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SANTRAUKA

Pagrindimas. Siuolaikinéje visuomenéje dél didelio maisto produkty prieinamumo,
atsirinkti sveikatai palankius produktus, kurie leisty maitintis sveikai ir iSvengti sveikatos sutrikimy,
urbanizacija ir besikeiCiantis gyvenimo budas. Studijy laikotarpiu studentai nesilaiko reguliaraus
valgymo rezimo, daznai praleidzia pusrycius, nesuvartoja pakankamai vaisiy ir darzoviy, bei dazniau
renkasi greito maisto produktus ar patiekalus. Todé¢l svarbu istirti, kokie sveikatai nepalankiy maisto
produkty pasirinkimai bei juos lemiantys veiksniai budingi Siai studenty grupei.

Darbo tikslas — jvertinti Vilniaus universiteto studenty sveikatai nepalankaus maisto
vartojimo paplitima.

Darbo uZdaviniai: Nustatyti studenty sveikatai nepalankaus maisto pasirinkimag
lemiancius veiksnius; Nustatyti kriterijus, kuriais vadovaujasi studentai rinkdamiesi sveikatai
nepalanky maistg; Nustatyti dazniausiai studenty vartojamy nepalankaus sveikatai maisto produkty
asortimenta; Nustatyti sveikatai nepalankaus maisto vartojimo poveikj studenty savijautai

Darbo metodai: taikytas mokslinés literatiiros analizés metodas (jo pagalba buvo
analizuojamos mokslininky pozicijos, pateiktas jy apibendrinimas) bei empirinis metodas (jo pagalba
buvo siekiama iSsiaiskinti pagrindinius studenty sveikatai nepalankios mitybos faktorius ir veiksnius,
priezastis bei pasekmes).

Rezultatai. Tyrimo duomenimis studenty mitybai dazniausiai jtakos turi buvimas su
draugais 68,7 proc., nenoras gaminti 50,5 proc. ir laiko trilkumas 46,9 proc. Svarbiausi kriterijai
sveikatai nepalankaus maisto pasirinkimui yra skonis — jj labai svarbiu nurodé¢ 85,2 proc., sotumas
75,9 proc. ir Sviezumas 74,1 proc. Studenty dazniausiai vartojami sveikatai nepalanklis maisto
produktai: Saldyti pusfabrikaciai 58,8 proc., pica 36 proc., bei mikrobangy krosneléje Sildomi
patiekalai 40,2 proc. Saldis maisto produktai yra dedamas cukrus j arbatg ar kavg — 41,7 proc.,
Sokoladiniai batonéliai 35,5 proc., Sokoladas 36,8 proc., bei bandelés 34,4 proc. Pazyméti kaip
dazniausiai vartojami uzkandziai yra riikyta ar vytinta mésa 46,9 proc. ir bulviy traskuciai 38,4 proc.
Dazniausi simptomai po vartojimo sveikatai nepalanky maistg ivardyti kaip troSkulys 45,3 proc.,
pilnumo ar persivalgymo jausmas 31,9 proc. ir laikinas pasitenkinimo ar malonumo jausmas 32,9
proc.

ISvados. 1. Atliktas tyrimas parodé¢, kad studentai dazniausiai renkasi sveikatai nepalanky
maistg deél iy priezas¢iy: buvimo su draugais, nenoro gaminti ir laiko trilkumo maisto gaminimui. 2.
Studentai rinkdamiesi sveikatai nepalanky maistg dazniausiai pirmenybe teikia skoniui, sotumo
jausmui, produkty Sviezumui, kvapui, maloniai teksttrai, patogiam supakavimui, estetiniam
patrauklumui, patogumui vartoti kelyje ir greitam pasiekiamumui. 3. Studenty dazniausiai vartojami

greito maisto produktai yra Saldyti pusfabrikaciai, mikrobangy krosnel¢je Sildomi patiekalai, pica,



sumustiniai/submarinai; dazniausiai vartojami saldumynai — cukrus ] arbatg ar kava, Sokoladiniai
batoneliai, Sokoladas bei bandelés. 4. Kuo dazniau studentai vartoja sveikatai nepalanky maista, tuo

blogiau jie vertina savo dabarting sveikatg.

RaktaZodziai. Sveikatai nepalanki mityba, greitas maistas, studenty mityba, perdirbti

maisto produktai, sveikatai nepalankus maistas.



SUMMARY

Background. In modern society, due to the wide availability of food products, choosing
health-friendly options that support a balanced diet and prevent health problems is becoming a
significant challenge. The increased availability of unhealthy food has been driven by rapid
urbanization and changing lifestyles. During their sudies, students usually do not follow a regular
eating schedule, often skip breakfast, consume insufficient amounts of fruits and vegetables, and more
frequently choose fast food or ready-to-eat meals. Therefore, it is important to research which
unhealthy food choices and determining factors are typical for this target group.

The aim of this study is to investigate the prevalance of unhealthy food consumption
among Vilniaus University students.

The objectives: To identify the factos infuencing student‘s choice of unhealthy foods;
To evaluate the criteria students use when choosing unhealthy food; To investigate the most
frequently consumed unhealthy food products among students; To determinate the impact of
unhealthy food consumption on students' well-being

Research methods. The study applied the method of scientific literature analysis to
evaluate researchers' insights and summarize their findings, alongside an empirical method to identify
the main factors and causes of unhealthy eating among students.

Rezults. According to the survey data, the main factors determening students' dietry
choices are spending time with friends 68,7 %, an unwillingness to cook 50,5 % , and lack of time
46,9 %. The most important criteria for choosing unhealthy food are taste 85,2 %, satiety 75,9 %, and
food freshness 74,1 %. The most frequently consumed unheathy foods among students are frozen
ready-to-eat meals 58,8 %, pizza 36 %, and microwaveable dishes 40,2 % and pizza 36 %. The most
commonly consumed sweets are sugar added to tea or coffee 41,7 %, chocolate 36,8 %, chocolate
bars 35,5 %, and pastries 34,4 %. Furthermore, the most frequently consumed snacks include are
smoked and dried meat 46,9%, and potato chips 38,4 %. The most common symptoms reported arter
consuming unhealthy food are thirst 45,3 %, a temporary feeling of satisfaction or pleasure 32,9 %,
and a feeling of fullness or overeating 31,9 %,

Conclusions. 1. The study demonstrates that students most often choose unhealthy food
for following reasons: being with friends, ungwillingness to cook, and lack of time. 2. When choosing
unhealthy foods, students usually prioritize taste, feeling of fullness, freshness of products, smell,
pleasant texture, convenient packaging, aesthetic appeal, convenience for consumption on the go, and
quick availability. 3.The most commonly consumed unhealthy food products among students are
frozen ready-to-eat meals, microwaveable dishes, pizza, and sandwiches or submarines. Regarding

confectionary, the most frequent choises are sugar added to tea or coffee, chocolate bars, chocolate



and pastries. 4. The more frequently students consume unhealthy food, the more negatively they
perceive their curent health status.

Keywords: unhealthy diet, fast food, student diet, processed foods, unhealthy food.



IVADAS

Sveikatai nepalanki mityba paprastai gali buti vertinama kaip pasekmé to, jog zZmogus
maitinasi netinkamais (sveikatai nepalankiais) maisto produktais. Tokia mityba siejama su tuo, kad
zmogus Siuos maisto produktus vartoja nuolat, jo kasdien¢ mityba pasizymi biitent nepalankiais
sveikatai maisto produktais [1].

Sveikatai palanki ir subalansuota mityba yra esminis veiksnys siekiant geros savijautos.
Mityba yra itin svarbi geros sveikatos ir vystymosi dalis. Sveikatai palanki mityba siejama su geresne
kudikiy, vaiky ir motiny sveikata, stipresne imunine sistema, maZzesne rizika susirgti létinémis
neinfekcinémis ligomis bei ilgesne gyvenimo trukme [1, 2]. Tacdiau nesubalansuota ir nereguliari
mityba daZniausiai lemia kiino svorio did¢jima, kuris, nekeiciant gyvensenos, ilgainiui gali peraugti
1 nutukimg ir kardiometabolinius sutrikimus, tokius kaip insulino atsparumas, dislipidemija, padidéjes
gliukozés kiekis kraujyje ir kt. O Sie sutrikimai siejami su didesne 2 tipo cukrinio diabeto i$sivystymo
rizika [3, 4]. Be to, sveikatai nepalankiis maisto produktai neigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy bei
medziagy apykaitos sistemg. Manoma, kad Sis poveikis pasireiSkia per padidéjusi energijos
suvartojimg, zarnyno mikrobiotos pokycius, Zarnyno ir smegeny sotumo signaly sutrikimus bei
hormoninius poky¢ius ir kt. [5]. 2021 m. pasaulyje nuo neinfekciniy ligy (NL) miré¢ daugiau nei 43
mln. Zmoniy, o pagrindiniai veiksniai, didinantys NL rizikos paplitima, tapo sveikatai nepalanki
mityba, tabako ir alkoholio vartojimas bei nepakankamas fizinis aktyvumas [6]. PSO pazymi, kad
antsvoris ir nutukimas yra ketvirtas dazniausias NL rizikos veiksnys [7]. Valstybés duomeny
agentiiros bazés duomenimis, Lietuvoje 2024 m. apie 19 tiikst. Zzmoniy miré¢ dél kraujotakos sistemos
ligy, dél cukrinio diabeto — 614, o dél piktybiniy naviky — apie 8 tukst. [8].

Sveikatai palankios mitybos pagrinda sudaro pakankamas vaisiy ir darZoviy, pilno grido,
zuvies, liesy pieno produkty, anksStiniy augaly, baltymy ir vandens vartojimas [9]. Kita vertus,
sveikatai nepalanki mityba pasizymi dideliu soCiyjy riebaly, cukraus ir druskos kiekiu bei
nepakankamu maistiniy medziagy turinéiy produkty vartojimu. Siuolaikinéje visuomenéje dél didelio
maisto produkty prieinamumo, atsirinkti sveikatai palankius produktus, kurie leisty maitintis sveikai
prieinamuma paskatino sparti urbanizacija ir besikeiiantis gyvenimo biidas [11]. Patogumas, greitis
ir pigumas suteiké galimybes greito maisto produktams tapti pagrindine kasdienés jauny zmoniy
mitybos dalimi [12]. Jauni Zmonés, pradéj¢ savarankiSka gyvenima, stodami j aukStasias mokyklas,
jsidarbindami, tapdami tévais, pereinantys i$ paauglystés j pilnametyste, susiduria su poky¢iais, kurie
daro jtaka jy kasdieniam maisto produkty pasirinkimui [13].

Studijy laikotarpiu jauny Zmoniy gyvenime vyksta permainos — didéja uZimtumas,

pradedamas savarankiskas gyvenimas, kei¢iasi gyvenimo biidas. Biitent Siuo laikotarpiu studentai



nesilaiko reguliaraus valgymo rezimo, daznai praleidzia pusrycius, nesuvartoja pakankamai vaisiy ir
darZoviy, bei dazniau renkasi greito maisto produktus ar patiekalus [10, 14]. Tokie mitybos jprociai
neigiamai paveikia studenty savijauta, miego kokybe¢, darbingumg ir bendra sveikatg. Kadangi
nepavyko rasti konkreciy tyrimy, susijusiy su sveikatai nepalankia mityba tarp Vilniaus universiteto
(VU) studenty, svarbu istirti, kokie sveikatai nepalankiy maisto produkty pasirinkimai bei juos
lemiantys veiksniai biidingi $iai studenty grupei.
Tikslas: jvertinti Vilniaus universiteto (VU) studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo
paplitima.
Darbo uzdaviniai:
1. Nustatyti studenty sveikatai nepalankaus maisto pasirinkima lemiancius veiksnius.
2. Nustatyti kriterijus, kuriais vadovaujasi studentai rinkdamiesi sveikatai nepalanky
maista.
3. Nustatyti dazniausiai studenty vartojamy nepalankaus sveikatai maisto produkty
asortimentq.
4. Nustatyti sveikatai nepalankaus maisto vartojimo poveikj studenty savijautai
Atlikti darbai :
Mokslinés literatiiros paieSka sudaré pagrinda literatiiros Saltiniy parengimui. Baigiamojo
darbo autorés sukurtas tyrimo instrumentas — anketa, taip pat apskai€iuotas imties dydis. Studenty
apklausa vykdyta internetu. Surinkti duomenys buvo apdorojami ir analizuojami, apibendrinus

rezultatus, suformuotos iSvados ir rekomendacijos.
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1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Sveiktai nepalankios mitybos samprata ir jos riiSys

Nesveiko maisto grupei priklauso siirts, riebis ir saldus patiekalai bei uzkandziai, dazniausiai
greitas maistas, saldumynai ir kt. Tokiuose produktuose paprastai yra labai mazai arba visai néra
vitaminy, mineraly, baltymy ir maistiniy skaiduly. Didzioji jy energetinés vertés dalis gaunama i$
riebaly ir cukraus, be to, juose daznai yra per daug druskos [15].

Mokslin¢je literatiiroje pazymima, kad dél prastos sudéties reguliarus Siy maisto produkty
vartojimas gali turéti neigiamos jtakos sveikatai [16]. Perdirbti ir itin perdirbti maisto produktai, tokie
kaip gazuoti gérimai, fasuoti uzkandziai, saldainiai, Sokoladas, sausainiai, pyragaiciai, perdirbta mésa
ir Saldyti arba greitai gendantys supakuoti maisto produktai, kelia ypatingg pavojy sveikatai. Siekiant
pailginti maisto produkty galiojimo laikg ir pagerinti jy teksttrg bei skonj, labai perdirbtuose maisto
produktuose yra ne tik druskos, cukraus ir riebaly perteklius, bet ir daug dirbtiniy dazikliy bei
kvapiyjy medziagy, konservanty, tirstikliy, emulsikliy ir dirbtiniy saldikliy [17]. Tokie produktai del
pagerinto skonio tampa dominuojanciais ir patrauklesniais pasaulinése maisto tiekimo sistemose,
todé¢l yra dazniau pasirenkami, todél padidéja 1étiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos,
diabetas ir nutukimas, i$sivystymo rizika dél nesveiko maisto vartojimo [18, 19].

