesirenka. Sis rodiklis didesnis tarp kolegijos (16,3 proc.) ir akademijos (12,5 proc.)
studenty. Arbatg daZniau geriantys ivardijo apklaustieji, kurie gyvena nuosavame biiste arba su tévais (>
= 8,939; df = 3; p = 0,030). Nuosavame biiste §j atsakyma pazyméjo 69,5 proc., su tévais - 67,7 proc.

respondenty. Reciau arbatg rinkosi nuomojamo biisto (54,7 proc.) ir bendrabucio (54,5 proc.) gyventojai.

Vanduo I 91.8%
Arbata I 61.6%
Kava I 55.0%
Gazuoti gérimai I 27.6%
Sultys I 27.4%
Energiniai gérimai I 19.2%
Kita Bl 3.9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vartojamy gérimy risis

37 proc. respondenty nurodé iSgeriantys 1-1,49 litro vandens per dieng. Po 26,5 proc. apklaustyjy
teigé, kad per dieng iSgeria maziau nei 1 litrg arba 1,5-2 litrus vandens (7 pav.). Palyginus vandens
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suvartojimag pagal lytj, gautas statistiskai reikSmingas skirtumas (y*=19,810; df =3; p <0,001). Daugiau
nei 2 litrus vandens iSgeriantys jvardijo 21,4 proc. vyry, tuo tarpu motery - gerokai maziau, tik 6,8 proc.

Taip pat mazesnis skaicius vyry nei motery atsake, jog per dieng iSgeria maziau nei 1 litrg vandens.

1,5-21

26.5% 26.5%

#1-1,491
= Daugiau nei 2 litrus
Maziau nei 1 litra

7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal per dieng isSgeriamo vandens kiekj

Respondenty buvo praSoma jvertinti savo mitybos jprocius balais skaléje nuo 1 iki 5, kur 1 reiskia
labai blogus, 0 5 —1labai gerus mitybos jproc¢ius. Beveik pusé apklausty studenty (49,8 proc.) savo mitybos
iprocius jvertino 3 balais. 4 balus pasirinko 23,5 proc. respondenty. Tik 3,4 proc. tyrimo dalyviy savo
mitybos jprocius jvertino kaip labai gerus (5 balai).

Statistiné analizé parodé reikSmingus skirtumus tarp mitybos jprociy jvertinimy pagal aukstaja
mokykla bei studijy pakopa. Geriausiai savo mitybos jpro€ius jvertino universiteto, prasciausiai —
kolegijos studentai. 4 arba 5 balus sau skyré 32,5 proc. apklausos dalyviy i§ universiteto, 21,9 proc. 18
akademijos ir tik 15,4 proc. 1§ kolegijos. Magistrantai kiek dazniau save vertina aukStesniais balais (4-
5), palyginti su bakalauro studijy pakopos studentais. Siais balais save jvertino 40,0 proc. magistro ir

23,7 proc. bakalauro studijy programy studenty (8 lentelé).

8 lentelé. Mitybos jprociy jvertinimas balais priklausomai nuo studijy pakopos ir aukstosios mokyklos

ij ki Aukstoji kykl
Mitybos jprotiy Studijy pakopa ukstoji mokykla
jvertinimas Bakalauras Magistras Akademija Kolegija | Universitetas
balais
Proc. (n)
1 4,5 (16) 1,2 (1) 0,0 (0) 7,3(9) 2,8 (8)
2 22,4 (79) 7,1 (6) 18,8 (6) 23,6 (29) 17,7 (50)
3 49,3 (174) 51,8 (44) 59,4 (19) 53,7 (66) 47,0 (133)
4 21,2 (75) 32,9 (28) 18,8 (6) 13,8 (17) 28,3 (80)
5 2,5(9) 7,1 (6) 3,1(1) 1,6 (2) 4,2 (12)
Reik§mingumas w?=18,410; df =4; p < 0,001 v =18,412;df=8; p=0,018
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3.3  Studenty maisto papildy vartojimo ypatumai

Beveik du tre¢daliai apklaustyjy (63,7 proc.) teigé, kad vartoja maisto papildus. Jy nevartoja 36,3
proc. respondenty. Universitete ir akademijoje besimokantys studentai yra labiau linke vartoti maisto
papildus — juos vartojant nurodé 67,5 proc. universiteto ir 65,6 proc. akademijos studenty. Tarp
besimokanéiy kolegijoje $is skai¢ius maziausias — 54,5 proc. Skirtumas statistiS8kai reik§mingas (9

lentelé).

9 lentelé. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo studijy vietos

Studijy vieta
Maisto papildy vartojimas Universitetas Akademija Kolegija
Proc. (n)
Taip 67,5 (191) 65,6 (21) 54,4 (67)
Ne 32,5(92) 34,4 (11) 45,5 (56)
Reik§mingumas ¥ = 6,340; df =2; p = 0,041

Didziausias skaicius tyrimo dalyviy (56,6 proc.) atsaké, kad vartoja vitaminus. Nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas vitaminy vartojime tarp aukstyjy mokykly (y* = 10,307; df =2; p =
0,006). Daugiausiai juos vartojant nurodé¢ universiteto studentai (62,2 proc.). Tarp akademijos ir
kolegijos studenty Sie papildai maZiau populiarls, juos vartoja atitinkamai 50,0 proc. ir 45,5 proc.
apklaustyjy.

Mineralines medziagas vartoja 38,8 proc. apklaustyjy. Tyrimo rezultatai parodé, jog mineralines
medziagas labiau linke vartoti studijuojantys universitete. Jas vartojant atsaké 43,5 proc. universiteto
studenty lyginant su 31,3 proc. akademijos ir 30,1 proc. kolegijos studenty. Sis skirtumas statistiskai
reikSmingas (x> = 7,296; df = 2; p = 0,026).

27,4 proc. tyrimo dalyviy vartoja omega-3 riebaly rtgstis. Panasi dalis respondenty vartoja
baltymus, probiotikus ir antioksidantus — atitinkamai 11,6 proc., 10,3 proc. bei 10,0 proc. Augalinius
ekstraktus arba vaistazoles pasirinko maziausias skai¢ius respondenty — 2,3 proc. (8 pav.). Nustatyta
sasaja tarp respondenty lyties ir augaliniy ekstrakty bei vaistazoliy vartojimo (y* = 8,952; df = 1; p =
0,003). Siuos maisto papildus Zymiai daZniau renkasi moterys — juos vartojant nurodé 12,4 proc. motery
ir tik 2,0 proc. vyry. Baltymy maisto papildus dazniau vartoja vyrai (18,4 proc.). Tarp motery $is skaicius
beveik per pus¢ mazesnis — 9,7 proc. Minétas skirtumas reik§mingai iSrySkéjo analizeéje (y*> = 5,547; df =

1; p=0,019).
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Kiti B 0.7%
Antioksidantai B 2.3%
Augaliniai ekstraktai IEG—G—_—_———m 10.0%

Probiotikai IEE——————— 10.3%
Baltymai mms 11.6%

Omega-3r.r. I 27.4%

Mineralinés medziagos I 38.8%

\/itam i Qi 56.6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vartojamy maisto papildy risis

Atsakydami i klausima ,,Kokiu tikslu vartojate maisto papildus?*, beveik pusé respondenty (46,3
proc.) pazyméjo, kad juos vartoja imuninei sistemai stiprinti. Pastebétas reikSmingas skirtumas maisto
papildy vartojime imuninés sistemos stiprinimui pagal lytj (2 = 5,740; df = 1; p = 0,017). Siuo tikslu
juos dazniau renkasi moterys — 49,4 proc. Vyry tarpe fiksuotas mazesnis skaicius — 35,7 proc.

Vitaminy ir mineraliniy medziagy trikumui kompensuoti maisto papildus vartoja 42,5 proc.
respondenty. 29,9 proc. tiriamyjy pabrézé, jog maisto papildais stiprina nervy sistema. Sie maisto
papildai dazniau nurodyti tarp universiteto studenty, skirtumas statistiskai reikSmingas > = 11,265; df =
2; p = 0,004). Juos vartoja 35,3 proc. universiteto, 20,3 proc. kolegijos bei 18,8 proc. akademijos
studenty.

Energijos kiekiui padidinti bei odai puoseléti maisto papildus vartoja atitinkamai 24,4 proc. ir
18,7 proc. Tyrimo rezultatai parodé statistiSkai reikSmingus skirtumus maisto papildy vartojime odai
puoseléti tarp respondenty lyties (y2 = 4,663; df = 1; p =0,031) ir gyvenamosios vietos (x> = 11,694, df
= 3; p = 0,009). Odos puoseléjimas kaip maisto papildy tikslas daznesnis tarp motery nei vyry — $j
atsakymg pazymeéjo 20,9 proc. apklausty motery ir 11,2 proc. vyry. Taip pat maisto papildus odos biiklei
gerinti dazniau pasirinko gyvenantys nuosavame biiste (28,4 proc.) bei su tévais (21,3 proc.), lyginant su
gyvenanciais bendrabutyje (15,2 proc.) ar nuomojamame biiste (11,1 proc.) studentais.

15,8 proc. respondenty nurodé, kad maisto papildus renkasi sportiniy rezultaty gerinimui (9 pav.).
Palyginus motery ir vyry atsakymus, pastebéta, jog sportiniams rezultatams papildus dazniau renkasi
tyrime dalyvave vyrai. Tokiu tikslu maisto papildus vartoja 29,6 proc. vyry. Motery tarpe Sis skai¢ius
siekia 11,8 proc. Skirtumas yra reikSmingas statistiniu pozitriu (y*> = 18,217; df = 1; p < 0,001).

Sportiniams tikslams dazniau maisto papildus vartoja akademijos, reciau kolegijos studentai (y*> = 7,141;
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df = 2; p = 0,028). Sportui maisto papildus vartoja 25,0 proc. akademijos, 17,7 proc. universiteto ir 8,9
proc. kolegijos studenty.

Imuninei sistemai stiprinti T 46.3%
Vitaminy ir mineraly trikumui mityboje kompensuoti I 42.5%
Nervy sistemai stiprinti I 20.9%
Energijos kiekiui padidinti meessssssssssss——— 24.4%
Odai puoseléti  E———————— 18.7%
Sportiniy rezultaty gerinimui  EETE———————_ 15.8%
Virskinimo sistemos gerinimui EEEEE———————— 15.5%
Akims stiprinti  m—————— 8.0%
Kita == 25%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo tikslg

Kitu klausimu buvo siekiama i$siaisSkinti ar prie$ pradedant vartoti maisto papildus studentai
konsultuojasi su gydytoju. 27,2 proc. atsake, kad jiems teko konsultuotis su gydytoju. Moterys (30,9
proc.) dvigubai dazniau nei vyrai (14,3 proc.) teigé, kad prie§ vartojant maisto papildus turéjo gydytojo
konsultacija. Sis skirtumas statistiskai reik§mingas (y2 = 10,644; df = 2; p=0,005). Statistiskai reik§mingi
rezultatai pastebéti pagal mokymosi vieta (x> = 14,162; df = 4; p = 0,007). Reciau su gydytoju
konsultuojasi akademijos studentai (9,4 proc.). DidZiausias skai¢ius nustatytas tarp universiteto studenty
(30,7 proc.), siek tieck mazesnis kolegijos — 23,6 proc.

Respondenty buvo teiraujamasi, ar vartodami maisto papildus jie jaucia poveikj savo sveikatai.
46,1 proc. tyrimo dalyviy teige, kad poveikj jaucia ir jis yra teigiamas. 17,1 proc. atsake, jog poveikio
nejaucia, 0 maziau nei 1 proc. pazyméjo, kad maisto papildy poveikis jy sveikatai yra neigiamas.

45,0 proc. apklausty studenty nurodé, jog maisto papildus vartoja kiekvieng diena, 10,7 proc. -
keletg karty per savaite, o 7,5 proc. vartojo tik tada, kai prisimena (10 pav.). Nuolat maisto papildus

vartoja 31,7 proc. tyrimo dalyviy, o 29,5 proc. juos renkasi tam tikru sezono metu.

Kasdien s 45,095
Keletg karty per savaite msss———— 10.7%
Vartoju, kai prisimenu s 7.5%
Vartoju tik tada, kai jauciuosi blogai | 0.2%
Retai 1 0.2%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo reguliarumg
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3.4  Studenty maisto ir maisto papildy pasirinkimo kriterijai

Respondenty buvo klausiama, ar jie planuoja savo mitybg ir skiria laiko informacijos paieskai
(etiketéms skaityti, mitybos planavimui ir pan.). 17,4 proc. apklausos dalyviy atsaké, jog daznai skiria
laiko/démesio informacijai apie mityba. Didziausias respondenty skai¢ius (37,7 proc.) nurod¢, kad retai
skiria démes] informacijai apie mitybg. Kartais tam laiko skiria 32,4 proc. apklausty studenty, tuo tarpu
12,6 proc. niekada to nedaro.

Moterys dazniau nei vyrai pazymeéjo, kad skiria démesio mitybos temai (y* = 9,396; df = 3; p =
0,024). Kartais arba daznai su mityba susijusios informacijos paieskai laiko skiria 53,2 proc. motery ir
37,8 proc. vyry. Universiteto studentai dazniau teigé skiriantys laiko Sios informacijos paieskai. Tik 8,8
proc. besimokanciyjy universitete atsaké, kad démesio su mityba susijusiai informacijai niekada neskiria.
Tarp akademijos ir ypac kolegijos studenty skai¢iai didesni — 12,5 proc. ir 21,1 proc. Skirtumai
statistiSkai reikSmingi (%> = 16,687; df = 6; p =0,011).