Remiantis PSO duomenimis, pasaulyje vienam gyventojui tenkantis cukraus kiekis maisto
produktuose yra mazdaug 60—65 g. per dieng, o tai gerokai virSija PSO rekomenduojamg laisvojo
cukraus suvartojimo ribg, kuri neturéty virSyti 10 proc., o idealiu atveju — 5 proc., dienos energijos
[20]. Pridétinio cukraus yra jvairiuose maisto produktuose, net ir tuose, kuriuose vartotojai jo nesitiki,
pavyzdziui, padazuose, tokiuose kaip keCupas. Tai patvirtina ir Slovénijoje atliktas maisto tiekimo
tyrimas, kurio rezultatai parodé, kad 55 proc. padazy buvo labai perdirbti, jy cukraus kiekis sieké 7
g/100 g, palyginti su maziau perdirbtais padazy produktais, kuriy cukraus kiekis sieké 4,3 g/100 g.
[21]. Cukraus suvartojimas visame pasaulyje nuolat didéja dél perdirbty ir itin perdirbty maisto
produkty pasitlos ir prieinamumo.

Nedidelis druskos kiekis yra biitinas zmogaus organizmui nerviniams impulsams perduoti,
raumenims susitraukti ir atpalaiduoti bei vandens ir mineraly pusiausvyrai palaikyti [22]. Taciau,
nepaisant naudingy druskos savybiy, per didelis jos vartojimas yra pagrindiné hipertenzijos ir Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizikos priezastis. Remiantis PSO duomenimis, kasmet pasaulyje mazdaug 1,7
mln. mir¢iy priskiriama per dideliam druskos vartojimui [22, 23].

Didelé¢ dalis druskos Zmoniy mityboje gaunama ne tik i§ pramoniniu biidu pagaminty maisto
produkty, tokiy kaip duona, perdirbta mésa, uzkandziai ar jvairtis padazai, bet ir 1§ nattiraliy Saltiniy,

tokiy kaip pienas, mésa ar véziagyviai [24]. Daznai ne visi maisto produktai, kuriuose yra daug
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druskos, yra pastebimai striis, pavyzdziui, sojy produktai, marinuoti agurkai. Nors sojy produktai
akivaizdziai siiriis, tokiuose produktuose kaip pusryc€iy dribsniai, pyragaiciai ar duona taip pat gali
biiti daug pridétinés druskos, taciau skonis gali biiti nejauciamas, nes stirumo suvokimui jtakos turi
maisto matrica ir druskos pasiskirstymas produkte [25, 26].

Bhat ir kt. sisteminéje apzvalgoje nustatyta, kad daugelyje Europos Saliy ir Jungtinése
Amerikos Valstijose duona ir kepiniai sudaro mazdaug 25-40 proc. paros druskos normos. Kinijoje
ir Brazilijoje iki 24 proc. paros druskos normos gaunama i$ griidy, o Jungtinése Amerikos Valstijose
iki 31 proc. gaunama i§ mésos produkty. Pieno produktai sudar¢ iki 15 proc. paros druskos normos
Argentinoje ir Naujojoje Zelandijoje. Japonijoje vartojamuose padazuose ir uzpiluose nustatytas
didelis druskos kiekis — iki 44 proc. viso suvartojamos druskos kiekio [26]. Tai gali nety¢ia padidinti
zmoniy bendrg paros druskos suvartojimg. Ahmed ir kt. atliktas tyrimas parodé, kad daugiau nei 50
proc. amerikieCiy suvartojamo natrio gaunama i§ kasdienio maisto, pavyzdziui, perdirbtos mésos
sumustiniy, picos, taky, greitai paruoSiamy sriuby, makarony patiekaly, mésainiy ir kiauSiniy

patiekaly [27].

1.2. Sveikatai nepalankios mitybos paplitimas pasaulyje ir Lietuvoje

Pasak PSO, suaugusiyjy nutukimo paplitimas visame pasaulyje nuo 1990 m. iSaugo daugiau
nei dvigubai del padidéjusio apriipinimo maistu saugumo, socialings ir ekonominés plétros, mitybos,
fizinio aktyvumo ir visuomenés elgesio pokyciy [28]. Nutukimas pasieké epidemijos mastg ir
prognozuojama, kad iki 2030 m. daugiau nei milijardas suaugusiyjy visame pasaulyje bus nutuke.
Pasaulio nutukimo federacijos ,,Pasauliniame nutukimo atlase* (2025 m.) prognozuoja, kad iki 2030
m. 50 proc. suaugusiy vyry ir motery gyvens su per dideliu KMI, o nutukimo paplitimas turéty
pasiekti 17 proc. vyry ir 22 proc. motery. Zvelgiant dar toliau, iki 2050 m. mazdaug 3,8 milijardo
suaugusiyjy, t. y. daugiau nei pus¢ prognozuojamos pasaulio suaugusiyjy populiacijos, turés
antsvorio arba bus nutuke¢. Did¢jantis nutukimo lygis lems létiniy neinfekciniy ligy, kurios kasmet
sukelia daugiau nei 5 milijonus mirciy, paplitimg [29].

Nutukimas ir antsvoris yra susij¢ su nesveika mityba, kurioje, kaip minéta, yra per daug
riebaly, druskos ir cukraus. PSO pazymi, kad kasmet visame pasaulyje daugiau nei 278 tukst. mir¢iy
gali biiti siejama su pramoniniu biidu pagaminty transriebaly vartojimu. Jy vartojimas padidina
mirties nuo bet kokios priezasties rizikg 34 proc., mirties nuo koronarinés Sirdies ligos — 28 proc., o
nuo koronarinés Sirdies ligos — 21 proc. [30]. Mokslin¢je literatiiroje pabréziama, kad padidéjes
druskos vartojimas veikia kraujospiidj ir tiesiogiai veikia Sirdies ir kraujagysliy sistemg, sukeldamas
tokias ligas kaip kairiojo skilvelio hipertrofija ir endotelio disfunkcija. [31] Pasaulio nutukimo

federacija (2025 m.) savo ,,Pasauliniame nutukimo atlase‘ pabrézia, kad sumazinus druskos vartojima
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iki 2030 m. visame pasaulyje buty galima iSvengti beveik 7 milijony mir¢iy nuo Sirdies ir kraujagysliy
ligy [29]. Shi, Z. ir kt. 2024 m. atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamiesiems, kurie vartojo
daugiausia pridétinio cukraus, buvo mazdaug 21 proc. didesné visy priezas¢iy mirties rizika, 3 proc.
didesné hipertenzijos rizika, 15 proc. didesné iSeminés Sirdies ligos rizika ir 14 proc. didesné smegeny
kraujagysliy ligos rizika [32].

Sveika mityba neapsiriboja vien cukraus, druskos ir riebaly suvartojimo mazinimu; svarbu
jtraukti sveika maista, pavyzdZziui, vaisius ir darZoves, kuriy visame pasaulyje vartojama
nepakankamai. Vaisiy ir darzoviy vartojimas pripazjstamas pagrindiniu, ta¢iau iSvengiamu,
sergamumo ir mirtingumo rizikos veiksniu visame pasaulyje. Mokslin¢je literatiiroje pabréziama, kad
padidinus vaisiy ir darzoviy vartojima 200 g per diena, galima sumazinti koronarinés Sirdies ligos
rizikg 8 proc., insulto — 16 proc., Sirdies ir kraujagysliy ligy — 8 proc., vézio — 3 proc., 0 mirtingumo
nuo visy priezas¢iy — 10 proc. Padidinus vaisiy ir darzoviy suvartojimg iki 500 g per diena, Sie
rodikliai sumaz¢jo atitinkamai 16 proc., 28 proc., 22 proc., 13 proc. ir 27 proc. [33].

Lietuvoje, kaip ir daugelyje kity pasaulio Saliy, placiai paplitusi nesubalansuota ir nesveika
mityba. Mitybai biidingas kalorijy perteklius i$ riebaly, kurie sudaro 42,9 proc. viso paros energijos
suvartojimo, palyginti su rekomenduojamais 25-35 proc. Taip pat yra nedidelis, bet nuolatinis
paprastyjy angliavandeniy (cukry) perteklius, kuris sudaro mazdaug 10,7 proc. paros energijos
suvartojimo. Nesubalansuota ar nesveika mityba lemia mikroelementy ir vitaminy trikumag [34].
Remiantis EBPO, Europos sveikatos sistemy ir politikos observatorijos ir Europos Komisijos
duomenimis, 2022 m. Lietuvoje tik 37 proc. suaugusiyjy kasdien vartojo vaisiy ir 43 proc. darZoviy,
o ES vidurkis abiem atvejais buvo apie 60 proc. [35]. Nesveika mityba ir per didelis tam tikry
maistiniy medziagy vartojimas lemia létiniy ligy, tokiy kaip nutukimas, vystymasi. Lietuvoje
mazdaug 52 proc. gyventojy turi per didelj kiino mases indeksg (KMI) (KMI > 25). Nuo 2017 m. iki
2022 m. nutukimo lygis iSaugo nuo 17 proc. iki 20 proc. ir vir§ijo 15 proc. ES vidurkj [34].

Remiantis Pasauline mitybos ataskaita, didziausig jtaka su mityba susijusiam mirtingumui
Lietuvoje daro nepakankamas vaisiy ir darzoviy, darzoviy ir neskaldyty griidy vartojimas. Mazas
vaisiy ir darZoviy vartojimas siejamas su mazdaug 3 tiikst. miriy per metus, o nepakankamas
neskaldyty griidy vartojimas — su mazdaug 4-5 tukst. miriy per metus [36]. Mirtingumui ir
sergamumui Lietuvos gyventojy tarpe didele jtakg daro suvartojamos druskos kiekis, kuris

vidutiniskai svyruoja nuo 11,7 g tarp vyry ir 8,4 g tarp motery [37].

1.3. Sveikatai nepalankig mityba lemiantys veiksniai

Maisto pasirinkimas yra veikla, susijusi su kultiira ir maisto prieinamumu. D¢l kultiiros jtakos

zmonges vartoja tam tikra maistg ir laikosi tradiciniy maisto ruoSimo biidy, kurie gali biiti vadinami
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maisto pasirinkimais. Maisto pasirinkimas yra sudétingas reiskinys, priklausantis nuo daugelio
veiksniy [38].

Remiantis ankstesniy maisto pasirinkimo tyrimy rezultatais, produkto priémimas arba
atmetimas priklauso nuo asmeninés reikSmeés (psichologiniy veiksniy). D¢l paciy jvairiausiy
(socialiniy, ekonominiy, psichologiniy) veiksniy jtakos atsiranda pageidavimai, prioritetai ir maisto
pasirinkimas.

Siandien kasdiené rinka yra pilna maisto produkty, ir dél Sio prieinamumo maisto
pasirinkimas nepriklauso tik nuo Zmogaus kiino poreikiy. Maisto pasirinkimas grindZiamas
prieinamumu ir paprastumu, dél kurio vystosi netinkamas mitybos modelis ir nesveikas valgymo
elgesys [39]. Neteisingas poziiiris ] maista ir valgyma ugdo nepazjstamumg su naujais maisto
produktais, o tai yra didziausias trikumas, lemiantis neigiamo poziiirio j maista formavimasi.

Sveikatai nepalanki mityba yra didelé visuomenés sveikatos problema dél rySio su daugybe
neigiamy psichinés ir fizinés sveikatos padariniy, jskaitant nutukimg ir su juo susijusias gretutines
ligas [40, 41]. Pavyzdziui, daugybé jrodymy rodo, kad riebaly atsargos did¢ja esant ribotai ir
nenuspéjamai prieigai prie maisto arba esant netinkamai, nepalankiai mitybai.

Anot mokslininky, $is didesnis riebaly kaupimas yra adaptyvi strategija, nes jis apsaugo
organizmg. Taciau vakarietiSkoje ,,obesogeninéje* aplinkoje, kur (i) energetiskai turtingas, maistiniy
medziagy neturintis maistas yra labiau prieinamas, jperkamas ir intensyviai reklamuojamas nei
sveikesni variantai ir (i1) fizinj aktyvuma riboja automobiliy infrastruktiira, sédimas darbas ir laiko
apribojimai, tai padidina nutukimo i$sivystymo rizika [42].

Yra gerai zinomas rySys tarp nepalankios mitybos ir nutukimo, tac¢iau konkretiis biologiniai
ir elgesio mechanizmai, kurie ji lemia, néra gerai suprantami. Tai gali apimti mitybos sudéties
pokycius jvairiomis sglygomis. IS tiesy, mazas pajamas gaunantys asmenys linkg brangesni, sveikesnj
maistg (t. y. maistinémis medziagomis turtingg maista, pavyzdziui, vaisius, darzoves, zuvj) pakeisti
pigesniu, nesveiku maistu (t. y. energetiskai turtingu, bet maistiniy medziagy neturinciu maistu).

Neigiamas poveikis taip pat gali atlikti tarpininkaujantj vaidmenj maisto trilkkumo, maisto
pasirinkimo motyvy ir mitybos santykyje. PavyzdZziui, netinkamo maisto pasirinkimas yra susij¢s su
bendru psichologiniu stresu (stresu, nerimu, depresija), o stresas savo ruoztu yra susijes su valgymu
kaip jveikos mechanizmu ir didesniu kiino masés indeksu [43].

Suvokiamas stresas taip pat gali paskatinti zmones rinktis pigy ir patogy maistg kaip streso
mazinimo strategija; pavyzdziui, kai Zmonés patiria stresa, jiems gali triikti psichologiniy iStekliy,
reikalingy maistui paruos$ti ir gaminti nuo nulio. Stresas yra susijes su svorio augimu ir taip pat
padidina apetitg kaloringam, maistingam maistui [44, 45].

Sisteminéje sveiky suaugusiyjy tyrimy apzvalgoje ir metaanalizéje stresas buvo susijes su

padidéjusiu nesveiko maisto vartojimu ir sumazejusiu sveiko maisto vartojimu [46]. Taip gali buti

14



dél to, kad stresas skatina rinktis maziau sveikg maistg ir vengti sveiko, svorio kontrolei naudingo ir
galbut etiSkai pagaminto maisto, todél bendra mitybos kokybé prastéja.

Apibendrinant matyti, kad mazas pajamas gaunantys asmenys link¢ brangesnj, sveikesnj
maistg pakeisti pigesniu, nesveiku maistu. Netinkamo maisto pasirinkimas yra susij¢s su bendru
psichologiniu stresu (stresu, nerimu, depresija), o stresas savo ruoztu yra susijes su valgymu kaip

jveikos mechanizmu ir didesniu kiino masés indeksu.

1.3.1. Psichologiniy veiksniy reik§mé renkantis sveikatai nepalanky maista

Netinkama mityba nulemia atitinkamus fizinius pokyc¢ius. Pavyzdziui, pilvo nutukimas,
centrinis riebalinio audinio pasiskirstymas, yra gerai zinomas kardiometaboliniy ligy rizikos
veiksnys. Jo paplitimas nuolat did¢ja, o dabar daugiau nei 50 proc. suaugusiyjy serga pilvo nutukimu
[47]. Taciau jtakos tam turi ne vien tik pati mityba, bet ir kai kurie psichologiniai veiksniai, kurie turi
itakos renkantis sveikatai nepalanky maista.

Psichologinis stresas kartu su padidéjusiu mitybos energijos tankiu gali prisidéti prie pilvo
nutukimo. Mityba sulaukia vis daugiau démesio ir uzima svarbig vieta individualios sveikatos fir,
placiau, socialinio bei aplinkos tvarumo klausimais. Viena vertus, gerai pripazjstama, kad sveikos
mitybos jpro€iy ir jvairaus mitybos rezimo taikymas yra labai svarbus siekiant palaikyti gerg sveikatg.

Konceptualus modelis yra Coheno, Kesslerio ir Gordono pasiiilyto streso ir jveikos modelio
adaptacija, kuriame teigiama, kad demografiniai veiksniai ir aplinkos reikalavimai gali pradisponuoti
asmen] psichologiniam stresui [48]. Priklausomai nuo individo jveikos elgesio ir turimy istekliy, Sie
veiksniai gali prisidéti prie psichologinio streso.

Psichologinis stresas, apibréziamas kaip suvokiamo streso ir depresijos simptomy kartu
atsiradimas, gali biiti susij¢s su padidéjusia kardiometaboliniy ligy rizika dél didelio energijos kiekio
ir tankiy diety vartojimo. Suaugusieji labiau linke¢ jausti stresa, kai aplinkos reikalavimus suvokia
kaip varginancius ir mano, kad jiems triiksta iStekliy Siems reikalavimams jveikti [49,50].

Stresas gali sukelti arba paa$trinti depresijos simptomus ir sustiprinti nesveikus mitybos
jprocius, dél kuriy padidéja psichologinis stresas ir gali atsirasti Iétiniy ligy. Psichologinio streso rySys
gali biiti dvikryptis; nutukimas gali prisidéti prie depresijos dél neigiamo kiino jvaizdzio ir socialinés
stigmos [51]. Antsvorio turintys asmenys nurodo stresg ir depresijos simptomus kaip psichologinius
veiksnius, turincius jtakos valgymo elgesiui ir maisto pasirinkimui.

Neigiamos emocijos, tokios kaip pyktis, baimé ir litidesys, yra susijusios su netaisyklingais
mitybos modeliais ir valgymu kaip blaskymu, norint atsipalaiduoti ar pasijusti geriau. Stresas yra
susij¢s su potraukiu riebiam ir angliavandeniy turin¢iam maistui, ypac tarp motery. Su stresu susij¢s

valgymas dazniau pasitaiko moterims nei vyrams.
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Depresijos simptomai siejami su padidéjusiu apetitu, per dideliu maisto kiekiu, polinkiu }
rieby ir angliavandeniy turintj maista, per dideli alkoholio vartojimg ir didesniu kiino masés indeksu
moterims [52]. Be to, sunkiai depresija sergantiems asmenims gali biiti sunkiau laikytis mitybos
rekomendacijy.

Nors stresas ir depresijos simptomai gali prisidéti prie svorio augimo kai kuriems asmenims,
psichologinis stresas gali turéti prieSingg poveikj kitiems. Ankstesni tyrimai paprastai buvo skirti
psichologiniams veiksniams ir maisto suvartojimui jaunesnése motery populiacijose; tod¢l mazai
zinoma apie psichologinio streso ir maisto bei gérimy vartojimo rysj tarp jvairios antsvorio turinciy,
dirbanc¢iy suaugusiyjy populiacijos [53].

Apibendrinant matyti, kad psichologinis stresas kartu su padidéjusiu mitybos energijos tankiu
gali prisidéti prie pilvo nutukimo. Psichologinis stresas gali buti susijes su padidéjusia
kardiometaboliniy ligy rizika dél didelio energijos kiekio ir tankiy diety vartojimo. Sunkiai depresija

sergantiems asmenims gali biiti sunkiau laikytis mitybos rekomendacijy.

1.3.2. Asmeninio gyvenimo poveikis

Asmeniniai jgidziai turi ypatingai didel; poveikj nepalankios mitybos jpro¢iams ir tokiy
ipro¢iy sukeliamoms pasekméms. Dieta yra terminas, kurj daznai girdi beveik visi, reiskia
kontroliuojamg ir reguliuojama maisto vartojimg siekiant sumazinti arba iSlaikyti kiino svorj arba
sumazinti kiino riebaly pertekliy.

Pakeitus maisto vartojimo modelj j sveikesnj arba apribojus ty specifiniy makromolekuliy
(angliavandeniy, riebaly ir baltymy), kurios sudaro didZigja mitybos dalj, suvartojima, galima pasiekti
pagrindinj tiksla, aplink kurj sukasi dietos koncepcija, t. y. maZzai kalorijy turin¢io maisto vartojima,
kuris galiausiai lemia svorio kritimg [54].

Vidurzemio juros dieta, DASH dieta, vegetariska dieta, fleksitariné dieta ir daugelis kity diety
plany padeda zmonéms pasiekti norimus tikslus, susijusius su jy kiino sveikatos biikle ir svoriu.
Dazniausiai zmonés laikosi mazai kalorijy turinCios dietos, po jos seka diabeto valdymo dieta [55].
Po to neatsiejamg vieta uzima mazai angliavandeniy turinti dieta ir mazai cholesterolio turinti ar
panaSaus pobudzio dieta.

Zmogus gali laikytis dietos dél keliy priezaséiy, jskaitant svorio valdyma tarp zmoniy, turin&iy
nesveika svori, ir rizikg susirgti sunkiomis gretutinémis ligomis, tokiomis kaip hipertenzija, 2 tipo
cukrinis diabetas, koronaring Sirdies liga, nutukimas, dislipidemija ir kt. Dietos gali uzkirsti kelig visy
Siy rizikos veiksniy atsiradimui.

Kita priezastis, kuri tapo vis labiau populiar¢jancia tarp jaunimo, yra noras iSlaikyti tobulg ir

sveikg figlira, siekiant pagerinti savo fizinés iSvaizdos grozj. Dietos gali pasitilyti aktyvesnj gyvenimo
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biuda, daugiau démesio skiriant geresniems ir sveikesniems jproc¢iams [56]. Nors dietos teikia
gydomyjy ir naudingy privalumy, jos taip pat gali turéti tam tikry varginanciy ir nepriimtiny
pasekmiy, tokiy kaip rimti negalavimai ir nepageidaujamas poveikis kiinui ir protui.

Nesveika mityba siejama su didesne 1étiniy ligy ir mirtingumo rizika. Iki 4 proc. pasaulinés
ligy nastos yra susijusi su nesveika mityba, todél mityba yra vienas i$ svarbiy kei¢iamy gyvenimo
biido veiksniy. Kiti su gyvenimo biidu susij¢ veiksniai, susij¢ su padidé¢jusia létiniy ligy rizika, yra
rukymas, kiino masés indeksas ir fizinio aktyvumo lygis.

I sveikatos stiprinimo strategijas jtraukiant Siuos modifikuojamus gyvenimo btido veiksnius,
galima pasiekti didelés naudos sveikatai. Pastaraisiais metais pastebimai padaugéjo su gyvenimo
biidu susijusiy sveikatos sutrikimy, tokiy kaip diabetas, Sirdies ir kraujagysliy ligos ir nutukimas,
daznai susijusiy su sésliu gyvenimo biidu, nesveika mityba ir did¢janciu streso lygiu [57, 58].

Nepaisant medicinos mokslo pazangos, gerinancios valdyma, Siy ligy mastas tebéra nerimag
keliantis. Gyvenimo biido ligos, dar vadinamos neinfekcinémis ligomis, kelia didele pasauling
sveikatos problema. Sios ligos labai prisideda prie sergamumo, mirtingumo ir ekonominés jtampos
visame pasaulyje.

Daugybé¢ tyrimy susiejo (ne)sveika mitybg su socialiniais demografiniais arba gyvenimo biido
veiksniais [59]. Zemas isilavinimo lygis, maZos pajamos arba zema profesiné padétis buvo siejami
su nesveika mityba, o aukStesnis iSsilavinimo lygis arba profesiné padétis — su sveika mityba.

Be to, fizinis neaktyvumas, rikymas ir jaunas amzius buvo susij¢ su nesveika mityba.
Nesveikas elgesys paprastai egzistuoja kartu, ypa¢ asmenims, turintiems Zemg socialinj ir ekonominj
statusg [60]. Taciau panasiis gyvenimo biido elgesio klasteriai buvo pastebéti tarp zemo, vidutinio ir
auksto iSsilavinimo asmeny.

Ar individualaus nesveiko elgesio ryS$iai yra panaSios krypties ir dydzio tarp Zemo ir auksto
18silavinimo zmoniy, iki Siol nebuvo tirta. Maisto papildy vartojimas yra susijes su sveikesne mityba,
o pusry¢iy praleidimas yra susijes su mazesne tikimybe pasiekti rekomenduojamg maistiniy
medziagy kiekj, nesveikesniais mitybos jprociais ir susijusiomis létinémis ligomis [61].

Psichikos sveikatos sutrikimai, jskaitant depresija ir nerima, taip pat kamuoja milijonus
Zzmoniy, o tai padidina gyvenimo budo ligy ekonoming naStg sveikatos prieziiiros sistemoms ir
apimancios prevencija, ankstyva nustatyma ir veiksmingg valdyma visuose visuomenes sektoriuose
[62, 63].

Nepaisant sudétingumo, vis labiau pripazjstama, kad vyriausybés, sveikatos prieziiiros
paslaugy teikéjai ir pilietiné visuomene¢ turi imtis koordinuoty veiksmy, sieckdamos skatinti sveikesnj
gyvenimo buda, plésti sveikatos prieziiros paslaugy prieinamuma ir didinti informuotumg apie

gyvenimo biido ligy rizika.
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Gyvenimo biido ligos yra kritiné pasauliné sveikatos problema dél did¢jancio jy paplitimo ir
poveikio. Sias biikles daugiausia lemia nesveikas gyvenimo biidas, pavyzdziui, netinkama mityba,
fizinis neveiklumas, tabako vartojimas ir per didelis alkoholio vartojimas [63]. Siy ligy sprendimui
reikalingos holistinés strategijos individualiu, visuomenés ir politikos lygmenimis, siekiant sumazinti
Jju naStg sveikatos prieziliros sistemoms ir pagerinti visuomenés sveikatos rezultatus visame
pasaulyje.

Svarbu kritiSkai vertinti jvairius socialin¢je Ziniasklaidoje ir kitose internetinése platformose
siilomus mitybos rezimus, atsizvelgiant j jy veiksminguma ir galimg poveikj sveikatai [64]. Néra
vieno universalaus dietos metodo, nepaisant kai kuriy Zzmoniy teiginiy, kad yra ,,stebuklingas* svorio
metimo vaistas.

Kas tinka vienam zmogui, nebiitinai tiks kitam, o kai kurios dietos gali biiti netgi kenksmingos
kai kuriy zmoniy sveikatai. Nors tam tikros dietos gali biiti s¢kmingos trumpuoju laikotarpiu, jos gali
biti ne ilgalaikes ar sveikos. Pavyzdziui, nors daug riebaly ir mazai angliavandeniy turinti ketogeniné
dieta parodé trumpalaike nauda metant svorj, ji taip pat gali padidinti cholesterolio kiekj ir Sirdies
ligy rizika.

Pries pradedant bet kokig naujg dietg ar svorio metimo programa, labai svarbu pasikalbéti su
sveikatos prieziuros specialistu [65]. Jis gali jvertinti konkreCius mitybos poreikius ir pasiilyti
individualizuotg strategija, kuri atitikty numatytus tikslus nekeliant pavojaus Zmogaus sveikatai.

Apibendrinant matyti, kad asmeniniai jgiidziai turi ypatingai didelj poveikj nepalankios
mitybos jpro¢iams ir tokiy jprociy sukeliamoms pasekméms. Pakeitus maisto vartojimo model; |
sveikesn] arba apribojus ty specifiniy makromolekuliy, kurios sudaro didzigja mitybos dalj,
suvartojima, galima pasiekti pagrindin;j tiksla, aplink kurj sukasi dietos koncepcija. Gyvenimo biido
ligos yra kritiné pasauliné sveikatos problema dél didéjancio jy paplitimo ir poveikio. Tinkamiems
sprendimams reikalingos holistinés strategijos individualiu, visuomenés ir politikos lygmenimis,
siekiant sumazinti jy nastg sveikatos prieziliros sistemoms ir pagerinti visuomenés sveikatos

rezultatus visame pasaulyje.

1.3.3. Aplinkos jtaka sveikatai nepalankiai mitybai

Per pastaruosius dvideSimt mety, did¢jant antsvorio paplitimui, keitési ir kasdienio gyvenimo
tempas. Seimos struktiiros poky¢iai, jskaitant didesnj dirban¢iy motery ir vieni$y tévy Seimy skaiéiy,
turi jtakos finansiniams iStekliams ir laiko apribojimams [66]. D¢l laiko apribojimy yra maziau
galimybiy fiziniam aktyvumui ir maziau laiko apsipirkti bei ruosti tradicinius patiekalus, todél didéja

fasuoty ir greito maisto paklausa.
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Maisto porcijy dydziai labai padidé€jo, o tai savo ruoztu prisid¢jo prie per didelio kalorijy
suvartojimo. Be to, gerokai iSaugo ir gazuoty gaiviyjy gérimy bei vaisiy gérimy suvartojimas. Kaina
ir prieinamumas kelia susiriipinima, ypa¢ mazas pajamas gaunantiems asmenims. MaZai energijos
turincios dietos, kuriose gausu vaisiy ir darzoviy, yra brangesnés nei daug energijos turincios dietos
[67]. Be to, maZas pajamas gaunanciuose rajonuose yra ribota prieiga prie dideliy prekybos centry su
gerai apriipintais vaisiy ir darzoviy skyriais.