Renkantis maista respondentams svarbiausia maisto skonis (95,9 proc.), maisto kokybé (90,4
proc.) ir kaina (87,0 proc.). Maistinés vertés ir naudos sveikatai, maisto paruo$imo paprastumo ir
prieinamumo kriterijai taip pat daznai laikomi svarbiais, nors Siek tiek maziau nei skonis, kaina ar kokybé
(11 pav.). Maisto kilmé bei rekomendacijos ir reklama nebuvo pazyméti tarp svarbiausiy kriterijy - dalis

respondenty juos jvertino kaip mazai svarbius arba nesvarbius, atitinkamai 44,3 proc. ir 44,5 proc.

Skonis I 95.9%
Kokyb¢ I 90.4%
Kaina I 87.0%
Priecinamumas I 73.7%
Maistin¢ vert¢ ir nauda sveikatai I 71.2%
Paruosio paprastumas [T 69.29%
Naturalumas ir ekologiskumas I 51.1%
Pakuoté ir iSvaizda I 34.0%
Kilmé¢ I 25.1%
Rekomendacijos ir reklama I 17.8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal svarbiausius kriterijus renkantis maistq (atsakymai ,, Labai
svarbu* ir ,,Svarbu *)
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Statistinés analizés rezultatai parodé, kad maisto skonis labiau svarbus moterims (y* = 18,680; df
=4; p <0,001). Kad $is kriterijus labai svarbus pazyméjo 67,4 proc. motery ir 45,9 proc. vyry. Maisto
kokybé taip pat svarbesné moterims. 93,6 proc. motery kokybe ivardijo kaip labai svarby arba svarby
kriterijy, tarp vyry $is skai¢ius mazesnis - 79,6 proc. (10 lentelé).

10 lentelé. Maisto kokybés svarba priklausomai nuo lyties

Lytis
Maisto kokybés svarba Moteris Vyras
Proc. (n)
Labai svarbu 51,2 (174) 38,8 (38)
Svarbu 42,4 (144) 40,8 (40)
Nei svarbu, nei nesvarbu 4,4 (15) 16,3 (16)
Mazai svarbu 15(5) 3,1(3)
Nesvarbu 0,6 (2) 1,0 (1)
Reik§mingumas ¥ =18,980; df =4; p < 0,001

Nustatytos sasajos tarp maisto kokybés svarbos ir aukstojo mokslo pakopos (¥> = 10,385; df = 4;
p = 0,034) bei gyvenamosios vietos (y*> =27,197; df = 12; p = 0,007). Besimokantys bakalauro studijose
apklaustieji nurodé, kad maisto kokybé jiems yra svarbesné — §j kriterijy labai svarbiu arba svarbiu
pazyméjo 90,6 proc. bakalauro pakopos studenty. Maziausiai svarbi maisto kokybé gyvenantiems
bendrabutyje (80,8 proc.), o labiausiai svarbi gyvenantiems nuosavame biiste. Beveik visi tyrimo dalyviai
turintys nuosava biista (99,0 proc.) teigé, jog maisto kokybé yra svarbus arba itin svarbus kriterijus
maistui pasirinkti.

Maistiné verté ir nauda sveikatai labiau riipi moterims. Sj kriterijy labai svarbiu i§skyré 27,9 proc.
motery ir 18,4 proc. vyry. Gauti rezultatai yra statistiSkai reikSmingi (y* = 9,839; df = 4; p = 0,043). Taip
pat moterims labiau nei vyrams svarbus maisto priecinamumas (x> = 13,201; df =4; p =0,010). 77,4 proc.
motery ir 61,2 proc. vyry jis atrodé svarbus. Dar vienas kriterijus, kuriame pastebétos sgsajos su
respondenty lytimi yra maisto pakuoté bei iSvaizda (3> = 12,848; df =4; p =0,012). ReikSmingai daugiau
motery (12,1 proc.) nei vyry (3,1 proc.) atsakeé, jog Sis Kkriterijus renkantis maistg jiems yra labai svarbus.

Rezultatai parodé statistiSkai reikSmingus skirtumus vertinant maisto kilmés kriterijy pagal
tyrimo dalyviy lytj, aukstojo mokslo pakopa ir gyvenamaja vieta. Maisto kilmé labai svarbi arba svarbi
didesniam motery skai¢iui (29,4 proc.) nei vyry (10,2 proc.) (11 lentel¢). Pagal aukstojo mokslo pakopa
§j kriterijy i8skyré daugiau magistranty — 44,7 proc. palyginus su 20,3 proc. bakalauro studijy programy

studentais. Tarp respondenty, gyvenanc¢iy nuosavame biste, yra daugiau mananciy, kad maisto kilmeé yra
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labai svarbi arba svarbi. Taip teigé 43,2 proc. nuosavo biisto gyventojy, o gyvenantys bendrabutyje tokj

atsakyma pasirinko gerokai re¢iau — 15,1 proc. (12 lentelé).

11 lentelé. Maisto kilmés svarba priklausomai nuo lyties

Lytis
Maisto kilmés svarba Moteris Vyras
Proc. (n)

Labai svarbu 9,1(31) 4,1 (4)

Svarbu 20,3 (69) 6,1 (6)
Nei svarbu, nei nesvarbu 31,5 (107) 27,6 (27)
Mazai svarbu 17,4 (59) 27,6 (27)
Nesvarbu 21,8 (74) 34,7 (34)
Reik$§mingumas > =20,906; df = 4; p < 0,001

12 lentelé. Maisto kilmés svarba priklausomai nuo studijy pakopos ir gyvenamosios vietos

Studijy pakopa Gyvenamoji vieta
n % E
«© 2] = <] »
5 g 2 Sz 2 g
Maisto kilmés svarba 3 2 g Sz s 3
2 g E 52 5 3
@ = 3 3 :
Z
Proc. (n)
Labai svarbu 5,9 (21) 16,5 (14) 4,0 (4) 9,4 (11) 13,7 (13) 5,5 (7)
Svarbu 14,4 (51) | 28,2(24) | 11,1(11) | 16,2(19) | 295(28) | 13,4(17)
Nei svarbu, nei nesvarbu | 32,0 (113) | 24,7 (21) 34,3 (34) 20,5(24) | 30,5(29) 37,0 (47)
MaZai svarbu 21,2 (75) 12,9 (11) 20,2 (20) 23,9 (28) 12,6 (12) 20,5 (26)
Nesvarbu 26,3 (93) 17,6 (15) 30,3 (30) 29,9 (35) 13,7 (13) 23,6 (30)
s ¥? = 22,800; df = 4; . el 1
Reik§mingumas p < 0,001 ¥ =35,567;df = 12; p < 0,001

Maisto paruoSimo paprastumag maziausiai aktualiu pabrézé su tévais gyvenantys respondentai
(59,0 proc.), o labiau svarbiu pagal gyvenamajg vietg jj nurodé bendrabutyje apsistoje apklaustieji — 79,8
proc. Rezultatas statistiSkai reikSmingas (y2=21,537; df = 12; p = 0,043). Dar vienas maisto pasirinkimo
kriterijus, kuriame pastebéti skirtumai nebuvo atsitiktiniai — maisto natiiralumas ir ekologiSkumas.
Skirtumai tarp respondenty atsakymy dél maisto natiiralumo ir ekologiSkumo svarbos buvo statistiskai

reikSmingi trijose analizuotose kategorijose - lyties (3> = 20,908; df = 4; p < 0,001), aukstojo mokslo
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pakopos (x> =10,177; df = 4; p = 0,038) ir gyvenamosios vietos (y* = 45,668; df =12; p <0,001). Pagal
lyti daugiau motery (55,3 proc.) nei vyry (36,7 proc.) atsaké, kad natiiralumas ir ekologiskumas kaip
pasirinkimo kriterijus yra svarbus. Palyginus respondenty atsakymus pagal auks§tojo mokslo pakopa, Sis
Kriterijus kaip svarbus dazniau nurodytas tarp magistro studijy pakopos studenty. Pastaryjy atsakymai
sudaré 65,9 proc., o bakalaury — 47,6 proc. DidzZiausias natiiralumo ir ekologiSkumo svarbg pabrézusiy
studenty procentas nustatytas tarp gyvenancéiy nuosavame biiste — 67,4 proc. §j kriterijy jvardijo kaip
svarby arba labai svarby. Maziausias skaiCius fiksuotas tarp gyvenanciy bendrabutyje — 39,4 proc.

Paskutinis maisto produkty pasirinkimo kriterijus, kuriame fiksuoti reikSmingi skirtumai pagal
aukstajag mokyklg ir gyvenamgja vieta — rekomendacijos bei reklama. Kaip svarby kriterijy jj dazniau
pazyméjo kolegijoje studijuojantys respondentai (y*> = 16,381; df = 8; p = 0,037). Taip atsaké 23,6 proc.
kolegijos ir po 15,6 proc. akademijos bei universiteto apklaustyjy. Be to, dazniau svarbiu §j pozymj
nurodé gyvenantys nuosavame biuste (28,4 proc.), reCiausiai — gyvenantys bendrabutyje (9,1 proc.).
Rezultatai statistiskai reikSmingi (y> = 28,021; df = 12; p = 0,005).

Svarbiausiais maisto papildy pasirinkimo Kriterijais jvardinti kokybé (49,8 proc.), sudétis (40,9
proc.) ir kaina (35,8 proc.). 27,4 proc. teige, jog prie$ perkant maisto papildus didele reikSme turi jy
vartojimo forma. Maziausias skaiCius respondenty jvardijo, kad jiems riipi maisto papildo prekinis

zenklas — taip atsaké 8,4 proc. (12 pav.).

Kokybe I 49.8%
Sudetis [ 40.9%
Kaina [ 35.8%
Gydytojo rekomendacijos [T 31.3%
Vartojimo forma [ 27.4%
Seimos ar draugy rekomendacijos [N 21.0%
Moksliniai tyrimai [ 19.2%
Atsiliepimai internete [N 17.4%
Prekinis zenklas [ 8.4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal svarbiausius maisto papildy pasirinkimo kriterijus

Maisto papildy kainos kriterijy reikSmingu nurodé didesnis skaicius universiteto ir akademijos

studenty (> = 6,099; df = 2; p = 0,047). Taip atsake 39,6 proc. universiteto, 37,5 proc. akademijos ir 26,8
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proc. kolegijos studenty. Maisto papildy kokybé taip pat svarbesné universitete bei akademijoje
besimokantiems respondentams (x> = 6,942; df = 2; p = 0,031). Sj kriterijy pazyméjo 54,1 proc.
universiteto, 50,0 proc. akademijos ir tik 39,8 proc. kolegijos apklaustyjy. Maisto papildy vartojimo
forma zymiai reikSmingesné moterims (x> = 9,279; df = 1; p = 0,002). 15,3 proc. respondenty vyry
pasirinko $§j kriterijy, tuo tarpu moterys dvigubai dazniau — 30,9 proc.

Maisto papildy sudétis kaip svarbus aspektas dazniau pabréziamas tarp magistro pakopos
respondenty (52,9 proc.) lyginant su bakalaurais (38,0 proc.). Sis skirtumas yra statistiikai reik§mingas
(¢* = 6,362; df = 1; p = 0,012). Seimos ar draugy rekomendacijos kaip svarbus kriterijus paZymétas
dazniau tarp gyvenanc¢iy nuomojamame biiste arba su tévais (x> = 10,212; df = 3; p = 0,017). Maziau
reikSmingas jis gyvenantiems bendrabutyje (15,2 proc.) ir nuosavame biiste (13,7 proc.), palyginus su
gyvenanciais nuomojamame biste (29,1 proc.) arba su tévais (23,6 proc.). Maisto papildy prekinis
Zenklas aktualesnis nuosavo bisto gyventojams (y* = 9,867; df = 3; p = 0,020). Jj jvardijo 15,8 proc.
gyvenan¢iy nuosavame biste, 8,5 proc. nuomojamame biste, 6,3 proc. su tévais ir tik 4,0 proc.
bendrabucio studenty.

Aptariant gydytojo rekomendacijy svarbg renkantis maisto papildus, nustatyti rySkiis skirtumai
tarp respondenty pagal tris pozymius: lytj (%> = 5,698; df = 1; p = 0,017), studijy vieta (> = 6,587; df =
2; p = 0,037) ir gyvenamaja vieta (y*> = 18,700; df = 3; p < 0,001). 31,1 proc. motery pazyme¢jo, kad
gydytojo nuomoné prie§ renkantis maisto papildus joms yra svarbi, vyrams maziau — 21,4 proc.
Universiteto studentai dazniau nurodé gydytojo rekomendacijas kaip svarby kriterijy. Taip pazyméjo
15,6 proc. akademijos, 26,8 proc. kolegijos ir 35,0 proc. universitete studijuojanciy respondenty.
Gydytojo rekomendacijos reik§mingesnés gyvenantiems nuomojamame biiste. Sj kriterijy pazyméjo 42,7
proc. jame apsistojusiy tyrimo dalyviy. Pagal kitas gyvenamasias vietas skaic¢iai mazesni — 16,2 proc.
bendrabutyje, 28,4 proc. nuosavame biiste ir 34,6 proc. su tévais.

Moksliniai tyrimai aktualesni besimokantiems universitete (¥* = 8,350; df = 2; p = 0,015) ir
gyvenantiems nuosavame biiste (y*> = 8,716; df = 3; p = 0,033). 23,0 proc. universiteto, 13,8 proc.
kolegijos ir 6,3 proc. akademijos studenty nurodé, jog, renkantis maisto papildus, jiems svarbis
moksliniy tyrimy rezultatai. Pagal gyvenamajg vietg Siek tiek maZiau nei trecdalis (28,4 proc.) nuosavo
biisto gyventojy nurodé §j kriterijy kaip jiems svarby, tuo tarpu tik 19,7 proc. nuomojamo biisto, 17,3
proc. biisto kartu su tévais ir 12,1 proc. bendrabucio gyventojy pasirinko §j atsakymo variantg.

I klausimg ,,Kas paskatino Jus vartoti maisto papildus?” daugiau nei trecdalis (37,2 proc.)
respondenty atsake, kad asmeniné nuomoné. Panasus skai¢ius apklaustyjy teige, jog juos skatina Seima

arba draugai (30,4 proc.) ir gydytojo rekomendacija (28,8 proc.) (13 pav.). Asmenine nuomone vartojant
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maisto papildus pasitikintys dazniau nurodé universiteto, rec¢iau kolegijos studentai (y* = 7,367; df = 2;
p = 0,025). Sj atsakyma pasirinko 27,6 proc. kolegijos, 34,4 proc. akademijos ir 41,7 proc. universiteto

respondenty.

Asmeniné nuomoné " 2
Seimos ar draugy patarimai [ 30.4%
Gydytojo rekomendacija I 28.8%

Reklama ar socialiné Ziniasklaida [ 4.8%

Kita | 0.2%

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

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal prieZastis, paskatinusias vartoti maisto papildus

Pastebétos sasajos tarp gydytojo rekomendacijy, skatinan¢iy vartoti tam tikrus maisto papildus,
ir tyrimo dalyviy lyties (y> = 18,960; df = 1; p < 0,001). Moterys dazniau nei vyrai jvardijo gydytojo
rekomendacijas kaip veiksnj, kuris skatina vartoti maisto papildus. Taip nurodé 33,8 proc. motery ir tris
kartus maziau vyry — 11,2 proc. Gyvenancius nuosavame biiste reciau maisto papildus vartoti skatina
Seimos ar draugy patarimai (y* = 10,572; df =3; p=0,014). ] Seimos ir draugy patarimus atsizvelgia 35,0
proc. nuomojamame biste gyvenanciy asmeny, 33,9 proc. gyvenanciy su tévais, 33,3 proc. bendrabucio
gyventojy ir tik 16,8 proc. nuosavame biiste gyvenanciy respondenty.

Tyrimo dalyviy buvo klausiama, ar renkantis maisto papildus jie pasitiki reklama. DidZioji dalis
apklaustyjy (33,3 proc.) nurodé, jog pasitiki retai arba visai nepasitiki. 26,7 proc. pazyméjo, kad kartais
pasitiki reklama. Daznai ja pasikliaujantys atsaké tik 3,7 proc. respondenty. Dazniau reklama nurodé
pasitikintys magistro studijy pakopos studentai — 9,4 proc. jy reklama pasitiki daznai, tuo tarpu 2,3 proc.
bakalauro pakopos studenty pasirinko tokj atsakyma. Skirtumas statistiS$kai reik§Smingas (x> = 9,950; df
=3; p=0,019).

Taip pat buvo siekiama issiaiskinti, kokie veiksniai lemia maisto papildy nevartojimg. Didziausia
dalis respondenty (16,7 proc.) atsaké, kad maisto papildy nesirenka, nes pamirsta juos vartoti reguliariai.
13,9 proc. nurod¢, jog neturi pakankamai informacijos apie maisto papildus, o 10,3 proc. nevartoja,
kadangi gauna pakankamai maistiniy medziagy i§ savo mitybos. Maziausias skaicius (4,8 proc.)

respondenty atsaké nevartojantys maisto papildy, nes jie yra per brangas (14 pav.).
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Pamir$tu juos reguliariai vartoti
Neturiu pakankamai informacijos apie maisto papildus
Gaunu pakankamai maistiniy medziagy i§ mitybos

Mano nuomone, maisto papildai néra veiksmingi

T 16.7%
I 13.9%
I 10.3%

I 5.0%

Maisto papildai man yra per brangtis [N 4.8%

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18%

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal veiksnius, kurie lemia maisto papildy nevartojimg

Vyrai dazniau teige, jog maisto papildy nevartoja, nes maistiniy medziagy uztektinai gauna Su
maistu ()2 = 5,017; df = 1; p = 0,025). Taip atsaké 16,3 proc. vyry ir 8,5 proc. motery. Taip pat vyrai
dazniau atsake, kad maisto papildai néra veiksmingi (y*> = 4,582; df = 1; p = 0,032). D¢l Sios priezasties
maisto papildy nevartoja 9,2 proc. vyry ir 3,8 proc. motery. Kad jiems truksta informacijos apie maisto
papildus dazniau nurodé respondentai, gyvenantys su tévais (20,5 proc.) arba bendrabutyje (17,2 proc.).
Nuomojamame (6,8 proc.) ir nuosavame (10,5 proc.) bustuose gyvenantys apklaustieji §j atsakyma

pasirinko rec¢iau. Skirtumas statistiskai reikSmingas (x> = 11,230; df =3; p=0,011).
3.5 Studenty mitybos jprociy ir maisto papildy vartojimo sgsajos

3 arba 4-5 kartus per dieng valgantys respondentai dazniau vartoja maisto papildus. Maisto
papildus vartojantys teigé 70,5 proc. ty, kurie valgo 4-5 kartus ir 67,9 proc. 3 kartus per dieng
besimaitinanciy respondenty. 1-2 kartus per dieng maitinasi ir maisto papildus vartoja 54,8 proc.

apklaustyjy. Skirtumas statistiskai reik§mingas (13 lentelé).

13 lentelé. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo valgymy skaiciaus

Valgymuy skaicius
Maisto papildy 1-2 kartai 3 kartai 4-5 kartai Daugiau nei 5
vartojimas kartai
Proc. (n)
Taip 54,8 (80) 67,9 (152) 70,5 (43) 57,1 (4)
Ne 45,2 (66) 32,1 (72) 29,5 (18) 42,9 (3)
Reik§mingumas v =8,029; df =3; p = 0,044
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Nustatyta, kad bent kartais pusryéiaujantys studentai dazniau vartoja maisto papildus. Tik 38,9
proc. niekada nepusryc€iaujanciy tyrimo dalyviy atsake, jog vartoja maisto papildus. PusrycCius valgantys

tai daré dazniau — visose grupése vir§ 62 proc. (14 lentelé).

14 lentelé. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo pusryciy valgymo daznumo

Pusry¢iy valgymo daZnumas
Maisto papildy 6-7k.persav. | 3-5k.persav. | 1-2k.persav. | Re&iau | Niekada
vartojimas
Proc. (n)
Taip 67,5 (137) 65,6 (61) 63,5 (40) 62,8 (27) | 38,9 (14)
Ne 32,5 (66) 34,4 (32) 36,5 (23) 37,2(16) | 61,1 (22)
Reik§mingumas > =11,004; df =4; p = 0,027

Pastebéta statistiSkai reikSminga sgsaja tarp dietos laikymosi ir maisto papildy vartojimo. 90,7
proc. tiriamyjy, kurie laikosi specialios dietos, vartoja ir maisto papildus. Tarp neturinéiy mitybos
apribojimy §is rodiklis Zenkliai mazesnis — 59,9 proc. (15 lentel¢). Palyginus kokrecias dietas, fiksuota,
jog visi respondentai (100 proc.), kurie renkasi maistg be gliuteno, vartoja ir maisto papildus. Paskutinéje
vietoje pagal papildy vartojimg pagal dieta yra propaguojantys vegetariSkag mitybag — maisto papildus
vartoja 75,5 proc. vegetary. Skirtumas statistiSkai reikSmingas (%> = 18,398; df = 6; p = 0,005). Maisto
papildy vartojimas reik§mingai susijes su Zuvies vartojimo dazniu (32 = 15,846; df = 5; p = 0,007). Zuvj
valgantys daZniau linke vartoti maisto papildus. Tarp respondenty, kurie Zuvj renkasi valgyti kelis kartus
per savaitg, 81,3 proc. nurodé vartojantys maisto papildus, o tarp ty, kurie Zuvj vartoja reciau nei karta

per savaite arba niekada, maisto papildus vartoja atitinkamai - 57,6 proc. ir 61,8 proc.

15 lentelé. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo dietos laikymosi

Dietos laikymasis
Maisto papildy vartojimas Taip Ne
Proc. (n)
Taip 90,7 (49) 59,9 (230)
Ne 9,3 (5) 40,1 (154)
Reik§mingumas v =19,479; df = 1; p < 0,001

Duomenys rodo, kad maisto papildy vartojimas susijes su vandens vartojimu (¥ = 4,605; df = 1;
p = 0,032). Respondentai, daZzniau pasirinke¢ vandenj kaip pagrindinj gérimg, dazniau vartoja maisto

papildus — 65,2 proc. vanden] gerian¢iy apklaustyjy teigé vartojantys maisto papildus. Tarp vandens
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daznai negerianciy skai¢ius mazesnis — 47,2 proc. ReikSmingy sgsajy pastebéta ir pagal arbatos vartojimag
(x* = 5,065; df = 1; p = 0,024). Arbata ir maisto papildus renkasi 67,8 proc. studenty, tuo tarpu tarp
arbatos negerian¢iy maisto papildus vartoja 57,1 proc. studijuojancéiy respondenty. Didesnis skaicius
kava daznai gerianciy tyrimo dalyviy nurod¢, kad vartoja maisto papildus (y*> = 7,256; df = 1; p = 0,007).
Jy tarpe maisto papildus vartoja 69,3 proc., o kavos negerianciy — 56,9 proc. apklaustyjy.

Maisto papildy vartojimas susijes su iSgeriamu vandens kiekiu. 73,3 proc. 1,5-2 litrus per dieng
iSgeriantys respondentai pabrézé, jog vartoja maisto papildus, tarp daugiau nei 2 litrus iSgerianciy
skaicius Siek tiek didesnis — 75,0 proc. Mazesnj kiekj vandens iSgeriantys (maziau nei 1 litrg) apklaustieji
papildus vartoja reciau (53,4 proc.) (16 lentelé). Didesnis skaifius geriau savo mitybos jproc¢ius
vertinanc¢iy studenty vartoja maisto papildus, skirtumas statistiskai reikSmingas (y> = 9,673; df =4; p =
0,046). Tarp respondenty, kurie savo mitybg vertina labai gerai (5 balai) maisto papildus vartoja didesnis
skaicius studenty (80,0 proc.), lyginant su tais, kurie savo mitybg jvertino kaip labai blogg (1 balas). Jy

tarpe Sis skaicius siekia 35,3 proc.

16 lentelé. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo isgeriamo vandens kiekio

ISgeriamo vandens kiekis
Maisto papildy _ _
. Maziau nei 11 1-1,491 1,5-2I Daugiau nei 21
vartojimas
Proc. (n)
Taip 53,4 (62) 61,1 (99) 73,3 (85) 75,0 (33)
Ne 46,6 (54) 38,9 (63) 26,7 (31) 25,0 (11)
Reik§mingumas > =12,772; df = 3; p = 0,005

Vitaminus dazniau vartoja respondentai, kurie per dieng valgo bent 3 kartus (3 kartus valgantys
— 62,1 proc., 4 ar 5 kartus valgantys — 62,3 proc.), lyginant su tais, kurie maitinasi 1-2 kartus per dieng
(45,9 proc.). Skirtumas statistiskai reikSmingas (y*> = 10,336; df = 3; p = 0,016). Pusryc¢ius (63,6 proc.)
arba pietus (59,2 proc.) pagrindiniu dienos valgymu nurod¢ studentai dazniau teigé besirenkantys
vitaminus. MaZiausiai juos vartoja respondentai, kurie pagrindiniu savo valgymu laiko vakarieng (47,1
proc.). Duomenys statistiSkai reikSmingi (x> = 6,635; df = 2; p = 0,036). Rasta reikSminga sgsaja tarp
Zuvies vartojimo daznumo ir vitaminy vartojimo (> = 13,272; df = 5; p = 0,021). DaZniau $iuos maisto
papildus renkasi apklaustieji, kurie Zuvj nurodé valgantys kelis kartus per savaite (71,9 proc.), palyginus
su tais, kurie jg valgo reciau nei kartg per savaite (54,5 proc.) arba nevalgo niekada (51,7 proc.).

Pieno produkty nevartojantys studentai taip pat dazniau teigé, kad vartoja vitaminy maisto

papildus — juos renkasi 78,6 proc. nevalgantys pieno produkty ir 59,7 proc. kelis kartus per dieng pieno
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produktus vartojanciy respondenty. Skirtumas statistiSkai pagrjstas (y*> = 12,168; df = 5; p = 0,033).
Namuose pagamintg maista dazniau valgantys apklaustieji atsaké, jog dazniau vartoja vitaminus (y* =
10,122; df = 4; p = 0,038). Kasdien arba 5-6 kartus per savaite¢ namuose ruo$tg maistg valgantys studentai
Siuos maisto papildus vartoja atitinkamai 58,3 proc. ir 56,8 proc. Palyginimui, 42,4 proc. 1-2 kartus per
savaite namuose pagamintg maistg valganciyjy renkasi vitaminy maisto papildus. Nustatytas statistiskai
reikSmingas rysSys tarp diety laikymosi ir vitaminy vartojimo. Respondentai, kurie laikosi tam tikry
mitybos ribojimy, dazniau teige, kad vartoja vitaminy maisto papildus (79,6 proc.), lyginant su tais, kuriy
mitybos rezimas yra jprastas (53,4 proc.) (17 lentelé). Nustatyta statistiSkai reikSminga sgsaja pagal
dietos rasis ir vitaminy vartojima (x> = 16,189; df = 6; p = 0,013). Dazniau vitaminus vartoja
respondentai, kurie valgo maistg be laktozés (87,5 proc.) ir besimaitinantys veganiskai (83,3 proc.),

maziausias skaicius fiksuotas tarp vengianciy gliuteno (71,4 proc.).