Atsizvelgiant | tai, vis labiau reikia analizuoti valgymo elgseng ne tik individualiu lygmeniu,
bet ir jtraukiant jos ry$j su iSoriniais ir kontekstiniais veiksniais (ekonominiais, socialiniais ir
kulttriniais). Taciau iki Siol mazai démesio skirta tvaraus maisto pasirinkimo ir psichologiniy
veiksniy bei aplinkos faktoriy sgsajoms [68].

Sveika mityba gali buti naudinga imuninei sistemai, pastebimai sumazindama
pazeidziamuma. Kita vertus, mityba gali tapti ir pagrindine tvariy jprociy ir elgesio tema. Vis labiau
suvokiama, kad palaikyti sveika ir tvarig mitybg bus vis sunkiau. Taip yra todél, kad Siais laikais
maisto ekonomika grindZziama gamybos ir vartojimo modeliu, kuris, ypa¢ pandemijos metu, pasirodé
€s3s netvarus.

Si paradigma apima pasauling maisto prekyba, glaudZiai susijusia su pramoniniu Zemés tikio
ir urbanizacijos plétros modeliu, kuris kelia grésme¢ pasaulinei ekologinei ir kultiirinei biologinei
ivairovei [69]. Tod¢l Siandien labiau nei bet kada anksciau dabartinés paradigmos reformavimas,

2019 m. Jungtiniy Tauty Maisto ir Zemés iikio organizacija (FAO) pripazino, kad tvari mityba
yra labai svarbi skatinant visus individualios sveikatos ir gerovés aspektus. Tai leidzia optimizuoti
maisto gamybos ir vartojimo aplinkosaugos sanaudas bei prisitaikyti prie vietos socialinio, kulttirinio
ir ekonominio konteksto. Tokiy pagrindiniy principy, kuriais grindziamas holistinis pozitiris | mityba,
priémimas ne tik jkiinija vertingg sprendima, bet ir yra vertingas indélis siekiant gerai zinomy darnaus
vystymosi tiksly [70].

Kalbant konkreciai apie mitybos elgsenos pokycius, naujausi tyrimai parode, kad, pavyzdziui,
del karantino nustatyti apribojimai likti namuose, jskaitant nuotolinj darbg ir socialing izoliacija, kai
kuriais atvejais sukélé stresg, nerimg ir nuotaikos sutrikimus visoje populiacijoje, galiausiai
paveikdami maisto pasirinkima [71, 72].

Apibendrinant matyti, kad sveika mityba gali biiti naudinga imuninei sistemai, pastebimai
sumazindama pazeidZziamuma. Atsizvelgiant | tai, vis labiau reikia analizuoti valgymo elgseng ne tik
individualiu lygmeniu, bet ir jtraukiant jos ry$j su iSoriniais ir kontekstiniais veiksniais.

Siandien labiau nei bet kada anks¢iau dabartinés paradigmos reformavimas, pradedant nuo

CV v —
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1.4. Kriterijai, lemiantys studenty sveikatai nepalankiy maisto produkty pasirinkimg

1.4.1. Kainos svarba pasirenkant maisto produktus

Pastaraisiais metais vis daugiau démesio skiriama kaloringy, mazai maistiniy medziagy
turin¢iy maisto produkty ir gérimy rinkodaros vaidmeniui nutukimo, ypac¢ vaiky nutukimo, vystymesi
[73]. Rinkodara bei kainodara yra daugialyp¢, jskaitant prieinamy produkty rasis, kur jie prieinami,

kur ir kaip jie reklamuojami ir kiek jie kainuoja (,rinkodaros derinys®) (zr. 1 pav.).

Maisto

Prieinam

Reklama pasirinkimo
umas

parametrai

1 pav. Maisto pasirinkimg lemiantys parametrai

Maisto rinkodaros bei kainodaros kintamieji formuoja aplinka, kurioje formuojasi maisto
pasirinkimai ir kurioje vartotojai priima pirkimo sprendimus. Siuos kintamuosius reikia suprasti, kad
buty galima kurti politikg ir programas, skirtas skatinti kaloringai ir mitybai tinkamus valgymo
modelius [51].

Individualy mitybos pasirinkimg pirmiausia lemia tokie aspektai kaip maisto produkty skonis,
kaina, patogumas ir maistin¢ verté¢. Dabartiné nutukimo epidemija siejama su per dideliu pridétinio
cukraus ir riebaly vartojimu, taip pat su sésliu gyvenimo biidu. Riebalai ir cukrus suteikia maistinés
energijos uz labai maza kaina.

Todél maisto kainodara ir rinkodaros praktika yra esminé valgymo aplinkos sudedamoji dalis
[55]. Naujausi tyrimai pritaiké ekonomines teorijas mitybos elgsenos pokyc¢iams. Kainy mazinimo
strategijos skatina tiksliniy maisto produkty pasirinkimg, mazindamos jy kaing, palyginti su
alternatyviais maisto pasirinkimais.

Moksliniuose tyrimuose kainy mazinimas buvo naudojamas siekiant paskatinti didesnj

tiksliniy maisto produkty pirkimg. Buvo nagrin¢jama mazesniy kainy ir pardavimo vietose taikomy
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reklaminiy akcijy jtaka neriebiy uzkandziy pardavimams. Neriebiy uzkandziy kainy sumazinimas
léme atitinkamai pardavimy padidéjima, palyginti su jprastomis kainy sglygomis.

Kartu buvo nagrin¢jamas kainy sumazinimo poveikis Svieziems vaisiams ir mazoms
morkytéms. Palyginti su jprastomis kainy saglygomis, kainy sumazinimas lémé keturis kartus
padidéjusj Svieziy vaisiy pardavimg ir dvigubai padidéjusj mazy morkyciy pardavimg [65]. Taigi,
moksliniai tyrimai rodo, kad kainy sumazinimas yra veiksminga strategija, siekiant padidinti
sveikesniy maisto produkty pirkimg bendruomeninése jstaigose, tokiose kaip darbovietés ir
mokyklos.

Sveiky maisto produkty kainy mazinimas yra visuomenés sveikatos strategija, kuri turéty biiti
igyvendinama vykdant politikos iniciatyvas ir bendradarbiaujant su pramonés atstovais. Rinkodaros
tyrimai patvirtina suvokiamos vertés sagvoka, kai verté grindziama vartotojy ,,suvokimu apie tai, kas
gaunama ir kas duodama®, ir kai konkretus vertés aspektas gali bti iki galo suprastas tik atsizvelgiant
1 kitus aspektus [61].

Taigi mokslininkai iSreiSké kompleksinj ,kainos* poziiirj, kuriame pinigin¢ kaina buvo
filtruojama remiantis Siais kitais vertés aspektais. ,,Kainos“ vertinimas, apimantis platesnj
suvokiamos vertés aspekty spektra, gali biiti pranaSesné konceptuali priemoné, leidzianti nustatyti
kainos jtakg vartotojo pasirinkimui [63].

Svarbiis suvokiamos vertés aspektai apima patoguma — tiek prieinamumo lengvuma, tiek laiko
ar darbo taupymo elementus, — taip pat kokybe, sveikatinguma ir atitikima Seimos pageidavimams.
Galima daryti iSvada, kad kaina turi jtakos tam, kur Zmonés apsipirkingja ir ar jie turi pasirinkimo
galimybiy, o pirkimo vieta turi jtakos tam, kiek jie yra pasirenge mokéti arba kg laiko gera kaina [74].

Aukstos kainos laikomos nesaziningomis kainos ir kokybés santykio pozitriu ir nekonkuruoja
su mazomis kainomis. Paprastai mazos kainos mokamos i$ biitinybes, kai piniginés iSlaidos nustelbia
kitus suvokiamos vertés aspektus (t. y. biitent kaina daugeliu atvejy yra esminis pasirinkimo
kriterijus).

Apibendrinant matyti, kad maisto kainodara ir rinkodaros praktika yra esmin¢ valgymo
aplinkos sudedamoji dalis. Kainy mazinimo strategijos skatina tiksliniy maisto produkty pasirinkima,
mazindamos jy kaing, palyginti su alternatyviais maisto pasirinkimais. Paprastai mazos kainos

mokamos i§ biitinybés, kai piniginés iSlaidos nustelbia kitus suvokiamos vertés aspektus.

1.4.2. Socialiniy mediju poveikis

Socialinés ziniasklaidos platformos pakeité asmeny bendravimo ir informacijos mainy btida.

Tai apibréziama kaip internetiné platforma, kurioje Zmonés kuria socialinius tinklus arba uzmezga
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rySius su kitais panaSius interesus turinciais zmonémis, leisdami bendrauti jvairiomis formomis,
tokiomis kaip tinklara$ciai, mikrotinklaras¢iai ir socialiniy tinkly svetainés [60].

Tokios populiarios platformos kaip ,,Facebook®, , Twitter”, ,,YouTube®, ,Instagram® ir
,»11kTok* sitilo unikalias funkcijas ir didziulg vartotojy bazg, formuodamos socialinj ir kulttiring
kraStovaizdj. Pavyzdziui, nustatyta, kad vien 2021 m. visame pasaulyje beveik 4 milijardai Zzmoniy
naudojasi socialine Ziniasklaida.

Universitety studentai §ias platformas daugiausia naudoja socialinei sgveikai, informacijos
rinkimui ir saviraiSkai, o tai daro didelg jtaka jy elgesiui ir gyvenimo biido pasirinkimams [64]. Vienas
1§ socialinés Ziniasklaidos naudojimo padariniy yra mityba. Ji gali paveikti savo vartotojy mitybos
biikle, nes gali pakeisti valgymo jprocius ir fizinj aktyvuma, formuoti Sios srities jprocius.

Mitybos jprociy tyrimas apima individy mitybos buklés ir jy mitybos elgesj formuojanciy
veiksniy supratima, o tai yra labai svarbu vertinant sveikatos rizikg. Universitety studentai visame
pasaulyje pasizymi prastais mitybos jprociais, vartoja daug cukraus, riebaly ir natrio bei
nepakankamai vaisiy, darzoviy ir pieno produkty [62].

Mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad nedidel¢ dalis laikosi mitybos gairiy, daugelis praleidzia
valgius, ypa¢ pusryCius, ir pasikliauja nesveikais uzkandziais. Mitybos jprociy ir socialinés
ziniasklaidos rySys daro jtaka visuomenés sveikatai, darydamas jtaka mitybos biiklei, maisto
pasirinkimui ir bendrai savijautai.

Socialinés ziniasklaidos platformos, tokios kaip ,Instagram® ir ,Facebook®, formuoja
mitybos jproCius per jvairy turinj — nuo maistingy recepty iki greito maisto reklamy [65]. Nors
sveikatos jtakotajai skatina sveikg mitybg ir gera miegg, nesveiko maisto rinkodara gali lemti prasta
mitybos pasirinkimg. Sios dinamikos supratimas yra labai svarbus kuriant veiksmingas sveikatos
stiprinimo strategijas ir visuomenés sveikatos politika.

Nustatyta, kad socialiné ziniasklaida yra pageidaujamas mitybos informacijos Saltinis, o
nInstagram®, ,,.YouTube“ ir ,,Facebook® yra dazniausiai naudojamos platformos. Dietology
profesionalios socialinés Ziniasklaidos paskyros laikytinos patikimiausiu Saltiniu [61]. Apskritai,
atrodo, kad vartotojy mitybos pasirinkimams socialiné ziniasklaida turi viduting jtaka.

Mokslininkai nustate, jog kalbédami apie savo jausmus apie maisto vartojima, dalyviai teige,
kad jraSai apie sveikg mitybg ir naujus receptus juos jkvepia, ir nors skanaus, bet maziau maistingo
maisto vaizdai, regis, sukelia dalyviy poreikj vartoti toki maista, dalis jy teigia, kad galiausiai to
nepadaré.

Kartu pabréztina, jog mokslininky atliktuose tyrimuose pastebétas vidutinis emocinis
spaudimas i§ socialinés ziniasklaidos d¢l kiino jvaizdzio, o jy stresas, regis, daugiausia yra susij¢s su
stangresnio kiino siekimu bei ,.tobulu kiinu®“, o mazesniu mastu tyrimo dalyviai doméjosi svorio

metimu [62].
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Socialiné ziniasklaida gali biiti naudinga priemoné mitybos specialistams, siekiantiems Sviesti
jaunima apie sveika mityba. Mokslininky atlikti tyrimai taip pat rodo, kad socialin¢ ziniasklaida, kaip
ir ankscCiau kitos ziniasklaidos rasys, gali paveikti ne tik jy kiino jvaizdj, bet ir jy emocijas bei
valgymo elgesj, todél reikalingi tolesni tyrimai, siekiant patvirtinti ir suprasti §] ryS$j, nustatyti
esminius faktorius [72].

Apibendrinant matyti, kad socialinés Ziniasklaidos platformos pakeité asmeny bendravimo ir
informacijos mainy biida. Socialinés ziniasklaidos platformos, tokios kaip ,Instagram® ir
»Facebook®, formuoja mitybos jprocius per jvairy turinj — nuo maistingy recepty iki greito maisto
reklamy. Socialiné Ziniasklaida gali biiti naudinga priemoné mitybos specialistams, siekiantiems

Sviesti jaunimg apie sveika mityba.

1.5. Studenty sveikatai nepalankiy maisto produkty asortimentas

1.5.1. Dazniausiai vartojami greitojo maisto produktai

Greitas maistas paprastai reiSkia maista, kuris greitai paruoSiamas per trumpg laikg. Greito
maisto vartojimas paskutiniu metu smarkiai i$augo. Zmonés, ypa¢ paaugliai, mégsta kepta ir orkaitéje
kepta maista [61]. Daugybé tyrimy parode, kad Zmonés renkasi greita maistg del patogumo, skonio,
taip pat dél socialinés sgveikos ir malonumo.

Nepaisant didziulés greito maisto paklausos 1§ didesnés visuomenés dalies, per didelis greito
maisto vartojimas gali sukelti Sirdies ligas ar nutukimg. Reikalinga griezta greito maisto jmoniy
priezitira. Greito maisto vartojimas tapo reikSmingu universitety studenty gyvenimo biido aspektu,
daznai siejamu su impulsyviu pirkimo elgesiu [42].

Taciau jo konkreti jtaka pirkimo modeliams vis dar nepakankamai istirta. Mokslininky atlikty
tyrimy iSvados rodo, kad skonis, patogumas ir pasitenkinimas daro didele jtakg greito maisto
vartojimui tarp universiteto studenty, o skonis gauna aukSciausig vidutinj jvertinimg. PanaSiai
impulsyvus pirkimas, greito maisto tinklai ir reklaminiai zenklai daro didelg jtaka pirkimo elgsenai,
0 tarp greito maisto vartojimo ir impulsyvumo pastebéta vidutiné teigiama koreliacija [50].

Sie rezultatai pabrézia greito maisto veiksniy vaidmenj formuojant vartotojy jproius,
sutampa su ankstesniais atliktais tyrimais, kuriuose pabréziamas skonis, prieinamumas ir rinkodaros
strategijos [52,67]. Kartu mokslininky atlikti tyrimai atskleidzia, kad skonis, patogumas ir
pasitenkinimas skatina greito maisto vartojima, o tai daro didele jtakg impulsyviam pirkimo elgesiui
tarp universitety studenty.

Pabréziama finansinio sgmoningumo ir savikontrolés ugdymo svarba siekiant sumazinti

impulsyvy iSlaidavima, ir sitiloma istirti platesnius demografinius veiksnius, siekiant geriau suprasti
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studenty pirkimo sprendimus. Pastaraisiais metais greito maisto vartojimo tendencija tarp masiy
sparCiai auga [41].

Atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad greito maisto vartojimo elgsena nepriklauso nuo Zmoniy
amziaus ar lyties, o labai priklauso nuo jo skonio ir vartotojo kiSenpinigiy. Nors greito maisto
vartojimas ilgainiui neigiamai veikia zmoniy sveikatg, pastebéta, kad jo vartojimas sparciai auga [25].
Reikéty imtis sgmoningumo didinimo programy ir tinkamy politikos priemoniy, kad ateinanciais
metais greito maisto vartojimas biity kuo mazesnis.

Apibendrinant matyti, kad greitas maistas paprastai reiskia maista, kuris greitai paruoSiamas
per trumpa laikg. Daugybé tyrimy parodé¢, kad Zmonés renkasi greitg maistg d¢l patogumo, skonio,
taip pat del socialinés sgveikos ir malonumo. Nepaisant didZiulés greito maisto paklausos i$ didesnés
visuomenés dalies, per didelis greito maisto vartojimas gali sukelti Sirdies ligas ar nutukimg. Reikéty
imtis sgmoningumo didinimo programy ir tinkamy politikos priemoniy, kad ateinanciais metais greito

maisto vartojimas biity kuo mazesnis.

1.5.2. UZkandzZiy ir pusgaminiy vartojimo ypatumai

Maistas ir uzkandziavimas kelyje vis labiau populiaréja, ir jrodyta, kad uzkandziavimas
sudaro didel¢ dalj Zmoniy dienos energijos suvartojimo. Pavyzdziui, nustatyta, kad uzkandziauja
vidutiniSkai apie 25 proc. vaiky ir 22 proc. suaugusiyjy. Prekybos automatai yra jprastos paslaugos,
sitilancios uzkandzius valgymui kelyje [60, 69].

Taciau prekybos automatuose esanciy maisto produkty maistiné verté paprastai néra optimali
sveikai mitybai palaikyti. Vietoj to, uzkandziai daznai biina i§ anksto supakuoti, energingi ir mazai
maistingyjy medziagy turintys. Tévai atliecka svarby vaidmenj formuojant savo vaiky mitybos
jprocius: tinkamai pasirinkdami maisto produktus, uzkandziaudami tarp valgymy ir tinkamai
susipazindami su informacija iS$ televizijos reklamy, spaudos ar interneto [47].

Todél tévy ziniy lygis apie tinkama mitybg ir | maista dedamas medziagas yra labai svarbus
skatinant tinkamga vaiky ir paaugliy mitybos pasirinkima, siekiant uzkirsti kelig su mityba susijusioms
ligoms [71]. Mokslininky atlikti tyrimai jvardijo saldumynus, konditerijos gaminius ir saldintus
gérimus bei darzoves ar vaisius kaip dazniausius uzkandzius.

Mokslininky atlikti tyrimai parod¢, kad biitent tévai turi Sviesti apie maisto priedus ir skirti
daugiau démesio maisto produkty etikeCiy skaitymui, kad galéty patikimai paruosti savo vaikus
(veliau tapsianCius universitety studentams) teisingiems maisto pasirinkimams ilgalaikéje
perspektyvoje.

Todél rekomenduojama igyvendinti priemones vaiky ir paaugliy, véliau tapsianciy

universitety studentais, valgymo jproCiams gerinti. PabrézZtina, jog naujausi tyrimai rodo didel;
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vartotojy susidoméjimag sveikesniais uzkandziais, o tai suteikia galimybe¢ kurti naujus sprendimus,
kaip padidinti sveikesnio maisto pasirinkimg uzkandziy kategorijoje [63].

Mokslininkai nagringjo ir sveiky uzkandziy bei valgymo iSsinesti koncepcija — ,,Sveiky
uzkandziy aparatg (SMA), kuris gamina Svieziai pagaminta maistg ir leidzia pritaikyti produkta
pagal savo poreikius pirkimo ir vartojimo vietoje. Mokslininkai nustaté, jog vartotojus trauké nauja
uzkandziy koncepcija, kuri padéty jiems vartoti sveikesnj maistg ir leisty pritaikyti produkta pagal
savo poreikius [60].

Paros laikas ir asmeninés preferencijos taip pat turi jtakos SMA maisto pasirinkimui ir
produkto pritaikymui, o vartotojai pirmenybe teikia sotiems produktams, kurie yra patogis valgyti
i$sinesti. Todél siekiant nustatyti, kokie yra esminiai palankios mitybos jpro¢iy formavimo elementai,
biitina atsizvelgti ] Siuos kriterijus ir jy poveikj ilgalaikéje perspektyvoje.

Apibendrinant matyti, kad maistas ir uzkandziavimas kelyje vis labiau populiaréja, ir jrodyta,
kad uzkandziavimas sudaro didele dalj Zzmoniy dienos energijos suvartojimo. Biitent tévai turi Sviesti
apie maisto priedus ir skirti daugiau démesio maisto produkty etikeciy skaitymui, kad galéty
patikimai paruos$ti savo vaikus (véliau tapsiancius universitety studentams) teisingiems maisto

pasirinkimams ilgalaikéje perspektyvoje.

1.6. Sveikatai nepalankiy maisto produkty vartojimo poveikis sveikatai

1.6.1. Fiziniai pojuciai po sveikatai nepalankaus maisto vartojimo

Zmogaus valgymo elgesj lemia poreikis patenkinti energijos poreikius ir malonumo
troskimas. Sj elgesj valdo kiino signalai, remdamiesi gebéjimu jausti vidinius pojacius. Sutrikusi
interocepcija siejama su nesveikais valgymo jprociais. Taciau anhedonijos (sumazéjusio gebe&jimo
patirti malonumg) poveikis interocepcijai ir valgymo elgesiui dar nebuvo istirtas ir galéty pagerinti
miisy supratimg apie valgymo elgesj [63].

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) ne kartg pabréz¢ biitinybe nedelsiant imtis veiksmy dél
didéjancio antsvorio ir nutukimo paplitimo visame pasaulyje. Remiantis ilgalaikiy strategijy,
palaikanCiy mitybos elgesio pokyc¢ius, poreikiu, buvo pasiiilyta ,,interocepcijos® (t. y. kiino vidinés
biisenos jutimo) koncepcija, kaip perspektyvi siekiant suprasti ir kontroliuoti maisto vartojimo elgesj
[45].

Kadangi valgymo elges] motyvuoja energijos poreikio uztikrinimo poreikis ir malonumo
troSkimas, su maisto vartojimu susijusiy kiino pojuciy tyrimas gali padéti suprasti Zmoniy maistg ir
valgymo elgesj. Aptariamu atveju turi biiti vertinami vartotojy interocepciniai geb¢jimai ir gebéjimas

jausti malonuma, intuityvus valgymo elgesys, uzkandziy vartojimo daznumas, uzkandziy vartojimo
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veiksniai, su maistu susijes malonumas ir su uzkandziy vartojimu susij¢ pojiiciai po valgymo [18, 60,

65]. Sie aspektai pavaizduoti Zemiau pateiktoje grafinéje medziagoje (Zr. 2 pav.):

Interocepc
iniai
gebéjimai

Pojuciy
. $38aj0s su Gebéjimas
Ir::Iu lgv;ls nepalankia jausti
£e8Y, sveikatai malonumg

mityba

Uzkandzi
avimo
daznumas

2 pav. Pojiciy sasajos su nepalankia sveikatai mityba

Mokslininky tyrimai parodé¢ normalius interocepcinius geb¢jimus ir gebéjima jausti
malonuma, o tarp kiino masés indekso grupiy skirtumy nebuvo. Kalbant apie intuityvy valgyma,
mokslininky tyrimuose nustatyta, kad intuityvus valgymas yra labiau paplites tarp grupés, turincios
normaly kiino masés indeksa [67].

Atitinkamai uzkandziy vartojimo daznumo atzvilgiu reikSmingy skirtumy tarp kiino maseés
indekso grupiy nerasta. Taciau kartu nustatyta, jog tarp kiino mases indekso grupiy rasti skirtumai
gali biti nustatyti jvertinant uzkandziy vartojimo veiksnius, aspektus, teikian¢ius su maistu susijusj
malonuma uzkandziaujant, ir pojii¢ius po uzkandziavimo [72].

Biitina praplésti supratimg ir Zinias apie anhedonijg (t. y. geb&jima patirti malonuma)
atsizvelgiant | interocepcinius pojadius ir uzkandziavimo elgseng. Siuo atveju anhedonija ir
interocepcinius pojicius biitina vertinti atsizvelgiant ] malonumo suvokimg, susijus; su
uzkandziavimo patirtimi, vidiniy kiino pojii¢iy, susijusiy su uzkandziavimu, suvokimg ir uzkandziy
vartojima [50, 53].

Mokslininkai nustaté, kad grupé, turinti aukSta anhedoniniy bruozy lygj, nurodé mazesnj
interocepcin] sgmoningumg ir intuityvy valgyma, palyginti su kontroline grupe. Be to, grupé, kuriai
budingas didelis anhedoniniy savybiy lygis, nurodé mazesnj su maistu susijusj malonuma d¢l keliy
vartojimo aspekty, mazesnj sveiky uzkandziy valgymo daznumg ir maZesnj pojiciy po valgymo
intensyvuma po sveiky uzkandziy suvartojimo, palyginti su grupe, kuriai biidingas mazas

anhedoniniy savybiy lygis [55].
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Taciau svarbu tai, jog egzistuoja tam tikri skirtumai tarp vartojimo daznumo, su maistu
susijusio malonumo ir pojii¢iy po valgymo intensyvumo, kurie buvo pastebéti tik po sveiky
uzkandziy. Vartotojai, kuriems biidingas didelis anhedoniniy savybiy lygis, gali netiesiogiai rinktis
nesveikg maistg dél jo teikiamo malonumo labiau nei vartotojai, kuriems biidingas mazas anhedoniniy
savybiy lygis, kaip ir buvo iskelta i§ pradziy manyta.

Vartotojai, kuriems budingas didelis ir mazas anhedoniniy savybiy lygis, nurodo
uzkandziavimo patirties skirtumus, susijusius su veiksniais, lemianciais jy uzkandziavima, malonia
vartojimo patirtj ir patirt] po valgymo, o tai gali padéti suprasti, kodél anhedonija serganciy grupiy
grupéje nurodomas didesnis nesveiky uzkandziy vartojimas [52, 63].

Apibendrinant matyti, kad Zzmogaus valgymo elgesj lemia poreikis patenkinti energijos
poreikius ir malonumo troskimas. Anhedonijos (sumazéjusio geb¢jimo patirti malonumg) poveikis
interocepcijai ir valgymo elgesiui dar nebuvo istirtas ir galéty pagerinti miisy supratimg apie valgymo
elgesj. Svarbu ir tai, jog anhedonijg ir interocepcinius pojii¢ius biitina vertinti atsizvelgiant ]
malonumo suvokima, susijusi su uzkandziavimo patirtimi, vidiniy kiino pojiiciy, susijusiy su

uzkandziavimu, suvokimg ir uzkandziy vartojima.

1.6.2. Emociniai ir psichologiniai pojuciai

Psichologinés biikles, tokios kaip bipolinis afektinis sutrikimas, valgymo sutrikimai, nerimo
sutrikimai ir depresiniai sutrikimai, kelia didele nasta tarptautinei bendruomenei ir neigiamai veikia
gyvenimo kokybe. Psichologinés problemos, jskaitant depresija, stresg ir nerima, taip pat kyla dél kai
kuriy neinfekciniy ligy, jskaitant Sirdies ir kraujagysliy ligas, insultg ir vézj [51, 67].

Visos Sios psichikos sveikatos problemos neigiamai veikia sveikatos biikle, gyvenimo kokybe
ir gebéjimg dirbti. Tyrimai parodé, kad $i patirtis taip pat skatina persivalgyma ir laikui bégant gali
sutrikdyti smegeny maisto suvartojimo mechanizma, kontroliuojantj, kiek maisto zmogus suvalgo.

Visa tai veda prie nutukimo. Greitas maistas, ypac itin perdirbtas, taip pat daznai turi priedy,
kuriy daugelis dedami tam, kad maistas biity dar skanesnis ir sukelty panaSy poveikj, kaip ir
priklausomybés atveju [18]. Daugybé tyrimy susiejo reguliary greito maisto ar jo pagrindiniy
komponenty, tokiy kaip rafinuotas cukrus, vartojimg su padidéjusia jvairiy nepageidaujamy sveikatos
sutrikimy rizika.