17 lentelé. Vitaminy vartojimas priklausomai nuo dietos laikymosi

Dietos laikymasis
Vitaminy vartojimas Taip Ne
Proc. (n)
Taip 79,6 (43) 53,4 (205)
Ne 20,4 (11) 46,6 (179)
Reik§mingumas ¥>=13,276; df = 1; p < 0,001

Vitaminus daZniau renkasi studentai, kurie teigé, kad daZniausiai geria vanden;j (%> = 6,718; df =
1; p = 0,010). Tarp pastaryjy vitaminy maisto papildus vartoja 58,5 proc., tarp vandens pagrindiniu
gérimu nelaikanciy — tik 36,1 proc. Be to, didesn;j kiekj vandens per dieng i§geriantys apklaustieji dazniau
nurodé, kad vartoja vitaminy maisto papildus (y* = 16,534; df = 3; p < 0,001). 68,2 proc. daugiau nei 2
litrus per dieng vandens suvartojantys respondentai vartoja ir maisto papildus, o tarp iSgerian¢iy maziau
nei 1 litra rodiklis maZesnis — 44,0 proc. Besirenkantys tokius gérimus kaip arbata (x> = 4,864; df = 1; p
=0,027) ir kava (y*> = 5,005; df = 1; p = 0,025) taip pat dazniau pazyméjo, kad vartoja vitaminus. 60,7
proc. arbatos mégejy vartoja vitaminus, jy nevartoja — 50,0 proc. 61,4 proc. kava gerianciy asmeny
renkasi vitaminus, o 50,8 proc. mano, kad jiems vitaminai nereikalingi. Tarp didesniais balais vertinanc¢iy
savo mitybos jprocius tyrimo dalyviy fiksuotas didesnis vitaminy vartojimo paplitimas. 4 arba 5 balais
save jvertino ir vitaminus vartoja atitinkamai 65,0 proc. ir 73,3 proc., lyginant su apklaustaisiais,

skyrusiais 1 balg savo mitybos jpro¢iams, i§ kuriy vitaminus renkasi 29,4 proc. (18 lentelé).
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18 lentelé. Vitaminy vartojimas priklausomai nuo mitybos jprociy jvertinimo balais

Mitybos jproc€iy jvertinimas balais
Vitaminy 1 | 2 ] 3 I
vartojimas
Proc. (n)
Taip 29,4 (5) 56,6 (48) 53,7 (117) 65,0 (67) 73,3 (11)
Ne 70,6 (12) | 43,5(37) 46,3 (101) 35,0 (36) 26,7 (4)
Reik§mingumas ¥ =10,582; df =4; p = 0,032

Mineralines medZziagas dazniau vartojantys teigé asmenys, kurie nevartoja pieno produkty (64,3
proc.), lyginant su tais, kurie pieno produktus renkasi kartg per dieng (39,8 proc.). Skirtumas statistiskai
pagristas (y*> = 13,083; df = 5; p = 0,023). Taip pat mineralinés medziagos populiaresnés tarp dazniau
namuose pagamintg maistg valganciy respondenty — 40,4 proc. studenty, kurie kasdien valgo namuose
ruosta maistg vartoja mineralines medZiagas, 0 tik 18,2 proc. 1-2 kartus per savait¢ valgan¢iy namuose
pagamintg maistg teigé, kad renkasi mineralines medziagas kaip maisto papildg. Rezultatai statistiskai
reikSmingi (y* = 12,504; df = 4; p = 0,014). Kaip ir vartojant vitaminus, nustatyta sgsaja tarp dietos
laikymosi ir mineraliniy medziagy vartojimo. Specialios dietos besilaikantys tyrimo dalyviai dazniau nei
Iprasta mitybos rezimg praktikuojantys studentai nurodé, kad i savo raciong yra jtrauke mineralines
medziagas — taip pazymejo 61,1 proc. Tuo tarpu dietos nesilaiko ir mineralus vartoja 35,7 proc.

apklaustyjy (19 lentelé).

19 lentelé. Mineraliniy medziagy vartojimas priklausomai nuo dietos laikymosi

Mi lini dsi Dietos laikymasis
mera lnu_;_me 71aguy Talp ‘ Ne
vartojimas
Proc. (n)
Taip 61,1 (33) 64,3 (247)
Ne 38,9 (21) 35,7 (137)
Reik§mingumas v =12,896; df = 1; p < 0,001

Dazniau mineralines medziagas vartojantys teigé apklaustieji, kurie valgo maista be laktozés arba
besilaikantys vegetariskos mitybos principy (po 62,5 proc. abiem atvejais). MaZziausias skaicius fiksuotas
tarp maisto su gliutenu nevalganciy respondenty (26,6 proc.). Skirtumas statistiSkai reikSmingas (y* =
16,510; df = 6; p = 0,011). Dazniau mineralines medziagas vartoja ir pagrindiniu gérimu pasirinke
vandenj (y* = 4,546; df = 1; p = 0,033) bei didesnj jo kiekj iSgeriantys asmenys (y* = 11,280; df =3; p =
0,010). 40,3 proc. apklausty studenty daZniausiai geria vandenj ir vartoja mineralines medziagas, o Vietoj

vandens geriantys kitus gérimus studentai $iuos papildus vartoja perpus re¢iau — 22,2 proc. 52,3 proc.
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respondenty, kurie per dieng iSgeria daugiau nei 2 litrus vandens, vartoja mineralines medziagas,
palyginimui, 27,6 proc. iSgerian¢iy maziau nei 1 litrg renkasi §iuos maisto papildus.

Omega-3 riebaly riugstis dazniau vartoja tie, kurie reguliariai pusryCiauja. Pastaryjy tarpe
polinesocigsias omega-3 riebaly riigstis vartoja 32,5 proc. asmeny, o niekada nepusryCiaujantys jas

renkasi kur kas re¢iau — 8,3 proc. Statistiniu pozitriu skirtumas yra reik§Smingas (20 lentelé).

20 lentelé. Omega-3 riebaly rigsciy vartojimas priklausomai nuo pusryciy valgymo daznumo

Pusryc¢iy valgymo daZnumas
Omega-3 r.r. 6-7 k. persav. | 3-5k.persav. | 1-2k.persav. | Rediau | Niekada
vartojimas
Proc. (n)
Taip 32,5 (66) 24,7 (23) 23,8 (15) 30,2(13) | 8,3(3)
Ne 67,5 (137) 75,3 (70) 76,2 (48) 69,8 (30) | 91,7 (33)
Reik§mingumas v*=10,162; df =4; p = 0,038

Omega-3 riebaly riig8¢iy vartojimas susijes su diety laikymusi (x> = 4,089; df = 1; p = 0,043).
Besilaikantys tam tikros dietos dazniau vartoja omega-3 r. r. maisto papildus — taip teigé 38,9 proc., o
tarp mitybos apribojimy neturin¢iy asmeny 25,8 proc. Didesnis respondenty skaicius nurodé, kad laikosi
veganiS$kos mitybos principy ir vartoja omega-3 maisto papildus (83,3 proc.), lyginant su kitomis
dietomis, pavyzdziui, ketogenine dieta, tarp kurios besilaikan¢iy asmeny maisto papildo vartojimo
skai¢ius maziausias — 20,0 proc. Skirtumas statistiSkai reikSmingas (y*> = 14,186; df = 6; p = 0,028).

Rasta sgsaja tarp omega-3 riebaly rigsciy vartojimo ir per dieng iSgeriamo vandens kiekio (y* =
10,443; df = 3; p = 0,015). 38,6 proc. daugiau nei 2 litrus per dieng iSgerianciy apklaustyjy teige, jog
vartoja omega-3 riebaly ragstis, maZesnis skai¢ius respondenty nurodé, kad Siuos maisto papildus
vartoja, taCiau geria maziau vandens (maziau nei 1 litrg) — 24,1 proc. Savo mitybos jprocius geriau
vertinantys studentai dazniau pazymeéjo, kad papildo savo mitybg omega-3 maisto papildais. Vartojanciy
pastaruosius papildus skaic¢ius auga su kiekvienu balu — tarp 5 balais savo mitybg jvertinusiy respondenty

omega-3 riebaly ragstis vartoja 40,0 proc., o tarp skyrusiy 1 balg rodiklis siekia tik 5,9 proc. (21 lentelé).

21 lentelé. Omega-3 riebaly rigsciy vartojimas priklausomai nuo mitybos jprociy jvertinimo balais

Mitybos jproc€iy jvertinimas balais
Omega_lj3 r.r. 1 ‘ 5 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
vartojimas
Proc. (n)
Taip 59(1) 17,6 (15) | 27,1 (59) | 37,9(39) 40,0 (6)
Ne 94,1(16) | 82,4 (70) | 72,9 (159) | 62,1 (64) 60,0 (9)
Reik§mingumas > =14,901; df = 4; p = 0,005
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Statistiné duomeny analiz¢ parod¢, kad probiotiky vartojimas yra susijes su griidiniy produkty
vartojimu. Dazniau probiotikus renkasi tie, kurie teige, kad griiddinius produktus valgo re¢iau nei kartg
per savaite. IS jy probiotikus vartoja 42,9 proc. Palyginimui, kelis kartus per dieng griidinius produktus

valgo ir probiotikus vartoja tik 8,3 proc. apklausos dalyviy (22 lentelé).

22 lentelé. Probiotiky vartojimas priklausomai nuo gridiniy produkty vartojimo daznumo

Gridiniy produkty vartojimo daZznumas
S < g 2
S 5 = o = S
Probiotiky e 2 8 3 s T
.. N < > X
vartojimas - £ X = g @
= < <2 b= pd
vV - T S
N4 i N
Proc. (n)
Taip 8,3(9) 7,7 (11) 11,1 (15) 10,0(3) | 42,9(6) | 14,3 (1)
Ne 91,7 (100) | 92,3(132) | 88,9 (120) | 90,0 (27) | 57,1 (8) | 85,7 (6)
Reik§mingumas > =17,866; df = 5; p = 0,003

Pastebétos sasajos tarp diety laikymosi ir probiotiky vartojimo (¥*> = 30,051; df = 1; p < 0,001).
Besilaikantys specifiniy mitybos taisykliy dazniau atsaké, jog vartoja probiotikus (31,5 proc.). 7,3 proc.
teige, kad dietos nesilaiko, bet renkasi vartoti probiotinius maisto papildus. Pereinant prie konkreciy
dietos rusiy, taip pat rasti statistiS$kai reik§mingi skirtumai (3> = 65,915; df = 6; p < 0,001). Dazniau
probiotikus vartojant nurodé respondentai, kurie valgo maista be gliuteno (85,7 proc.), tuo tarpu 37,5
proc. vegetary ir 20,0 proc. (maziausias rodiklis) ketogeninés mitybos Salininky renkasi probiotikus.

Didesnis skaicius apklaustyjy daznai geria kavg ir vartoja antioksidantus (4,1 proc.) nei geria
kava, bet nevartoja Siy maisto papildy (0,5 proc.). Skirtumas statistiSkai patikimas (y*> = 5,059; df = 1; p
= 0,024). Geriau savo mityba vertinantys studentai taip pat dazniau buvo linke¢ teigti, kad vartoja
antioksidantus (> = 10,736; df = 4; p = 0,030). 4 ir 5 balais mitybg jverting apklaustieji antioksidantus
vartoja atitinkamai 5,8 proc. ir 6,7 proc., 1 balu — 0 proc., 2 balais vertinanéiy studenty tarpe — 2,4 proc.

Augalinius ekstraktus ar vaistazoles dazniau pabrézé vartojantys tie respondentai, kurie
nereguliariai valgo vakarien¢ (}*> = 11,151; df = 4; p = 0,025). 23,7 proc. 1-2 kartus per savaitg
vakarieniaujanciy studenty teigé, kad vartoja jvairius augalinius maisto papildus, o tik 8,1 proc. vakarieng
valganCiy 6-7 kartus per savaite atsaké taip pat. Rezultatus patvirtina ir sekan¢io klausimo duomenys.
Pusryc¢ius (15,6 proc.) arba pietus (11,3 proc.) pagrindiniu savo dienos valgymu laikantys respondentai

dazniau vartoja augalinius ekstraktus ar vaistazoles nei tie apklaustieji, kurie pagrindinis valgymas vyksta
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vakarienés metu (4,1 proc.). Skirtumas statistiSkai reikSmingas (y*> = 7,682; df = 2; p = 0,021). Reciau
nei kartg per savaite griiddinius produktus vartojantys respondentai taip pat dazniau teigé, jog renkasi
augalinius maisto papildus (y? = 13,290; df = 5; p = 0,021). Pastaryjy tarpe skai¢ius sieké 35,7 proc., 0
tarp kartg per dieng grudinius produktus valganciy — 8,4 proc.