Mokslininky atlikty tyrimy rezultatai parodé¢, kad visuose tyrimuose buvo nustatytas bent tam
tikras rySys tarp psichikos sveikatos simptomy ir greito maisto vartojimo. Taciau kartais
pasitaikydavo, kad vienas tyrimas nustaté konkrecig psichikos sveikatos problema, susijusig su greito

maisto vartojimu, o kitas — ne [70, 72].
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Apskritai tyrimai parod¢, kad asmenys, vartojantys greita maista, turi didesne tikimybe patirti
padidéjusius streso ir depresijos simptomus. Mokslininky atlikti tyrimai parod¢, kad asmenys,
vartojantys greitg maista, turi didesn¢ rizika patirti padid¢jusius streso simptomus, palyginti su tais,
kurie nevartoja greito maisto arba valgo jo maziau.

Mokslininkai taip pat atskleidé, kad asmenys, reguliariai vartojantys nesveikg maistg, turi
gerokai didesn¢ tikimybe susirgti psichikos sveikatos sutrikimais, palyginti su tais, kurie nevalgo
nesveiko maisto arba valgo jo maziau. Daznai nesveikg maistg vartojantys asmenys dazniau susirgo
depresija nei asmenys, kurie jj vartoja reCiau arba visai jo nevartoja [52, 66].

Siuo atveju reikia atsizvelgti j tai, kad maisto malonumo savoka apima laipsnj, kuriuo maistas
yra susijes su jutiminiu ir socialiniu malonumu, ir yra laikomas reik§mingu gyvenime. Valgymo
malonumas jgyjamas dar vaikystéje ir apima tris aspektus: jutiminj aspekta (malonuma, kylantj i$
jutiminiy patiriy maisto vartojimo metu), tarpasmeninj aspekta (malonuma, kylantj i$ socialiniy
maisto vartojimo aspekty) ir psichosocialinj aspekta (malonumg, kylantj i§ kognityvinio maisto

suvokimo) [50, 57, 66]. Sie aspektai nurodyti ir Zemiau pateiktoje grafinéje medziagoje (7r. 3 pav.).

Jutiminis

aspektas

Tarpasmenin Psichosociali

is aspektas nis aspektas

\/

3 pav. Emociniai / psichologiniai pojii¢iai po sveikatai nepalankios mitybos

Paprastai valgymo malonumas apibréziamas maisto savybémis, susijusiomis su jutiminémis
savybémis (pvz., skoniu, iSvaizda ir aromatu) ir psichosocialiniais kontekstais (pvz., maisto
gaminimu, valgymu kartu ir atsipalaidavimu). Kita vertus, sveikg mityba daugiausia apibrézia maisto
savybes, susijusios su maistine kokybe (pvz., subalansuotumas ir jvairove) bei jvardytos (nustatytos)
valgymo elgesio reguliavimo strategijos (pvz., saikingumas ir démesingumas alkio bei sotumo
signalams) [67].

Nors malonumo siekis yra galingas motyvatorius, skatinantis maisto pasirinkima, nesveiki

mitybos jprociai kelia susiripinimg dél stipraus rySio su padidéjusia nutukimo ir Sirdies bei
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kraujagysliy ligy rizika [51]. Visa tai svarbu iSanalizuoti ir jvertinti, siekiant nustatyti, koks yra
psichologinis poveikis po sveikatai nepalankios mitybos.

Apibendrinant matyti, kad psichologinés biiklés, tokios kaip bipolinis afektinis sutrikimas,
valgymo sutrikimai, nerimo sutrikimai ir depresiniai sutrikimai, kelia didele naSta tarptautinei
bendruomenei ir neigiamai veikia gyvenimo kokybe. Tyrimai parod¢, kad §i patirtis taip pat skatina
persivalgyma ir laikui bégant gali sutrikdyti smegeny maisto suvartojimo mechanizma,
kontroliuojanti, kiek maisto zmogus suvalgo. Visa tai svarbu iSanalizuoti ir jvertinti, siekiant

nustatyti, koks yra psichologinis poveikis po sveikatai nepalankios mitybos.

1.6.3. Ilgalaikis poveikis sveikatai

Ultra-perdirbti maisto produktai — tai paruosti valgyti arba pasildyti pramoniniai produktai,
pagaminti daugiausia arba vien tik i§ maisto iSgauty medziagy, daznai chemiskai modifikuoty, su
priedais ir su nedidele viso maisto dalimi [52]. Todél minétas terminas apima gaiviuosius gérimus,
supakuotus uzkandzius, cukruotus pusry¢iy dribsnius, sausainius, perdirbta mésg ir supakuotus
Saldytus arba ilgai laikomus patiekalus, taip pat aromatizuotus jogurtus, mazai kalorijy turincius arba
neriebius produktus, pusry¢iy dribsnius ir produktus, ,,praturtintus® naudingomis maistinémis
medziagomis [63].

Mitybos ilgalaikis poveikis sveikatai (ypac tuo atveju, jei naudojami ultra-perdirbti maisto
produktai) yra itin svarbus elementas. Mityba yra ypac¢ svarbi norint iSlaikyti gerg sveikata, teisingg
ir harmoningg kiino vystymasi bei tam tikry negalavimy prevencijg, o mitybos terapija atlieka
papildoma vaidmenj gydant jvairius negalavimus [51].

Sveika mityba — tai tokia, kai makroelementai vartojami tokiomis proporcijomis, kurios yra
pakankamos energijos ir fiziologiniams poreikiams patenkinti, be per didelio suvartojimo, kartu
uztikrinant pakankamai mikroelementy ir hidratacijos, kad bty patenkinti organizmo fiziologiniai
poreikiai [45, 66].

Makroelementai (angliavandeniai, baltymai ir lipidai) suteikia energijos, reikalingos lasteliy
procesams, reikalingiems kasdieniam funkcionavimui. Mikroelementai (vitaminai ir mineralai)
reikalingi santykinai nedideliais kiekiais organizmo augimui, vystymuisi, medziagy apykaitai ir
normaliam fiziologiniam funkcionavimui [57].

Peréjimas nuo neperdirbty ir minimaliai perdirbty maisto produkty prie itin perdirbty maisto
produkty ir vélesnis jy indélis j pasaulinius mitybos modelius pastaraisiais metais buvo siejamas su
pagrindiniais veiksniais, jskaitant elgesio mechanizmus, maisto aplinkg ir komercing jtakg maisto

pasirinkimui [61].
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Sie veiksniai kartu su specifinémis itin perdirbty maisto produkty savybémis kelia
susiriipinima dél bendros mitybos kokybés ir apskritai gyventojy sveikatos. Pavyzdziui, kai kurios
itin perdirbty maisto produkty savybés apima maisto matricy ir tekstiiry pokyc¢ius, galimus terSalus 8
pakavimo medziagy ir perdirbimo, maisto priedy ir kity pramoniniy ingredienty buvima, taip pat
maistiniy medziagy trikuma (pavyzdziui, daugiau energijos, druskos, cukraus ir soCiyjy riebaly,
maziau maistiniy skaiduly, mikroelementy ir vitaminy) [18, 42].

Tokios savybés gali turéti sinergetiniy arba sudétiniy pasekmiy létinéms uzdegiminéms
ligoms ir gali veikti per Zinomus arba tikétinus fiziologinius mechanizmus, jskaitant zarnyno
mikrobiomo poky¢ius ir padidéjusj uzdegima [43]. Tyréjai, visuomengs sveikatos ekspertai ir placioji
visuomen¢ parodé didelj susidomejimg itin perdirbtais mitybos modeliais, maisto produktais ir jy
sudedamosiomis dalimis, atsizvelgiant | jy galimg vaidmen] kaip modifikuojamy létiniy ligy ir
mirtingumo rizikos veiksniy [40].

Mokslininkai nustaté rysj tarp didesnio itin perdirbto maisto vartojimo ir didesnés mirtingumo
nuo visy priezasCiy, su Sirdies ir kraujagysliy ligomis susijusio mirtingumo, dazny psichikos
sutrikimy, antsvorio ir nutukimo bei 2 tipo diabeto rizikos (t. y. ilgalaikio poveikio sveikatai atzvilgiu)
[52].

Irodymy apie itin perdirbto maisto vartojimo sgsajas su astma, virskinimo trakto sveikata, kai
kuriais vézio tipais ir tarpiniais kardiometaboliniais rizikos veiksniais vis dar truksta [42, 64]. Kartu
su esamomis populiacijos pagrindu sukurtomis strategijomis biitina atlikti mechanistinius tyrimus ir
parengti bei jvertinti iSsamias populiacijos pagrindu sukurtas ir visuomenés sveikatos strategijas,
iskaitant vyriausybés vadovaujamas politikos sistemas ir mitybos gaires, skirtas tikslingai mazinti itin
perdirbto maisto vartojimg mityboje, siekiant pagerinti Zzmoniy sveikatg [51].

Apibendrinant matyti, kad peré¢jimas nuo neperdirbty ir minimaliai perdirbty maisto produkty
prie itin perdirbty maisto produkty ir vélesnis jy indélis | pasaulinius mitybos modelius pastaraisiais
metais buvo siejamas su pagrindiniais veiksniais. Mokslininkai nustaté rysj tarp didesnio itin
perdirbto maisto vartojimo ir didesnés mirtingumo nuo visy priezasCiy, su Sirdies ir kraujagysliy
ligomis susijusio mirtingumo, dazny psichikos sutrikimy, antsvorio ir nutukimo bei 2 tipo diabeto

rizikos.
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2. METODAI

2.1. Mokslinés literatiiros paieska

Atliekant mokslinés literatiros paieska, didzioji dalis naudoty Saltiniy buvo ne senesni nei 5
mety t. y. publikuoti nuo 2021 m., taiau, pritrikus naujausiy tyrimy, buvo remtasi ir senesne
literatura.

Mokslinés literattiros paiesSka buvo atlikta paieskos sistemose “PubMed” ir “Google Scholar”.
IeSkant mokslinés literattiros, buvo naudoti Sie raktazodziai (sveikatai nepalanki mityba (unhealthy
diet), greitas maistas (fast food), studenty mityba (student diet), perdirbti maisto produktai (processed
foods), sveikatai nepalankus maistas (unhealthy food) ir pan. Taip pat buvo remtasi Pasaulio sveikatos
organizacijos Saltiniais, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos internetinéje
svetainéje pateikiama informacija, Valstybés duomeny agentiiros ir Higienos instituto duomenimis

bei jy interneto svetainése pateikiama informacija. Darbe panaudoti 86 $altiniai.

2.2. Tyrimo organizavimas/eiga

Magistro baigiamojo darbo duomeny rinkimui buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas,
taikant uzdaro tipo klausimus. Tyrime taikyta netikimybiné patogioji respondenty atranka. Siekiant
iStirti  sveikatai nepalankaus maisto vartojimo paplitimg tarp Vilniaus universiteto studenty,
internetiné apklausa buvo sukurta pacCios BD autorés ,,Apklausa.lt platformoje. Anketa buvo
vieSinama socialiniuose tinkluose, tokiuose kaip ,,Facebook®, bei Sio tinklo grupése ,,Apklausos* ir
,Lietuvos studenty grupé®, gavus grupiy administratoriy leidimg. Apklausa vykdyta 2025 m.
lapkri¢io - 2026 m. kovo mén. Respondentai apklausoje dalyvavo savanoriskai ir buvo apklausiami
pasyviuoju budu - anketas pildé¢ savarankiskai. Tiriamyjy anonimiSkumas buvo uztikrintas, kadangi
apklausoje nebuvo prasoma nurodyti asmeniniy duomeny. Tyrimo dalyviai buvo supazindinti su

tyrimo tikslu ir eiga, o jy pateikti atsakymai buvo laikomi sutikimu dalyvauti tyrime.

2.3. Tyrimo imtis

Tyrime dalyvavo 386 Vilniaus universiteto studentai, i§ kuriy 277 buvo moterys, o 109 —
vyrai. Remiantis Vilniaus universiteto tinklalapyje pateiktais duomenimis, 2025 m. universitete
studijavo 26 553 tukst. studenty. Reprezentatyvus tyrimo imties dydis buvo apskaiciuotas taikant 5
proc. paklaidg ir 95 proc. patikimumo lygmenj. Tyrimo imciai apskaiciuoti buvo panaudota imties

sudarymo skaiciuoklé “OpenEpi Version 3.01” programa. Apskai¢iuotas minimalus tyrimo imties
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dydis — 379 respondentai. Tyrime dalyvauti buvo kvieCiami tik Vilniaus universiteto studentai i$
ivairiy studijy krypciy. Respondentai i visus pateiktus klausimus atsaké korektiskai, todél galutiné

respondenty analizuojama imtis — 386 [75].

2.4. Tyrimo instrumentas

Siekiant iS$siaiSkinti Vilniaus universiteto studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo
paplitima, buvo parengta anketa (1 priedas). Anketa sudaryta remiantis maisto vartojimo daznumo
klausimynu (FFQ — Food Frequency Questionnaire), siekiant jvertinti, kaip daznai per pastarajj
ménes] studentai vartojo sveikatai nepalanky maistg. Tyrime naudotas maisto vartojimo daznumo
klausimynas (FFQ) buvo adaptuotas pagal tyrimo tikslus: supaprastintos daznumo kategorijos ir
pakoreguotas maisto produkty sgrasas, siekiant geriau atspindéti tiriamos populiacijos mitybos
JproCius bei pagerinti respondenty suprantamumg. Klausimyng sudaré 18 klausimy apie studenty
sveikatai nepalankaus maisto pasirinkimo kriterijus, tokius pasirinkimus lemiancius veiksnius,
vartojamo sveikatai nepalankaus maisto asortimentg ir jo poveikj sveikatai. Tyrimo anketa buvo
sudaryta i$ 6 daliy.