Pastebétas rysys tarp augaliniy papildy vartojimo ir greito maisto pasirinkimo (y*> = 17,516; df =
3; p <0,001). Tyrimo dalyviai, kurie renkasi greita maista 3-4 kartus per savaitg, augalinius papildus
vartoja retai — 2,4 proc. Retai arba niekada greito maisto nevalgantys asmenys daug dazniau vartoja §ios
rusSies maisto papildus — 15,6 proc. apklaustyjy. Respondentai, turintys tam tikry mitybos apribojimy,
dazniau atsakeé, kad vartoja augalinius ekstraktus ar vaistaZoles. Siy tyrimo dalyviy rodiklis siekia 24,1
proc., o ty asmeny, kurie dietos nesilaiko, bet vartoja tos pacios riiSies maisto papildus rodiklis mazesnis

— 8,1 proc. (23 lentelé).

23 lentelé. Augaliniy maisto papildy vartojimas priklausomai nuo dietos laikymosi

Specialios dietos laikymasis
Augaliniy maisto papildy vartojimas Taip Ne
Proc. (n)
Taip 24,1 (13) 8,1 (31)
Ne 75,9 (41) 91,9 (353)
Reik§mingumas v*=13,414; df = 1; p < 0,001

Taip pat skaiciai didesni tarp tyrimo dalyviy, vengianc¢iy gliuteno ir laktozés savo mityboje -
atitinkamai 42,9 proc. ir 43,8 proc. Vegetarai ir veganai Siuos papildus vartoja keturis kartus reciau (y*> =
31,049; df = 6; p < 0,001). StatistiSkai reikSmingas rySys rastas taip retesnio sul¢iy bei didesnio augaliniy
maisto papildy vartojimo (y* = 8,241; df = 1, p = 0,004). Sul¢iy negeria, bet augalinius maisto papildus
vartoja 12,6 proc., o sultis geria ir §iuos maisto papildus renkasi 3,3 proc. apklaustyjy.

Nustatytas rySys tarp baltymy papildy ir vaisiy bei darZoviy vartojimo (y*> = 13,236; df =5; p =
0,021). Kelis kartus per dieng vaisius ir darZoves valgantys studentai dazniau renkasi tokio tipo maisto
papildus (15,2 proc.) nei tie, kurie vaisius ir darZoves vartoja kelis kartus per savaite (4,1 proc.).
Statistiskai reikSmingas skirtumas baltymy vartojime stebimas ir pagal mésos valgymo daznumg. Kelis
kartus per dieng mésa valgantys studentai beveik 5 kartus dazniau (20,4 proc.) teigé, kad vartoja baltymy

maisto papildus nei tie, kurie mésa renkasi kelis kartus per savaite (5,4 proc.) (24 lentelé).
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24 lentelé. Baltymy maisto papildy vartojimas priklausomai nuo mésos vartojimo daznumo

Mésos vartojimo daZznumas
o 3
Baltymy maisto L i g,_ 5 H -c-c:
papildy X = g = 2 3
vartojimas 2 = ” € ~ Z
G 2 G 3
Y v M
Proc. (n)
Taip 20,4 (21) 12,3 (19) 5,4 (7) 3,8(1) 0,0 (0) 16,7 (3)
Ne 79,6 (82) | 87,7 (135) 94,6 (122) | 96,2 (25) | 100(8) | 83,3(15)
Reik§mingumas > =15,607; df = 5; p = 0,008

Dazniau baltymus renkasi ir zuvi mégstantys respondentai (x> = 20,340; df = 5; p < 0,001). 23,4
proc. kelis kartus per savaite mityboje besirenkanciy zuvj vartoja baltymy maisto papildus. Tarp re¢iau
nei karta per savaite valganciy zuvj apklaustyjy Sis skai¢ius mazesnis — 5,9 proc. Pieno produktus dazniau
vartojantys studentai taip pat atsaké, jog yra link¢ baltymy maisto papildus vartoti labiau nei tie, kurie
pieno produktus renkasi reciau (y*> = 13,466; df = 5; p = 0,019). 16,9 proc. kelis kartus per dieng
vartojantys pieno produktus asmenys nurodé, kad renkasi baltymy maisto papildus, o 2,3 proc. re¢iau nei
kartg per savaitg vartojanc¢iy pieng ir jo produktus teige, kad vartoja Siuos papildus. ISgeriantys didesnj
kiekj vandens dazniau teigé, jog vartoja baltymy maisto papildus — maziau nei 1 litrg suvartojantys
zenkliai reciau rinkosi baltymy papildus (3,4 proc.) nei iSgeriantys daugiau nei 2 litrus per dieng
apklaustieji (36,4 proc.). Duomenys statistiSkai pagristi (y> = 34,386; df = 3; p < 0,001). Respondentai,
kurie geriau vertina savo mityba, dazniau vartoja maisto papildus i§ baltymy, skirtumas statistiskai
reikSmingas (> = 12,437; df =4; p=0,014). 15,5 proc. 4 balais save jvertinusiy studenty renkasi baltymy
papildus, o 2 balais jvertinusiy tarpe rodiklis perpus mazesnis - 7,1 proc.

Maisto papildus vitaminy ir mineraliniy medziagy trilkumui mityboje kompensuoti dazniau
atsakeé vartojantys respondentai, kurie valgo daugiau vaisiy ir darZoviy. Tarp kelis kartus per dieng
vaisius ir darzoves valganciy apklaustyjy maisto papildus vartoja daugiau nei pusé — 50,4 proc. Kelis
kartus per savaite darzoves ir vaisius besirenkanciy asmeny tarpe Siam tikslui maisto papildus vartoja

kiek daugiau nei trecdalis (37,4 proc.) (25 lentelé).
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25 lentelé. Maisto papildy vitaminy ir mineraliniy medziagy triskumui mityboje kompensuoti
vartojimas priklausomai nuo vaisiy ir darzoviy valgymo daznumo

Maisto papildy Vaisiy ir darZoviy valgymo daZnumas
vartojimas
vitaminyg ir . Kartg per Kelis k. per Karta per ” .
mineraliniy Kelis k. per d. d sav sav. Rec¢iau | Niekada
medz. trikumui
kompensuoti Proc. (n)
Taip 50,4 (63) 46,8 (59) 37,4 (55) 29,6 (8) 0,0(0) | 333 (1)
Ne 49,6 (62) 53.2 (67) 62,6 (92) 70,4 (19) 18%')0 667 (2)
ReikSmingumas ¥? = 15,040; df =5; p = 0,010

Nustatytas rySys tarp pieno produkty ir maisto papildy vartojimo tam paciam tikslui (%> = 13,860;
df =5; p = 0,017). Nevartojantys pieno produkty studentai dazniau teigé, jog vartoja maisto papildus dél
vitaminy trilkumo — pastaryjy tarpe rodiklis siekeé 78,6 proc., o tarp kelis kartus per savaite pieno
produktus vartojanciy apklaustyjy fiksuoti mazesni skaiciai (43,9 proc.).

Tam tikry mitybos apribojimy turintys respondentai dazniau atsake, kad maisto papildus vartoja
deél vitaminy ir mineraliniy medziagy truikumo racione. 64,8 proc. apklaustyjy sake, kad laikosi dietos ir
vartoja maisto papildus vitaminy ir mineraly trikumui mityboje kompensuoti. Nesilaikanc¢iy dietos, bet
tuo paciu tikslu papildus vartojanciy studenty tarpe, rodiklis sieké 39,3 proc. Skirtumas statistiskai
reikSmingas (y* = 12,592; df = 1; p < 0,001). Pastebéta, kad maistg valgantys be laktozes bei augalinés
mitybos atstovai daZniau maisto papildus renkasi vitaminy ir mineraly truikumui kompensuoti,
atitinkamai 87,5 proc. ir 75,0 proc. Respondentai, kurie vadovaujasi ketogeninés mitybos principais tuo
paciu tikslu maisto papildus vartoja daug re€iau (40,0 proc.). Rezultatai statistiSkai reikSmingi (y* =
21,401; df = 6; p = 0,002).

Meégstantieji arbatg taip pat daZniau nurodeé, jog maisto papildus vartoja dél Siy medziagy trikumo
(x> =17,036; df = 1; p = 0,008). Arbata geria ir tokiu paciu tikslu maisto papildus vartoja 47,4 proc., o
arbatos daznai negeria, bet maisto papildus dél vitaminy ir mineraliniy medziagy trikumo mityboje
vartoja 34,5 proc. apklaustyjy. Tyrimo dalyviai, kurie per dieng iSgeria didesn;j kiekj vandens, dazniau
maisto papildus renkasi vitaminy ir mineraly trukumui kompensuoti (y*> = 10,746; df = 3; p = 0,013).
Daugiau nei pusé (52,6 proc.) 1,5-2 litrus vandens per dieng iSgerian¢iy respondenty maisto papildus
vartoja Siy mikroelementy poreikiui patenkinti, 0 maziau nei 1 litrg per dieng iSgeriantys respondentai
Siam tikslui maisto papildus vartoja rec¢iau (31,9 proc.).

Sportiniy rezultaty gerinimui maisto papildus dazniau vartojantys teigé apklaustieji, kurie
maitinasi dazniau. 42,9 proc. studenty, kurie valgo daugiau nei 5 kartus per dieng maisto papildus vartoja
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fizinei formai gerinti, 3 kartus per dieng valganciy tarpe skai¢ius zenkliai mazesnis — 17,0 proc. (26

lentelé).

26 lentelée. Maisto papildy vartojimas sportiniams pasiekimams priklausomai nuo dienos valgymy

skaiciaus
Dienos valgymy skaicius
Maisto papildy
vartqjl_mas 1-2 kartai 3 kartai 4-5 kartai Daugiau net 5
sportiniams kartai
pasiekimams
Proc. (n)
Taip 8,2 (12) 17,0 (38) 26,2 (16) 42,9 (3)
Ne 91,8 (134) 83,0 (186) 73,8 (45) 57,1 (4)
Reik§mingumas > =15411;df=3; p = 0,001

Reguliariai pusryc¢iaujantys apklaustieji taip pat dazniau maisto papildus vartoja dél sportiniy
tiksly (> = 11,886; df = 4; p = 0,018). 21,2 proc. kasdien pusrycius valgan¢iy asmeny pazyméjo, jog
maisto papildai jy racione skirti sportiniams rezultatams gerinti. Tarp re€iau nei kartg per savaite
valganciyjy pusrycius $is rodiklis maziausias — 4,7 proc. Be to, dazniau valgantys pietus labiau linke
rinktis maisto papildus sportiniams pasiekimams gerinti — 20,9 proc. pietus valganciyjy kiekvieng dieng
nurodé¢, kad Siuo tikslu vartoja maisto papildus. Tik 10,8 proc. pietaujanciy 3-5 kartus per savaitg
pasirinko tg patj tikslg. Skirtumas statistiSkai reikSmingas (> = 12,393; df =4; p = 0,015).

Pagrindiniu valgymu dienoje pusrycius arba pietus laikantys respondentai daZniau pasirinko
atsakymo varianta, kad vartoja maisto papildus dél sportiniy pasiekimy gerinimo, atitinkamai 20,8 proc.
ir 18,3 proc. Pagrinde valgantys vakarienés metu studentai maisto papildus dél sporto vartoja retai — 7,4
proc. Duomenys statistiskai reikSmingi (> = 8,973; df =2; p=0,011). Pastebétas statistiSkai reikSmingas
rySys tarp su sportu susijusio maisto papildy vartojimo ir vaisiy bei darZzoviy valgymo daznumo (> =
21,192; df = 5; p < 0,001). Apklaustieji, kurie maisto papildus vartoja dél sportiniy pasiekimy, dazniau
valgo vaisius ir darzoves — kelis kartus per dieng darZoves ir vaisius valganciy tarpe Sis skaicius sudaro
23,2 proc., o tarp juos valganciy kelis kartus per savaite tik 5,4 proc.

Nustatyta sgsaja tarp mésos valgymo daznumo ir maisto papildy rinkimosi sportiniams tikslams.
Mésg valgantys kelis kartus per diena (30,1 proc.) daug dazniau vartoja maisto papildus sportiniams

rezultatams gerinti nei tie, kurie mésg valgo kelis kartus per savaitg (4,7 proc.) (27 lentelé).
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27 lentelé. Maisto papildy vartojimas sportiniams rezultatams gerinti priklausomai nuo mésos valgymo

daznumo
Maisto papildy Mésos valgymo daZznumas
vartojimas Kelis k. per Kelis k. per Kartg per - .
sportiniams d. Kartg per d. sav sav. Reciau Niekada
rezultatams Proc. (n)
Taip 30,1 (31) 19,5 (30) 4,7 (6) 0,0 (0) 0,0 (0) 11,1 (2)
Ne 69,9 (72) 80,5 (124) 95,3 (123) 100,0 (26) 100,0 (8) | 88,9 (16)
Reiksmingumas > =36,210; df =5; p < 0,001

Nustatytas reikSmingas rySys tarp zuvies valgymo (x> =19,947; df=5; p=0,001), pieno produkty
vartojimo daznumo (y* = 16,274; df = 5; p = 0,006) ir maisto papildy pasirinkimo fizinei formai gerinti.
Tyrimo dalyviai, kurie zuvj valgo dazniau (kelis kartus per savait¢), dazniau link¢ pasirinkti maisto
papildus, skirtus sporto pasiekimams (32,8 proc.). Zuvj vartojantys re¢iau nei karta per savaite, tuo padiu
tikslu maisto papildus renkasi tris kartus reéiau (10,8 proc.). 26,0 proc. apklaustyjy, i savo mitybos
raciong bent kelis kartus per dieng jtraukianciy pieno produktus, atsaké, kad vartoja maisto papildus dél
sportiniy tiksly, o pieng ar jo produktus vartojanciy tik kelis kartus per savaite tarpe skaicius siekia 10,1
proc.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp iSgeriamo vandens kiekio ir maisto papildy
vartojimo pasiekimams sporte (x> = 33,231; df = 3; p < 0,001). Daugiau vandens i$geriantys apklaustieji
dazniau teigeé, jog vartoja maisto papildus sportui, Sis skirtumas itin iSryskéjo tarp daugiau nei 2 litrus
vandens ir maziau nei 1 litrg vandens iSgerianciy studenty. Pastarieji reCiau rinkosi maisto papildus
sportiniams pasiekimams (6,9 proc.) nei respondentai, kurie per dieng iSgeria vir§ 2 litry vandens (43,2
proc.). Geriau savo mitybos jprocius jverting apklaustieji nurodé, kad dazniau vartoja maisto papildus
sportiniais tikslais. 46,7 proc. sau skyrusiy 5 balus atsaké, kad vartoja papildus sportiniais tikslais, tuo
tarpu tik 10,6 proc. respondenty, kurie jvertino savo mitybos jprocius 2 balais, pazymeéjo, jog juos vartoja

tuo paciu tikslu (28 lentelé).