1 lentelé. Tyrimo instrumento pasiskirstymas dalimis

Klausimyno dalies pavadinimas Tyrimo aprasas Klausimy numeriai ir teiginiy
kiekis
Socialiniai ir demografiniai duomenys Siekiant jvertinti respondenty | 1,2,3,4,5,6
gyvenimo ypatumus, buvo parengti
klausimai.
Su sveikata ir mitybos jprogiais susij¢ | Sia klausimyno dalimi siekta jvertinti | 7,8,9,12,13
duomenys respondenty  subjektyvy  mitybos
vertinima, doméjimasi mitybos

informacija, sotumo pojitj bei islaidas
sveikatai nepalankiam maistui.

Sveikatai nepalankaus maisto | Klausimas suformuluotas siekiant istirti | 11 (13 teiginiy)
pasirinkimo veiksniai veiksnius, lemiancius sveikatai
nepalankaus maisto produkty
pasirinkima.
Sveikatai nepalankaus maisto | Sia klausimyno dalimi siekta nustatyti, | 12 (17 teiginiy)
pasirinkimo Kkriterijai kokie kriterijai respondentams yra
svarblis renkantis sveikatai nepalanky
maistg.
Sveikatai nepalankaus maisto | Sia klausimyno dalimi siekta nustatyti, | 14 (10 teiginiy)
asortimentas kokius sveikatai nepalankaus maisto | 15 (11teiginiy)
produktus renkasi Vilniaus universiteto | 16 (6 teiginiai)
studentai.

Sveikatai nepalankaus maisto poveikis | Sia klausimyno dalimi siekta jvertinti | 17
sveikatai respondenty savijauta po sveikatai | 18 (12 teiginiy)
nepalankaus maisto vartojimo
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2.5. Duomeny analizés metodai

Statistinei duomeny analizei atlikti buvo naudojamos ,,IBM SPSS Statistics 29.0 (Statistical
Package for the Social Sciences) ir ,,Microsoft Excel 365 programos. Tyrimo duomenys analizuoti
taikant apraSomosios ir tiriamosios statistikos metodus. Apibiidinant kintamuosius ir pateikiant juos
grafiSkai, taikyti tiek absoliutis (n), tiek procentiniai (proc.) dydziai. Duomeny apdorojimui naudotos
nominaling ir ranginé matavimo skalés. Dviejy tiriamyjy grupiy vertinimy, iSreikSty Likerto skaléje,
palyginimui, taikytas Mann-Whitney rangy sumy kriterijus; tuo atveju, jei lyginamy grupiy daugiau
nei dvi, taikytas Kruskal-Wallis kriterijus. Ranginés skalés kintamyjy priklausomybés rysiy
nustatymui taikyta Spearmano koreliacija.

Statistinio reikSmingumo lygmuo pasirinktas o = 0,05. Skirtumai tarp grupiy buvo vertinti

kaip statistiSkai reikSmingi, kai p < 0,05.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. Tyrimo dalyviy charakteristika

Tyrime dalyvavo 386 respondentai, i$ jy 71,8 proc. moterys ir 28,2 proc. vyrai. Didzigjg dalj
79,3proc. respondenty sudaré 19-25 m. amziaus studentai, studijuojantys I-IV bakalauro ar vientisyjy
studijy kursuose. Tyrime dalyvavusiy studenty klausta, kokig studijy kryptj jie yra pasirinke.
Didziausig dalj respondenty sudaré sveikatos moksly studentai 30,1 proc., reikSminga dalj sudaré ir
socialiniy moksly 16,3 proc. bei verslo ir vieSosios vadybos 11,4 proc. krypties studentai. MaZziausiai
tyrime dalyvavo fiziniy moksly studentai 1,3 proc., o kity studijy krypciy studentai sudaré¢ nuo 3,9
proc. iki 7,3 proc.. IS visy apklaustyjy 38,6 proc. nurodé gyvenantys nuomojamame biiste, 25,9 proc.
— bendrabutyje, o likusieji 15,5 proc. nurod¢ kitg gyvenamaja vieta. Tyrime klausiant apie uzimtumag
daugiau nei pus¢ 54,7 proc. studenty atsake, kad dirba pilnu arba pusés etato kriiviu, tuo tarpu 45,3
proc. atsaké, kad yra nedirbantys (2 lentelé).

D¢l mazo respondenty skaiCiaus 46-55 m. ir > 56 m. amziaus grupés nebuvo jtrauktos j
galuting statisting analize, nes tokios mazos imtys neleidzia patikimai vertinti grupiy skirtumy.
Amziaus grupiy palyginimuose analizuotos 19-25 m., 26-35 m., ir 36-45 m. amziaus grupés. Tyrimo
palyginamojoje statistinéje analiz¢je taip pat nebuvo naudojami studijy krypties ir kurso kintamieji

del per mazos imties.

2 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj, amziy, studijy kursa, studijy kryptj,
gyvenamaja vietg ir uZimtuma

Charakteristika N Proc.
Lytis
Moteris 277 71,8
Vyras 109 28,2
AmZius
19-25 m. 306 79,3
26-35 m. 66 17,1
36-45 m. 10 2,6
46-55 m. 1 0,3
>56m. 3 0,7
Studijy kursas
I kursas bakalauras ir vientisosios studijos 78 20,2
I kursas magistras 24 6,2
II kursas bakalauras ir vientisosios studijos 77 19,9
I kursas magistras 58 15,0
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2 lentelés tesinys.

Charakteristika N Proc.
IIT kursas bakalauras ir vientisosios studijos 54 14,0
IV kursas bakalauras ir vientisosios studijos 78 20,2
V kursas vientisosios studijos 9 2,3
VI kursas vientisosios studijos 8 2,1
Studijuy kryptis
Fiziniai mokslai 5 1,3
Gyvybés mokslai 16 4,1
Humanitariniai mokslai 23 6,0
Informacijos mokslai 20 5,2
Inzinerijos mokslai 21 5,4
Matematikos mokslai 28 7,3
Sveikatos mokslai 116 30,1
Socialiniai mokslai 63 16,3
Technologijos mokslai 15 3,9
Teisé 18 4.7
Ugdymo mokslai 17 4.4
Verslo ir viesoji vadyba 44 11,4
Gyvenamoji vieta
Bendrabutis 100 25,9
Su tévais 77 19,9
Nuomojamas biistas 149 38,6
Kita 60 15,5
UZimtumas
Dirba pilnu etatu 123 31,9
Dirba puse etato 88 22,8
Nedirba 175 45,3

Analizuojant studenty sveikatai nepalankios mitybos paplitima, klausta ar studentai
skiria laiko/démesio mitybos informacijos ieskojimui (etikeciy skaitymas, mitybos planavimas ir
pan.). Didziausia dalis respondenty 31,6 proc. atsake, kad kartais skiria laiko mitybos informacijos

ieSkojimui, maziausia dalis 14,2 proc. atsakeé , kad labai daznai tam skiria démesio. (pav.4)
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35.0%
’ 31.6%
30.0%
25.0% 23.1%

20.0%
16.3%
14.2% 14.8%

15.0%
10.0%
5.0%

0.0%
Labai daznai Daznai Kartais Retai Niekada

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip daznai jie skiria laiko/démesio mitybos informacijos
ieSkojimui

Analizuojant studenty sveikatai nepalankaus maisto pasirinkimus nustatyta, kad didziausia
dalis respondenty savo mitybg vertino kaip vidutiniska 40,2 proc.. Kiek maziau nei trecdalis nurodé,
kad jy mityba yra gera 35,5 proc.. Tuo tarpu tik 14,2 proc. respondenty ja vertino labai gerai. Labai
blogai ir blogai savo mitybg jvertino 10,1 proc. apklaustyjy (2 pav.).

9.1 14.2

40.2 355

Labai gera ~ Gera - Vidutiniska = Bloga - Labai bloga

5 pav. Respondenty mitybos vertinimas

Palyginus respondenty vyry ir motery vertinimus statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta

(p>0,05) (3 lentel¢).

3 lentelé. Studenty mitybos vertinimy statistinis palyginimas pagal lyt].

PoZymis Lytis N Mann-Whitney vidutiniai rangai p reikSmé
Kaip vertina savo mityba Moteris 277 197,95 0,185
Vyras 109 182,19
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Siekiant nustatyti, ar studenty mitybos kokybé¢ skiriasi priklausomai nuo jy amziaus, palyginti
19-25 m., 26-35 m. ir 36-45 m. studenty atsakymai. Kaip parodoma 4 lentel¢je, reikSmingy skirtumy
tarp tiriamyjy grupiy nenustatyta (p>0,05) (4 lentel¢).

4 lentelé. Studenty mitybos vertinimy statistinis palyginimas pagal amziy

PoZymis AmZius N Kruskal-Wallis vidutiniai rangai p reik§mé
Kaip vertina savo mityba 19-25 m. 306 195,53 0,314
26-35 m. 66 175,83
36-45m 10 171,75

Nustatyta, kad studentai, gyvenantys su tévais, savo mityba vertina geriausiai, t. y.

reikSmingai geriau negu gyvenantys bendrabutyje (p<0,01), nuomojamame biiste (p<0,001) ar kitur
(p=0,001) (5 lentelé).

5 lentelé. Studenty mitybos vertinimy statistinis palyginimas pagal gyvenamaja vieta.

PoZymis Kur gyvena N | Kruskal-Wallis p StatistiSkai reik§mingai skiriasi
vidutiniai rangai reikSmé | grupés
Kaip vertina|Bendrabutyje 100 191,49 <0,001 | Nuomojamame biiste — su tévais
savo mityba Su tévais 77 243,10 (p<0,001);
Nuomojamame biiste 149 175,98
Kita 60 176,70 Kita — su tévais (p=0,001);
Bendrabutyje - su  tévais
(p=0,007)

Statistinio palyginimo rezultatai atskleidé, kad nedirbantys studentai savo mitybg vertina daug

geriau negu dirbantys puse etato (p<0,01) ar dirbantys pilnu etatu (p<0,05) (6 lentel¢).

6 lentelé. Studenty mitybos vertinimy statistinis palyginimas pagal uzimtuma.

PoZymis Ar dirba Kruskal-Wallis p reikSmé StatistiSkai reikSmingai
vidutiniai rangai skiriasi grupés
Kaip vertina savo | Taip, pilnu etatu 180,59 0,003 Taip, puse etato — ne, nedirba
mityba 23 (p=0,009);
Taip, puse etato 172,40
8 Taip, pilnu etatu — ne, nedirba
Ne, nedirba 213,19 (p=0,025)
75

Vertinant, ar po suvalgyto sveikatai nepalankaus maisto respondentai jauciasi sotis, nustatyta,
kad dauguma respondenty nurodé¢, kad sotumas priklauso nuo patiekalo 63,5 proc.. Kiek daugiau nei

ketvirtadalis respondenty teigeé, kad jauciasi sotiis 25,9 proc., o 10,6 proc. nurodé¢, kad sotumo

nejaucia (6 pav.).
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25.9

63.5 10.6

Taip © Ne ' Priklauso nuo patiekalo

6 pav. Respondenty sotumo pojiitis po sveikatai nepalankaus maisto vartojimo

3.2. Studenty sveikatai nepalankaus maisto pasirinkima lemiantys veiksniai

Tyrimo duomenimis 68,7 proc. respondenty nurodé¢, kad labai daznas arba daznas veiksnys,
darantis jtakg jy sveikatai nepalankaus maisto pasirinkimui yra buvimas su draugais. Taip pat, nenoras
gaminti ir laiko trikumas nurodyti kaip svarbis veiksniai, lemiantys sveikatai nepalankaus maisto
pasirinkima, atitinkamai 50,5 proc. ir 46,9 proc.. Tuo tarpu maziausig jtaka 16,6 proc. turi vélyvasis

paros metas, 19,9 proc. reklamos, vieSinamos socialiniuose tinkluose, ir 21,3 proc. miego truikumas

(7 pav.).

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

Biinant su draugais 329 35.8 17.1 10.1 4.1
Kai nesinori gaminti 18.1 324 23.1 13.7 12.7
Kai namuose triiksta ingredienty maistui gaminti 17.6 25.1 22.8 18.7 15.8
Po vakaréliy 15.0 14.8 153 18.9 36.0
Kai triiksta laiko pasigaminti maisto 14.0 32.9 29.8 132 101
:é Norint ,,save apdovanoti“ 13.5 29.8 18.9 15.3 22.5
g Streso metu 13.0 23.6 22.8 17.1 23.6
E’ Kai kyla noras uzkandziauti =10:1 32.6 26.7 16.6 14.0
Po jtempty paskaity 8.5 19.2 23.3 18.1 30.8
Mokantis ar ruoSiantis egzaminams 7.0 22.5 27.5 27.2 15.8
Pamacius reklamg socialiniuose tinkluose 62" 13.7 18.9 21.0 40.2
Esant miego trikumui 6.0°  15.3 17.4 22.5 38.9
Vakarais / nakt] 4.4 12.2 17.6 23.8 42.0

Labai daznai Daznai Kartais Retai Niekada

7 pav. Studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimg lemiantys veiksniai
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Statistinio palyginimo rezultatai parodé, kad studentai vyrai reikSmingai dazniau negu

moterys vartoja sveikatai nepalanky maista po jtempty paskaity (p<0,001), esant miego trikumui

(p<0,05), kai kyla noras uzkandziauti (p<0,05), kai namuose trikksta ingredienty maistui gaminti

(p<0,01), biinant su draugais (p<0,001), po vakar¢liy (p<0,001), pamacius reklamg socialiniuose

tinkluose (p=0,001) ir vakarais / naktj (p<0,001) (7 lentelé¢).

7 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo situacijy daznumo statistinis

palyginimas pagal lytj

Sveikatai nepalankaus maisto vartojimo Lytis N  Mann-Whitney vidutiniai | p reik§mé

situacijos rangai

Mokantis ar ruoSiantis egzaminams Moteris | 277 191,11 0,489
Vyras | 109 199,58

Kai triiksta laiko pasigaminti maisto Moteris | 277 188,65 0,158
Vyras | 109 205,83

Po jtempty paskaity Moteris | 277 181,91 <0,001
Vyras 109 222,96

Streso metu Moteris| 277 190,69 0,420
Vyras 109 200,63

Esant miego truikumui Moteris 277 186,04 0,029
Vyras 109 212,45

Kai kyla noras uzkandziauti Moteris | 277 185,66 0,023
Vyras 109 213,41

Norint ,,save apdovanoti“ Moteris 277 188,07 0,118
Vyras |109 207,30

Kai nesinori gaminti Moteris | 277 188,77 0,171
Vyras | 109 205,53

Kai namuose triiksta ingredienty maistui gaminti Moteris 277 183,53 0,004
Vyras 109 218,83

Biinant su draugais Moteris 277 178,75 <0,001
Vyras 109 230,99

Po vakaréliy Moteris 277 179,64 <0,001
Vyras 109 228,71

Pamacius reklama socialiniuose tinkluose Moteris | 277 182,41 0,001
Vyras | 109 221,69

Vakarais / naktj Moteris | 277 181,66 <0,001
Vyras | 109 223,59

Siekiant nustatyti, ar studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo situacijy daznumas

skiriasi priklausomai nuo jy amziaus, palyginti 19-25 m., 26-35 m. ir 36-45 m. studenty atsakymai.