28 lentelé. Maisto papildy vartojimas sportiniams rezultatams gerinti priklausomai nuo mitybos
jprociy jvertinimo balais

Maisto p_apildq Mitybos jprociu jvertinimas balais
vartojimas 1 2 3 4 5
sportiniams
rezultatams Proc. (n)
Taip 0,0 (0) 10,6 (9) 12,8 (28) 24,3 (25) | 46,7 (7)
Ne 100,0 (17) 89,4 (76) 87,2 (190) 75,7 (78) | 53,3(8)
ReikSmingumas ¥ =22,710; df = 4; p < 0,001
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Maisto papildy vartojimas energijos kiekiui padidinti susijes su uzkandziy valgymu (x> = 10,587,
df = 3; p = 0,014). Daznai uzkandziaujantys apklaustieji labiau linke vartoti maisto papildus energijos
lygiui pakelti (26,8 proc.) nei respondentai, kurie juos valgo retai (21,4 proc.). Niekada nevalgantys
uzkandziy studentai nevartoja maisto papildy Siuo tikslu (100,0 proc.). Energijai skirtus maisto papildus
dazniau renkasi respondentai, kurie pagrindiniu savo valgymu laiko pusryCius (32,5 proc.). Tarp
pagrindiniu valgymu laikan¢iy vakarieng §is skaifius beveik perpus mazesnis — 16,5 proc. Skirtumas
statistiSkai reikSmingas (y*> = 7,042; df = 2; p = 0,030). Nevartojantys pieno produkty taip pat dazniau
teige, kad vartoja maisto papildus energijai (%> = 17,344; df = 5; p = 0,004). Pastaryjy tarpe rodiklis siekia
57,1 proc., o tarp ty respondenty, kurie karta per dieng renkasi pieno produktus, fiksuotas Zemesnis
skaiCius — 19,5 proc. Pastebétas statistiSkai reik§Smingas rySys tarp maisto papildy, kurie skirti energijos
kiekiui padidinti, vartojimo ir diety laikymosi. Besilaikantieji tam tikry mitybos apribojimy maisto
papildus vartoja dazniau (44,4 proc.) nei jokiy apribojimy mityboje neturintys apklaustieji (21,6 proc.)
(29 lentel¢).

29 lentelé. Maisto papildy vartojimas energijai priklausomai nuo dietos laikymosi

Dietos laikymasis
Ma_l_sto paplldq_ _ Taip Ne
vartojimas energijai
Proc. (n)
Taip 44,4 (24) 21,6 (83)
Ne 55,6 (30) 78,4 (301)
Reik§mingumas ¥*=13,366; df = 1; p < 0,001

Augaling (50,0 proc.) ir mitybg be laktozes (68,8 proc.) propaguojanciy apklaustyjy tarpe didesnis
skai¢ius Zmoniy vartoja maisto papildus, skirtus energijos kiekiui padidinti nei kity diety, pavyzdziui,
gliuteno eliminacinés dietos atstovai (14,3 proc.). Duomenys statistiSkai reikSmingi (y* = 22,296; df = 6;
p = 0,001). Su tikslu energijai didinti daZniau maisto papildus renkasi respondentai, kurie per dieng
iSgeria didesnj kiekj vandens (y* = 14,599; df = 3; p = 0,002). 47,7 proc. studenty, iSgerian¢iy daugiau
nei 2 litrus vandens, vartoja maisto papildus energijai, tuo tarpu tarp iSgerianciyjy mazesnj kiekj vandens
rodiklis siekia apie 20 proc.

Imunineés sistemos stiprinimui maisto papildus daZzniau vartoja respondentai, kurie laikosi dietos
(x*=5,399; df = 1; p=0,020). Pastarieji sudaro 61,1 proc. o dietos nesilaikantys — 44,3 proc. apklaustyjy.
Imuninei sistemai stiprinti dazniau maisto papildus vartoja ir tie respondentai, kurie kaip pagrindinj
gérimg renkasi vandenj (y* = 9,180; df = 1; p = 0,002). Daznai geria vanden] ir imuning sistemg maisto

papildais stiprina 48,5 proc. apklaustyjy, o vandenj geriantys retai Siuo tikslu papildus renkasi rec¢iau —
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22,2 proc. Daugiau vandens geriantys apklaustieji dazniau pazyméjo, kad vartoja maisto papildus
imuninei sistemai. Tarp daugiau nei 2 litrus iSgerianc¢iy asmeny Sis skaicius siekia 52,3 proc., toliau
nuosekliai maz¢ja. Maziau nei litrg iSgeriantys respondentai Siuo tikslu papildus vartoja re€iausiai (34,5
proc.). Skirtumas statistiSkai reik§mingas (y*> = 14,451; df = 3; p = 0,002).

Nervy sistemos stiprinimui maisto papildus vartoja daugiau zuvies suvalgantys respondentai (>
=15,646; df =5; p = 0,008). 40,6 proc. studenty, kurie zuvj valgo kelis kartus per savaite, renkasi maisto
papildus Siuo tikslu, o tarp reciau nei kartg per savait¢ zuvj valganciy tarpe skaic¢ius mazesnis - 26,6 proc.
Pastebéta sgsaja tarp dietos laikymosi ir maisto papildy vartojimo nervy sistemai (x> =9,775; df=1;p=
0,002). Didesnis skaicius besilaikanciy specialios mitybos principy apklaustyjy (48,1 proc.) pazyméjo,
kad jie maisto papildus vartoja nervy sistemos biiklei gerinti, nei studentai, kurie diety nesilaiko (27,3
proc.). Dazniau nervy sistemai maisto papildus vartoja valgantys maistg be laktozés tyrimo dalyviai (62,5
proc.), o, pavyzdZziui, veganai ar vegetarai Siuo tikslu papildus vartoja atitinkamai 33,3 proc. ir 37,5 proc.
Rezultatai statistiSkai reikSmingi (> = 14,439; df = 6; p = 0,025).

Be to, didesnj kiekj vandens i$geriantys respondentai atsaké, jog vartoja maisto papildus nervy
sistemos buklei gerinti. 40,9 proc. daugiau nei 2 litrus vandens iSgerianciy apklaustyjy Siuo tikslu vartoja
maisto papildus, toliau skaiiai stabiliai mazéja pagal suvartojamo vandens kiekj iki 22,4 proc. (30
lentelé). 39,8 proc. respondenty, kurie savo mitybg jvertino 4 balais, vartoja maisto papildus nervy
sistemai stiprinti (39,8 proc.), taciau 5 balais save vertinantys apklaustieji tuo paciu tikslu maisto papildus
renkasi reciau (13,3 proc.). Maziau juos vartoti Siuo tikslu link¢ ir 1 balg sau skyre respondentai (5,9

proc.). Duomenys statistiSkai reik§mingi (y*> = 11,679; df = 4; p = 0,020).

30 lentelé. Maisto papildy vartojimas nervy sistemos stiprinimui priklausomai nuo isgeriamo vandens

kiekio
Maist i1d I§geriamas vandens kiekis
aisto papildy op . : :
vartojimas nervy Mamlalu hel 1-1,491 1,5-21 Daug;liu net
sistemai stiprinti
Proc. (n)
Taip 22,4 (26) 25,3 (41) 39,7 (46) 40,9 (18)
Ne 77,6 (90) 74,7 (121) 60,3 (70) 59,1 (26)
Reik§mingumas ¥ = 12,540; df = 3; p = 0,006

Nustatyta statistiSkai reikSminga sgsaja tarp maisto papildy vartojimo virskinimo sistemos
gerinimui ir dietos laikymosi (y*> = 11,958; df = 1; p < 0,001). Dazniau minétu tikslu maisto papildus
vartoja respondentai, kurie laikosi tam tikry mitybos apribojimy (31,5 proc.), o tie, kurie maitinasi

Jprastai, virSkinimui maisto papildus vartoja tris kartus re¢iau (13,3 proc.). Pagal diety risis, dazniau
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minétu tikslu maisto papildai vartojami tarp gliuteno produkty nevartojanciy asmeny (71,4 proc.).
Vegetarai ir laktozés netoleruojantys respondentai juos renkasi atitinkamai 37,5 proc. ir 31,3 proc.
Skirtumas statistiSkai reikSmingas (y*> = 29,041; df = 6; p <0,001).

Su gydytoju dél maisto papildy vartojimo dazniau konsultuojasi reguliariai pusrycCius valgantys
apklaustieji ()2 = 23,637, df = 8; p = 0,003). Pusryciaujantys bent 3-5 kartus per savaite (39,8 proc.)
dazniau atsaké, kad jiems reikalinga gydytojo konsultacija del maisto papildy, lyginat su tais, kurie
niekada nevalgo pusry¢iy (13,9 proc.). Pastebéta sgsaja tarp konsultavimosi su gydytoju bei laikymosi
dietos (y? = 23,006; df = 2; p < 0,001). Tam tikry diety besilaikantys tyrimo dalyviai beveik 2 kartus
dazniau (48,1 proc.) konsultuojasi su gydytoju dél maisto papildy vartojimo nei tie, kuriy mityba yra
iprasta (24,2 proc.).

Pagal konkrecias dietas, valgantiems maistg be laktozés (56,3 proc.) bei veganams (66,7 proc.)
dazniau reikalinga gydytojo konsultacija d¢l maisto papildy nei, pavyzdziui, ketogeninés dietos
atstovams (40,0 proc.). Skirtumas statistiSkai pagrjstas (y*> = 26,632; df = 12; p = 0,009). Taip pat su
gydytoju dazniau konsultuojasi kavos mégéjai (x> = 7,292; df = 2; p = 0,026). Kava geria ir su gydytoju
dél maisto papildy konsultuojasi 29,9 proc., o jos nevartoja, bet pas gydytoja apsilanko 23,9 proc.
apklaustyjy. Be to, didesn;j kiekj vandens iSgeriantys studentai dazniau link¢ pasikonsultuoti su gydytoju
dél maisto papildy vartojimo (}2 = 18,701; df = 6; p = 0,005). 33,6 proc. per dieng iSgerianciy 1,5-2 litrus
vandens respondenty prie§ maisto papildy vartojima pasitaria su gydytoju. Tg patj veiksma atlieka tik
16,4 proc. asmeny, kuriy iSgeriamo vandens kiekis nesiekia 1 litro.

Pastebétas rySys tarp jau¢iamo maisto papildy poveikio ir pagrindinio studenty valgymo. Maisto
papildy poveikio daZniau nejaucia respondentai, kurie pagrindiniu savo valgymu laiko pusrycius (19,5
proc.) arba vakarieng (20,7 proc.), lyginant su pietumis (14,6 proc.). Teigiamas maisto papildy poveikis
jauciamas atvirksciai — 51,2 proc. tarp pietus pagrindiniu valgymu laikanciy studenty, pusryc¢ius ir pietus

atitinkamai 42,6 proc. ir 36,4 proc. (31 lentelé).

31 lentelé. Jauciamas maisto papildy poveikis priklausomai nuo pagrindinio dienos valgymo

Pagrindinis dienos valgymas
Jautiamas m?ls.‘ o papildy Pusryciai Pietais Vakariené
poveikis
Proc. (n)
Taip, poveikis teigiamas 42,6 (35) | 51,2(123) 36,4 (44)
Ne, poveikio nejauciu 19,5 (15) 14,6 (35) 20,7 (25)
Taip, poveikis neigiamas 2,6 (2) 0,0 (0) 0,0 (0)
Reik§mingumas > =17,387; df = 6; p = 0,008
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Panasi situacija stebima ir su vaisiy bei darzoviy vartojimu (y* = 46,865; df = 15; p < 0,001).
Maisto papildy poveikio dazniau nejaucia respondentai, kurie retai valgo darzoves ir vaisius (21,1 proc.).
Teigiamas maisto papildy poveikis labiau jauciamas tarp ty studenty, kurie vaisius ir darzoves valgo
dazniau, pavyzdziui, kartg per dieng (59,5 proc.).

Dazniau maisto papildy teigiama poveikj jaucia ir besilaikantys dietos studentai (> = 34,492; df
=3; p <0,001). Jy rodiklis siekia 70,4 proc., tuo tarpu tarp dietos nesilaikanciy apklaustyjy skaicius
gerokai mazesnis — 42,7 proc. Daznai geriantys vandenj taip pat dazniau jaucia teigiamg maisto papildy
poveik] (x* = 13,014; df = 3; p = 0,005). Taip nurodé¢ 48,3 proc. daznai vandenj gerianciy studenty ir
perpus maziau ty, kurie jj geria re¢iau (22,2 proc.). Geriau vertinantys savo mitybos jprocius labiau jaucia
teigiama maisto papildy poveikj ir reciau jo nejaucia (y*> = 32,868; df = 12; p=0,001). Kad maisto papildy
poveikis jiems yra teigiamas, teigia 73,3 proc. sau skyrusiy 5 balus ir tik 11,8 proc. save jvertinusiy 1
balu respondenty. Poveikio nejaucia 20,0 proc. labai gerus mitybos jpro¢ius (5 balai) turin¢iy apklaustyjy
ir 64,7 proc. sau skyrusiy 1 bala.

Dazniau vaisius ir darzoves valgantys respondentai atsaké, kad maisto papildus vartoja nuolatos,
o apklaustieji, kurie juos renkasi vartoti sezoniskai, re¢iau valgo vaisius ir darzoves. 42,4 proc. studenty,
vaisius ir darZzoves valganciy kelis kartus per dieng, maisto papildus vartoja be pertrauky. Kelis kartus
per savaite valganciy vaisius ir darzoves respondenty tarpe skaifius perpus mazesnis — 21,8 proc.
Sezoniskai maisto papildus vartoja 23,2 proc. kelis kartus per dieng vaisius ir darzoves valganciy
studenty, o valgantys kelis kartus per savait¢ maisto papildus taip vartoti renkasi dazniau (31,3 proc.) (32

lentelé).

32 lentelé. Maisto papildy vartojimo daznumas priklausomai nuo vaisiy ir darzoviy valgymo daznumo

Maisto papildy Vaisiy ir darZoviy valgymo daZznumas
vartojimo Kelis k. per d. | Karta per d. | Kelis k. per sav. | Karta per sav. | Refiau | Niekada
daZnumas Proc. (n)
Nuolat 42,4 (53) 34,9 (44) 21,8 (32) 29,6 (8) 10,0 (1) | 33,3(1)
Sezoniskai 23,2 (29) 35,7 (45) 31,3 (46) 18,5 (5) 30,0 (3) | 33,3 (1)
Kita 1,6 (2) 0,8 (1) 2,7 (4) 11,1 (3) 10,0 (1) | 0,0 (0)
Reik§mingumas > =33,514; df = 15; p = 0,004

Nuolatos maisto papildus vartoja ir daznai pieno produktus pasirenkantys arba iSvis jy
nevartojantys studentai (x> = 37,282; df = 15; p = 0,001). Tokiu daznumu maisto papildus renkasi 44,2
proc. kelis kartus per dieng valganciy pieno produktus bei 50,0 proc. i8vis jy nevalgan¢iy. Maziausias

skaicius fiksuotas tarp pieno produktus vartojanéiy karta per savaite — 22,0 proc.
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Dazniau saldumynus valgantys apklaustieji atsaké, kad maisto papildus yra linke vartoti
sezoniskai, o jy kiekj ribojantys studentai papildus vartoja dazniau (y* =27,951; df = 15; p=10,022). 42,3
proc. respondenty, kurie saldumynus valgo dazniau nei kartg per dieng, nurodé, kad maisto papildus
vartoja sezoniSkai. Tarp niekada saldumyny nevalganciy apklaustyjy nebuvo nei vieno, kuris atsaké, jog
maisto papildus renkasi vartoti pagal sezong. Tuo tarpu 72,7 proc. saldumyny nevalganciy studenty teige,
Jog maisto papildus vartoja nuolatos. Tik 17,9 proc. i$ saldumynus kelis kartus per dieng besirenkanciy
apklaustyjy pazyméjo, kad maisto papildus renkasi vartoti nuolatos.

Rezultatai parodé sasajg tarp dietos laikymosi ir maisto papildy vartojimo daznumo (¥ =37,021;
df = 3; p < 0,001). Specifiniy dietos reikalavimy turi ir maisto papildus vartoja nuolatos 50,0 proc.
respondenty, o dietos nesilaiko, bet papildus be pertraukos vartoja tik 29,2 proc. studenty. Aptariant
sezoniska papildy vartojima, tiek diety besilaikantys, tiek jy nepraktikuojantys respondentai sezoniskai
maisto papildus vartoja atitinkamai 29,6 proc. ir 29,4 proc. Pastebétas rySys tarp iSgeriamo vandens
Kiekio ir maisto papildy vartojimo daznio. Daugiau vandens i$geriantys studentai daZniau nurodé¢, kad
maisto papildus vartoja nuolatos — 52,3 proc. respondenty, iSgerianc¢iy daugiau nei 2 litrus vandens,
vartoja maisto papildus nuolatos. Tiek pat vandens iSgeria, bet maisto papildus vartoja sezoniskai 15,9
proc. respondenty. Didesnis skai¢ius tyrimo dalyviy (30,2 proc.), iSgerian¢iy maziau nei litrg, maisto

papildus vartoja pagal sezong (33 lentelé).

33 lentelé. Maisto papildy vartojimo daznumas priklausomai nuo isgeriamo vandens kiekio

ISgeriamo vandens kiekis
Maisto papildy vartojimo Maziau nei 11 1-1,491 1,5-21 | Daugiau nei 2|
daZnumas
Proc. (n)

Nuolat 22,4 (26) 25,9 (42) 41,4 (48) 52,3 (23)

Sezoniskai 30,2 (35) 32,1(52) 30,2 (35) 15,9 (7)
Kita 0,9 (1) 3,1(5) 1,7 (2) 6,8 (3)
Reik§mingumas > =30,454; df =9; p < 0,001

Apklaustieji, kurie geriau jvertino savo mitybos jprocius, dazniau teigé, kad maisto papildus
vartoja nuolatos (%> = 22,536; df = 12; p = 0,032). 46,7 proc. labai gerai (5 balai) savo mitybos jprocius
jvertinusiy asmeny nurodé, jog vartoja maisto papildus be pertrauky, 4 balus sau skyrusiyjy tarpe skaiciai
taip pat ganétinai auksti — 44,7 proc. [verting mitybos jpro¢ius mazesniais balais dazniau pazyméjo, kad
maisto papildus vartoja sezoniskai.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp dietos laikymosi ir maisto papildy vartojimo
reguliarumo (y* = 23,835; df = 5; p < 0,001). Besilaikantys tam tikros dietos respondentai (61,1 proc.)
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dazniau teigé¢, kad vartoja maisto papildus kiekvieng dieng, nei tie, kuriy mityba yra jprasta (42,7 proc.).
Jokiy mitybiniy apribojimy neturintys studentai (7,6 proc.) Siek tiek dazniau atsaké, kad vartoja maisto
papildus tik tuomet, kai prisimena, nei respondentai, kurie laikosi dietos (4,7 proc.).

Apklaustieji, kurie mégsta gerti vandenj, dazniau nurodé, jog maisto papildus vartoja reguliariai
(*=17,492; df =5; p=0,004). IS jvairiy gérimy vanden] renkasi ir kasdien maisto papildus vartoja 47,5
proc., o vartoja tik prisiminus - 6,5 proc. tyrime dalyvavusiy studenty. Tuo tarpu, vandens daznai negeria,
bet maisto papildus kiekvieng dieng vartoja 16,7 proc. apklaustyjy. Gana panaSus skaicius tarp vandens
pagrindiniu gérimu nepasirinkusiy respondenty pazymeéjo, kad maisto papildus vartoja, kai prisimena
(19,4 proc.), taip pat, jog vartoja juos kelis kartus per savaite (11,1 proc.).

Nustatyti statistiskai reik§mingi skirtumai pagal vandens kiekio suvartojima ir maisto papildy
vartojimo reguliarumg (2 = 40,224; df = 15; p <0,001). Tarp studenty, kurie kasdien iSgeria daugiau nei
2 litrus vandens, dauguma (70,5 proc.) maisto papildus vartoja kasdien. Ir atvirk$¢iai, studentai, kurie
per dieng iSgeria maziau nei 1 litrg vandens, yra maziau reguliaris maisto papildy vartotojai - tik 29,3

proc. maisto papildus vartoja kasdien, o0 12,9 proc. - tik tada, kai prisimena.

59



4 REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo metu nustatyta, kad daugiau nei pusé studenty valgo 3 kartus per dieng, taciau daugiau
nei tre¢dalis maitinasi vos 1-2 kartus. Beveik identiski rezultatai gauti T. Yun ir kt. 2018 m. atliktame
tyrime [31]. Masy ir keliuose uzsienio tyrimuose pastebéta, kad dazniausiai praleidziami pusry¢iai
[12,32]. 37,4 proc. respondenty teigé, kad tarp pagrindiniy valgiy uzkandziauja daznai. Tg parod¢ ir F.
Bede ir kt. 2020 m. tyrimas. Autoriai nustaté, jog daugiau nei 40 proc. studenty uzkandziauja kiekvieng
dieng [32]. Lietuvos tyrimuose taip pat fiksuojamas uzkandziavimo paplitimas [46]. Aptariat darZzoviy ir
vaisiy suvartojimg, studentai juos valgo per retai. Uzsienio tyrimy duomenimis, dauguma studenty
darZzoves ir vaisius valgo re¢iau nei 3 Kkartus per savait¢ [33]. Dauguma respondenty (58,7 proc.) mésg
valgo bent karta per diena. Lyginant pagal lytj, vyrai Zymiai dazniau renkasi valgyti mésa nei moterys.
E. Lonati ir kt. 2024 m. analiz¢ atskleidé panaSius rezultatus — studentai per daznai valgo mésa, ypac
jautieng ir kiaulieng, o Sie duomenys itin iSrySkéjo vyry tarpe [35]. Studentai per maZai suvartoja Zuvies
produkty. Dazniau ja renkasi magistro studijy programy studentai ir apklaustieji, gyvenantys nuosavame
buste. R. Barbara ir kt. 2020 m. tyrime nustatyta, kad Zuvies studentai suvartoja per mazai, daznis
sumazgja iSvykus studijuoti. Tyréjai nustaté, kad studentai, kurie gyvena su tévais, zuvies produkty
suvartoja daugiau, ta¢iau musy analizé parodé, jog daugiau zuvies suvartoja nuosavo biisto gyventojai,
o studentai, gyvenantys su tévais, pagal zuvies suvartojimg uzémé antrajg vietg [36]. Lietuvoje atlikti
tyrimai rodo, kad studentai vartoja per daug saldumyny [45,46]. Miisy tyrime gauti prieSingi rezultatai -
daugiau nei trec¢dalis juos valgo kelis kartus per savaite, o kelis kartus dienoje juos renkasi tik 17,8 proc.
apklaustyjy. Moterys saldumynus vartoja dazniau nei vyrai. Nustatyta, jog daugiau nei pusé studenty
retai valgo greita maista. Bent karta per savaite greita maistg renkasi daugiau vyry (63,3 proc.) nei motery
(44,4 proc.). Greitas maistas populiaresnis tarp kolegijos studenty bei ty, kurie gyvena nuosavame biiste
ar bendrabutyje. Tai galéty buti susije su ribotomis finansinémis galimybémis, laiko ar jgiidziy stoka, ka
ir rodo keletas studijy [33]. N. Strazdienés ir kt. 2018 m. tyrimo metu gauti duomenys dalinai skyrési.
Dauguma studenty nurodé greita maistg valgantys kartais. Daznai jj vartojantys nurodé apie pusé vaikiny
ir deSimtadalis merginy, tai patvirtina miisy tyrimo duomenis, jog vyrai greita maistg renkasi dazniau
[47]. Tyrimo metu nustatéme, jog 12,3 proc. respondenty laikosi specialios dietos. UzZsienio tyréjy
analizése Sis skaiCius taip pat virSija 10 proc. [57,59]. Kita problema - per mazas vandens suvartojimas.
Statistiskai reik§mingai daugiau vandens iSgeria vyrai. Kity studijy gauti rezultatai panass [33,38].

Nustatéme, kad dauguma (63,7 proc.) studenty vartoja maisto papildus. M. Islam ir kt. 2021 m.
atliktas tyrimas parodé panasius rezultatus. Jo metu issiaiSkinta, jog maisto papildus vartoja daugiau nei

pusé studenty, taip pat dazniau juos linke vartoti moterys [57]. Miisy tyrime pastebétas kitas reikSmingas
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rySys — maisto papildus dazniau renkasi universiteto studentai. Populiariausi maisto papildy pasirinkimai
respondenty tarpe — vitaminai, mineralinés medziagos ir omega-3 riebaly riigStys. Universiteto studentai
taip pat daznai renkasi vitaminus ir mineralines medziagas. Kity mokslininky gauti rezultatai panasus.
Misy tyrimo duomenys rodo, jog maisto papildus studentai renkasi dél keliy priezasCiy: vitaminy ir
mineraly trikumui kompensuoti, imuninei sistemai stiprinti, kick maziau — energijos Kiekiui padidinti.
Lietuvoje dazniausiai nurodytos maisto papildy pasirinkimo priezastys tarp studenty yra imuninés
sistemos stiprinimas, profilaktika bei vitaminy ir medziagy trikumo maiste kompensavimas, uzsienyje —
imuningés sistemos stiprinimas, energijos lygio pakélimas bei raumeny masés auginimas [60,64].

Nustatyta, kad renkantis maistg studentams svarbiausia maisto skonis, kokybé¢ ir kaina. Pastebéta,
jog maisto skonis ir kokybé svarbesné moterims, taip pat kokybe labiau vertina bakalauro studijy
studentai bei gyvenantiems nuosavame biste. C. Bauch ir kt. 2023 m. tyrimo rezultatai rodo, jog
Norvegijos studentams kaina yra pagrindinis veiksnys, lemiantis maisto produkty pasirinkimg. Taip pat
minima maisto produkty nauda sveikatai ir kokybé [48]. Aptariant maisto papildy pasirinkimo kriterijus,
svarbiausiais jvardinti kokybé, sudétis ir kaina. A. Budreikaités ir kt. 2017 m. tyrimas parodé panaSius
rezultatus [64]. Be to, nustatéme, jog labiausiai maisto papildus vartoti skatina asmeniné nuomoné, taip
pat svarbi Seimos ar draugy nuomong. Tuo tarpu L. Huang ir kt. 2023 mety studija parodé, kad labiausiai
studenty maisto papildy vartojima veikia Seima ar draugai bei internetas [62].

Tyrime buvo analizuojamos sgsajos tarp mitybos jprociy ir maisto papildy vartojimo. Nustatéme,
jog pusryCiaujantys studentai dazniau renkasi vartoti maisto papildus nei jy nevalgantys. Tarp
respondenty, kurie savo mitybg vertina labai gerai, maisto papildus vartoja zymiai didesnis skaicius
studenty, lyginant su tais, kurie savo mitybag jvertino kaip labai bloga. Teigiamos koreliacijos nustatytos
tarp vitaminy vartojimo ir reguliaraus bei namuose ruosto maisto valgymo, zuvies valgymo ir vandens
suvartojimo. Taip pat pastebéta, kad dazniau maisto papildus vartoja tam tikry mitybos apribojimy
turintys studentai. Misy gautus rezultatus buity galima palyginti tik su keletu uZsienio tyrimy. L. Huang
ir kt. 2023 mety studija nustaté, jog studentai, kurie yra labiau link¢ domeétis ir rlipintis savo sveikata,
dazniau renkasi vartoti jvarius maisto papildus [62]. IS esmés misy tyrimas tai patvirtina, kadangi
daugel; maisto papildy vartoja respondentai, kuriy mitybos jprociai yra geresni. Tai leidzia daryti
prielaida, jog maisto papildy vartojimas yra siejamas su aktyviu riipinimusi savo sveikata. Be to, A. R.
Wiltgren ir kt. 2015 mety tyrimas atskleide, jog maisto papildus dazniau renkasi studentai, kuriy mitybos
jproCiai yra palankesni sveikatai [65]. Visgi, kity mokslininky tyrimas parodé prieSingus rezultatus -
maisto papildy vartojimas buvo susijes su mitybos modeliais, kuriems biidingas uzkandziy ir greito

maisto vartojimas [62].
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Tyrimo ribotumai:

1. Tyrimo anketa buvo platinta socialiniuose tinkluose, todél imtis nebuvo visiskai atsitikting ir dél
to gal¢jo sumazéti tam tikry tiriamyjy grupiy reprezentatyvumas.
2. Studentai ] anketos klausimus atsaké remdamiesi asmeniniu suvokimu ir vertinimu, todé¢l jy

atsakymai galéjo biiti nevisiSkai tikslis.
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ISVADOS

Trecdalis respondenty valgo vos 1-2 kartus per dieng. DaZniausiai dienoje praleidziamas
valgymas yra pusryciai. Vaisiai ir darzovés dazniausiai vartojami kelis kartus per savaite, mésa —
kartg per dieng. Pusé apklaustyjy zuvj renkasi valgyti reCiau nei kartg per savaite. Vyrai dazniau
nei moterys vartoja mésg ir rieby maista, o moterys dazniau renkasi saldumynus. Daugiau nei
pusé studenty nurodé¢, kad geria per maza kiekj vandens. Universiteto ir magistrantiiros krypties
studentai savo mitybos jproc¢ius vertina geriau.

Beveik du trecdaliai apklaustyjy vartoja maisto papildus. StatistiSkai reikSmingai dazniau juos
renkasi respondentai, kurie studijuoja universitete ar akademijoje. Daugiau nei pusé apklaustyjy
vartoja vitaminus, tre¢dalis — mineralines medziagas. 27,4 proc. tyrimo dalyviy atsaké, jog vartoja
omega-3 riebaly riugstis. Dauguma respondenty maisto papildus vartoja imuninés sistemos
stiprinimui. Kas antras vartotojas maisto papildus j raciong jtraukia kasdien.

Pagrindiniai kriterijai renkantis maistg yra maisto skonis, kokybe¢ ir kaina. Statistiskai reikSmingai
dazniau maisto kokybé yra svarbesné moterims, taip pat bakalauro studijy pakopos studentams
bei gyvenantiems nuosavame biste. Svarbiausiais maisto papildy pasirinkimo kriterijais jvardinti
kokybé, sudétis ir kaina. Daugiau nei trecdali respondenty maisto papildus skatina vartoti
asmeniné nuomong, Siek tieck maziau — Seima ar draugai.

Respondentai, kurie per dieng valgo 3 ir daugiau karty, Zymiai daZzniau vartoja maisto papildus.
Reguliarus pusryCiy valgymas, specialiy mitybos apribojimy taikymas mityboje bei Zuvies
valgymas yra susijes su daznesniu maisto papildy vartojimu. Be to, didesnj kiekj vandens

1Sgeriantys respondentai daZniau renkasi vartoti maisto papildus.
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REKOMENDACIJOS

Visuomenés sveikatos biurams ir aukstyjuy mokykly studenty atstovybéms:

e Organizuoti edukacinius renginius, paskaitas ir seminarus apie subalansuotg mitybg ir tinkama
maisto papildy vartojimg, bendradarbiaujant su dietologais, visuomenés sveikatos specialistais ir
kitais medicinos atstovais.

e Organizuoti nemokamas konsultacijas studentams su dietologais, visuomenés sveikatos
specialistais bei gydytojais, kuriose jie galéty aptarti savo mitybos jprocius, maisto papildy

vartojimg bei reikalingas korekcijas, norint maitintis sveikiau.
Visuomenés sveikatos biurams ir jaunimo organizacijoms:

e Remiantis mokslinémis rekomendacijomis, skleisti patikimg informacija vietose, kurios yra
populiarios jaunimo tarpe (socialiniuose tinkluose ir jvairiuose studenty renginiuose), apie

sveikos mitybos svarbg bei maisto papildy vartojima.
Sveikatos apsaugos ministerijai:

o Kurti socialines reklamas apie sveika mitybg bei vieSinti jas vieSajame transporte (pvz.,

troleibusuose, autobusuose), siekiant didinti studenty informuotuma bei skatinti sveikg mityba.
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PRIEDAI

1 priedas. Tyrimo anketa

Gerb. Respondente,

Esu Vilniaus Universiteto Visuomenés sveikatos magistro 2 kurso studenté Aisté Tumalaviciiite.
Rengiu baigiamgjj darbq tema ,, Studenty mitybos ir maisto papildy vartojimo ypatumai“, kurio tikslas -
jvertinti studenty mitybos ir maisto papildy vartojimo ypatumus.

Kvieciu Jus dalyvauti tyrime ir atsakyti j klausimus pasirinkus Jums labiausiai tinkantj atsakymo
variantq. Pateikdami savo atsakymus, Jis isreiskiate savo sutikimg dalyvauti tyrime. Apklausa yra
anoniminé ir konfidenciali, o gauti duomenys bus naudojami tik moksliniais tikslais.

Jeigu turite klausimy, prasome kreiptis el. pastu: aiste.tumalaviciute@mf.stud.vu.lt

Acii uz Jusy skirtq laikg!

Jiusy lytis:

Moteris

Vyras

Kur studijuojate?

Universitete

Akademijoje

Kolegijoje

Kokioje aukStojo mokslo pakopoje studijuojate?
Bakalauro

Magistro

Kur Jus gyvenate?

Su tévais

Bendrabutyje

Nuomojamame biiste

Nuosavame biiste

Kiek karty per diena paprastai valgote?

1-2 kartus

3 kartus

4-5 kartus

Daugiau nei 5 kartus

Ar valgote uzkandZius tarp pagrindiniy valgymy?
Taip, daznai

Kartais

Retai

Niekada

Kaip daznai valgote pusrycius, pietus, vakariene?
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6-7 kartus
per savaite

3-5 Kkartus per
savaite

1-2 kartus per
savaite

Reciau

Niekada

Pusryciai

Pietls

Vakariené

8
[
[
N
9

Kurij valgymag laikote pagrindiniu savo dienoje?

Pusry¢ius
Pietus
Vakarien¢

Kaip daZnai vartojate Siy kategorijy maisto produktus?

Kelis
per dieng

kartus

Karta per
dieng

Kelis kartus
per savaitg

Kartg per
savaite

Rediau Niekada

Vaisiali ir
darzovés

Mésa

Zuvis

Pieno produktai

Grudiniai
produktai (pvz.:
duona, ryziai,
makaronai)

Saldumynai

Riebus maistas

10. Kiek karty per savaite valgote greita maista?

[

(I I R O A O

1-2 kartus
3-4 kartus

5 kartus ir daugiau

Retai arba niekada

Kasdien

1-2 kartus per savaite

3-4 kartus per savaite

5-6 kartus per savaitg

Retai arba niekada

Taip
Ne

Vegetariska dieta

Veganiska dieta
Be gliuteno
Be laktozés

. Jei taip, kokios dietos laikotés?

. Kaip daZnai valgote namuose pagaminta maista?

. Ar laikotés specialios dietos? (pvz.: vegetarinés, veganiSkos, be glitimo ir kt.)
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18. Kiek svarbiis Jums yra Sie kriterijai renkantis maista?

4.

Keto dieta
Kita (jraSykite)

Vanduo

Sultys

Gazuoti gérimai
Arbata

Kava

Energiniai gérimai

Kita

Maziau nei 1 litrg
1-1,491
1,5-21

Daugiau nei 2 litrus

blogai, 5 — labai gerai)

1
2
3
4
5

planavimas ir pan.)?

Taip, daZnai
Taip, kartais
Retai
Niekada

. Kiek vandens iSgeriate per dieng?

Kokius gérimus daZniausiai geriate? (Galimi Kkeli atsakymo variantai)

Labai Svarbu Nei svarbu, nei | Mazai svarbu | Nesvarbu
svarbu nesvarbu

Maisto kaina

Maisto skonis

Maisto kokybé

Maistiné verté ir
nauda sveikatai

Maisto  paruo$imo
paprastumas

Maisto
prieinamumas

Maisto pakuoté ir
iSvaizda

. Kaip vertinate savo mitybos jprocius? (prasome jvertinti skaléje nuo 1 iki 5, kur 1 — labai

. Ar skiriate laiko/démesio mitybos informacijos ieSkojimui (etikeciy skaitymas, mitybos
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Maisto kilmé
(vietinis ar
importuotas)

Maisto natiiralumas
ir ekologiskumas

Rekomendacijos ir

reklama
19. Ar vartojate maisto papildus?
71 Taip
[] Ne (pereiti prie 29 klausimo)
20. Kokius maisto papildus vartojate? (Galimi keli atsakymo variantai)
71 Vitaminus (pvz.: C, D, B grupés)
'] Mineralines medziagas (pvz.: geleZis, kalcis, magnis)
"1 Omega-3 riebaly rugstis
"] Probiotikus
71 Antioksidantus
71 Augalinius ekstraktus/vaistazoles
Tl Baltymy papildus
[ Kita (jraSykite)
21. Kokiu tikslu vartojate maisto papildus? (Galimi keli atsakymo variantai)
T Vitaminy ir mineraly trakumui mityboje kompensuoti
"] Sportiniy rezultaty gerinimui
"1 Energijos kiekiui padidinti
"1 Imuninei sistemai stiprinti
1 Nervy sistemai gerinti
[J Akims stiprinti
"1 Virskinimo sistemos gerinimui
"1 Odai puoseléti
T Kita (jraSykite)
22. Ar Jums teko konsultuotis su gydytoju pries pradedant vartoti maisto papildus?
71 Taip
(] Ne
23. Ar jauciate poveikij savo sveikatai vartojant maisto papildus?
71 Taip, poveikis teigiamas
"1 Taip, poveikis neigiamas
"1 Ne, poveikio nejauciu
24, Kaip reguliariai vartojate maisto papildus?

(I I R A

Kasdien

Keletg karty per savaite

Vartoju, kai prisimenu

Vartoju tik tada, kai jau¢iuosi blogai
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Retai

. Ar Jus maisto papildus vartojate nuolatos visus metus, ar tik sezoniskai (pvz.: Ziemg)?

Nuolat
Sezoniskai
Kita (jraSykite)

variantai)

Kaina

Kokybé

Sudéetis

Rekomendacijos i$ Seimos ir draugy
Vartojimo formos (kapsulés, milteliai ir kt.)
Prekinis zenklas

Gydytojo rekomendacijos
Moksliniai tyrimai

Atsiliepimai ir vertinimai internete
Kita (jrasykite)

. Kas paskatino Jus vartoti maisto papildus? (Galimi keli atsakymo variantai)

Gydytojo rekomendacija
Asmeniné nuomongé

Seimos ar draugy patarimai
Reklama ar socialiné Ziniasklaida
Kita (jrasykite)

. Ar daznai pasitikite reklama, renkantis maisto papildus?

Daznai
Kartais
Retai/Niekada

. Kodél nevartojate maisto papildy?

Gaunu pakankamai maistiniy medziagy i§ savo mitybos
Maisto papildai man yra per brangiis

Pamirstu juos reguliariai vartoti

Neturiu pakankamai informacijos apie maisto papildus
Mano nuomone, maisto papildai néra veiksmingi

Kita (jrasykite)

. Kurie Kkriterijai Jums yra svarbiausi renkantis maisto papildus? (Galimi keli atsakymo
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