Kaip matyti 8 lentel¢je, reikSmingy skirtumy tarp tiriamyjy grupiy nenustatyta (p>0,05) (8 lentele).

8 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo situacijy daznumo statistinis

palyginimas pagal amziy.

Sveikatai nepalankaus maisto vartojimo AmzZius N Kruskal-Wallis p reikSmé
situacijos vidutiniai rangai
Mokantis ar ruoSiantis egzaminams 19-25 m. 306 198,12 0,053
26-35 m. 66 164,59
36-45 m. 10 166,60
Kai triiksta laiko pasigaminti maisto 19-25 m. 306 193,42 0,693
26-35 m. 66 181,47
36-45 m. 10 199,05
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8 lentelés tesinys

Sveikatai nepalankaus maisto vartojimo AmzZius Kruskal-Wallis p reik§mé

situacijos vidutiniai rangai

Po jtempty paskaity 19-25 m. 306 188,78 0,605
26-35 m. 66 201,79
36-45 m. 10 206,70

Streso metu 19-25 m. 306 190,78 0,927
26-35 m. 66 193,02
36-45 m. 10 203,55

Esant miego truikumui 19-25 m. 306 192,07 0,886
26-35 m. 66 187,12
36-45 m. 10 203,10

Kai kyla noras uzkandziauti 19-25 m. 306 195,36 0,366
26-35 m. 66 176,38
36-45 m. 10 173,20

Norint ,,save apdovanoti“ 19-25 m. 306 190,75 0,637
26-35 m. 66 198,89
36-45 m. 10 165,65

Kai nesinori gaminti 19-25 m. 306 196,43 0,197
26-35 m. 66 171,36
36-45 m. 10 173,65

Kai namuose triiksta ingredienty maistui 19-25 m. 306 194,38 0,557

gaminti 26-35 m. 66 181,29
36-45 m. 10 170,90

Biinant su draugais 19-25 m. 306 191,88 0,785
26-35 m. 66 193,17
36-45 m. 10 168,80

Po vakaréliy 19-25 m. 306 196,83 0,143
26-35 m. 66 168,86
36-45 m. 10 177,80

Pamacius reklama socialiniuose tinkluose 19-25 m. 306 192,03 0,240
26-35 m. 66 181,45
36-45 m. 10 241,65

Vakarais / naktj 19-25 m. 306 195,30 0,360
26-35 m. 66 175,35
36-45 m. 10 181,90

Taip pat palyginti studenty, gyvenanciy bendrabutyje, su tévais, nuomojamame biste ir

gyvenanCiy kitur atsakymai. Nustatyta, kad gyvenantys su tévais daug reciau negu gyvenantys

bendrabutyje vartoja sveikatai nepalanky maista mokantis ar ruoSiantis egzaminams (p<0,05), kai

truksta laiko pasigaminti maisto (p<0,001), kai nesinori gaminti (p<0,001) ar kai namuose triiksta

ingredienty maistui gaminti (p<0,001). Gyvenantys su tévais taip pat daug rec¢iau negu gyvenantys

nuomojamame biiste vartoja sveikatai nepalanky maista, kai truksta laiko pasigaminti (p<0,05), streso

metu (p<0,01), esant miego trikumui (p<0,05), kai namuose tritksta ingredienty maistui gaminti

(p<0,05). Gyvenantys bendrabutyje (lyginant su gyvenanciais nuomojamame biuste ar kitur) daug

re¢iau vartoja sveikatai nepalanky maista po jtempty paskaity (p<0,01; p<0,01), esant miego

trikumui (p<0,001; p<0,001), norint ,,save apdovanoti* (p<0,01; p<0,05), taciau daug dazniau — kai

nesinori gaminti (p<0,05; p<0,05) ar kai namuose triksta ingredienty maistui gaminti (p<0,01;

p<0,05) (9 lentel¢).
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9 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo situacijy daznumo statistinis

palyginimas pagal gyvenamaja vieta.

Sveikatai Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reik§mé Statistiskai reikSmingai
nepalankaus vidutiniai rangai skiriasi grupés
maisto
vartojimo
situacijos
Mokantis  ar|Bendrabutyje 100 207,37 0,044 Su tévais — bendrabutyje
ruosiantis Su tévais 77 162,99 (p=0,041)
egzaminams | Nuomojamame biiste | 149 198,34
Kita 60 197,54
Kai  truksta Bendrabutyje 100 224,52 <0,001 Su tévais — bendrabutyje
laiko Su tévais 77 153,05 (p<0,001);
pasigaminti Nuomojamame biste | 149 193,56
maisto Kita 60 193,58 Su tévais — nuomojamame biiste
(p=0,044)
Po itempty  Bendrabutyje 100 165,11 <0,001 Bendrabutyje — nuomojamame
paskaity Su tévais 77 171,18 biste (p=0,006);
Nuomojamame biiste | 149 211,17
Kita 60 225,58 Bendrabutyje — kita (p=0,004);
Su tévais — kita (p=0,021)
Streso metu Bendrabutyje 100 182,36 0,001 Su tévais — nuomojamame biiste
Su tévais 77 155,58 (p=0,002);
Nuomojamame biste | 149 209,79
Kita 60 220,29 Su tévais — kita (p=0,003)
Esant  miego| Bendrabutyje 100 157,69 <0,001 Bendrabutyje — nuomojamame
trakumui Su tévais 77 167,67 biste (p<0,001);
Nuomojamame biste | 149 213,58
Kita 60 236,47 Bendrabutyje — kita (p<0,001);
Su tévais — nuomojamame biiste
(p=0,013);
Su tévais — kita (p=0,001)
Kai kyla noras | Bendrabutyje 100 212,48 0,095 -
uzkandZiauti | Su tévais 77 171,24
Nuomojamame biiste | 149 192,71
Kita 60 192,40
Norint ,save| Bendrabutyje 100 164,20 0,003 Bendrabutyje — nuomojamame
apdovanoti® | Su tévais 77 181,97 biste (p=0,004);
Nuomojamame biiste | 149 212,02
Kita 60 211,14 Bendrabutyje — kita (p=0,049)
Kai  nesinori Bendrabutyje 100 233,53 <0,001 Su tévais — bendrabutyje
gaminti Su tévais 77 152,10 (p<0,001);
Nuomojamame biste | 149 191,40
Kita 60 185,13

Bendrabutyje — kita (p=0,037);

Bendrabutyje — nuomojamame
biste (p=0,016)
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9 lentelés tesinys

Sveikatai Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reikSmé StatistiSkai reik§mingai
nepalankaus vidutiniai rangai skiriasi grupés
maisto
vartojimo
situacijos
Kai namuose| Bendrabutyje 100 238,33 <0,001 Bendrabutyje — nuomojamame
triiksta Su tévais 77 144,36 biste (p=0,006);
ingredienty Nuomojamame biste | 149 191,89
maistui Kita 60 185,86 Bendrabutyje — kita (p=0,019);
gaminti
Su tévais — nuomojamame biiste
(p=0,011);
Su tévais — bendrabutyje
(p<0,001)
Buinant su | Bendrabutyje 100 206,13 0,400 -
draugais Su tévais 77 179,61
Nuomojamame biste | 149 190,37
Kita 60 198,04
Po vakaréliy | Bendrabutyje 100 193,24 0,327 -
Su tévais 77 174,06
Nuomojamame biste | 149 200,60
Kita 60 201,23
Pamacius Bendrabutyje 100 189,45 0,030 Su tévais — kita (p=0,020)
reklama Su tévais 77 173,31
socialiniuose | Nuomojamame biiste 149 193,03
tinkluose Kita 60 227,35
Vakarais /| Bendrabutyje 100 194,79 0,073 -
naktj Su tévais 77 168,32
Nuomojamame biste | 149 196,99
Kita 60 214,99

Nustatyta, kad studentai, dirbantys puse etato (lyginant su dirbanciais pilnu etatu), yra daug
labiau linke nesveikai maitintis, kai triikksta laiko pasigaminti maistg (p<0,05), taip pat jie daug
dazniau negu nedirbantys nesveikai maitinasi esant miego tritkumui (p<0,05) ir daug dazniau negu

nedirbantys arba dirbantys pilnu etatu — po vakaréliy (p<0,05; p<0,01) (10 lentel¢).

10 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo situacijy daznumo statistinis
palyginimas pagal uzimtuma.

Sveikatai nepalankaus maisto Ar dirba N Kruskal-Wallis p reikSmé StatistiSkai
vartojimo situacijos vidutiniai rangai reikSmingai
skiriasi grupés

Mokantis ar ruosiantis | Taip, pilnu etatu | 123 182,44 0,262 -
egzaminams Taip, puse etato | 88 207,09

Ne, nedirba 175 194,44
Kai triksta laiko pasigaminti| Taip, pilnuetatu | 123 176,60 0,023 Taip, pilnu etatu —
maisto Taip, puse etato | 88 217,96 taip, puse etato

Ne, nedirba 175 193,08 (p=0,018)
Po jtempty paskaity Taip, pilnu etatu | 123 205,76 0,036 -

Taip, puse etato | 88 207,44

Ne, nedirba 175 177,87
Streso metu Taip, pilnu etatu | 123 200,46 0,131 -

Taip, puse etato | 88 207,54

Ne, nedirba 175 181,55
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10 lentelés tesinys

Sveikatai nepalankaus maisto| Ar dirba N Kruskal-Wallis p reik§mé  StatistiSkai
vartojimo situacijos vidutiniai rangai reikSmingai
skiriasi grupés
Esant miego trilkumui Taip, pilnu etatu | 123 199,74 0,013 | Ne, nedirba — taip,
Taip, puse etato | 88 216,97 puse etato (p=0,014)
Ne, nedirba 175 177,31
Kai kyla noras uzkandziauti Taip, pilnu etatu | 123 178,87 0,121 -
Taip, puse etato | 88 209,36
Ne, nedirba 175 195,81
Norint ,,save apdovanoti* Taip, pilnu etatu | 123 194,85 0,638 -
Taip, puse etato | 88 201,70
Ne, nedirba 175 188,43
Kai nesinori gaminti. Taip, pilnu etatu | 123 175,77 0,057 -
Taip, puse etato 88 210,78
Ne, nedirba 175 197,27
Kai namuose triiksta ingredienty Taip, pilnu etatu | 123 183,00 0,129 -
maistui gaminti Taip, puse etato 88 213,20
Ne, nedirba 175 190,97
Biinant su draugais Taip, pilnu etatu | 123 194,37 0,940 -
Taip, puse etato | 88 196,18
Ne, nedirba 175 191,54
Po vakaréliy Taip, pilnu etatu | 123 179,11 0,004 Taip, pilnu etatu —
Taip, puse etato | 88 226,13 taip, puse etato
Ne, nedirba 175 187,21 (p=0,005);
Ne, nedirba — taip,
puse etato (p=0,017)
Pamacius reklamg socialiniuose Taip, pilnu etatu | 123 196,09 0,236 -
tinkluose Taip, puse etato | 88 207,77
Ne, nedirba 175 184,50
Vakarais / naktj Taip, pilnu etatu | 123 182,87 0,122 -
Taip, puse etato | 88 212,75
Ne, nedirba 175 191,29

3.3. Kriterijai, kuriais vadovaujasi studentai rinkdamiesi sveikatai nepalanky maista

Diagramoje pateikiami kriterijai, kuriais vadovaujasi studentai rinkdamiesi sveikatai

nepalanky maistg. Matyti, kad svarbiausi kriterijai yra skonis — jj labai svarbiu nurod¢ net 85,2 proc.

respondenty, taip pat sotumas 75,9 proc. ir Sviezumas 74,1 proc.. ReikSmingg jtaka turi ir skaniai

kvepiantis maistas 71,0 proc., maloni tekstiira 70,2 proc. bei patogus supakavimas 64,5 proc.. Tuo

tarpu mazesn¢ reikSme turi tokie kriterijai kaip zinomas prekés zenklas 49,2 proc., greitas pristatymas

1 namus 48,7 proc. ar produktai su priedais (padazai, prieskoniai) 42,7 proc.. Kaip maZziausiai svarbius

kriterijus respondentai jvardijo ilgesnj galiojimo laikg 34,7 proc. bei greita suvalgyma 40,2 proc..

Pagal gautus duomenis galima teigti, kad studentai, rinkdamiesi sveikatai nepalanky maista,

daugiausia démesio skiria produkto juslinéms savybéms ir patogumui (8 pav.).
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Skanus 85.2 9.3 1083.4

Sotus 75.9 132 1684 6
Sviezias 74.1 11.9 1.34.9 78
Skaniai kvepiantis 71 15.8 2.63.6 7
Malonios tekstiiros 70.2 16.8 3.134 6.5
Patogiai supakuotas 64.5 132 2.349 15
. Estetiskai patrauklus 62.4 19.7 2657 9.6
=, Patogus kelyje 61.9 11.7 4154 16.8
8 Greitai pasiekiamas 60.1 17.4 2354 14.8
g Iprastas 56.7 184 1667 16.6
Lengvai randamas 55.7 17.9 2.1 6 18.4
Pigus 549 18.4 3.1 75 16.1
7Zinomas prekés Zenklas 49.2 142 26 9.1 24.9
Greitai pristatomas j namus 48.7 122 28 73 29
Su priedais 42.2 13 41 119 28.8
Greitai suvalgomas 40.2 15 3.1 9.1 32.6
Ilgesnio galiojimo 34.7 132 44 93 38.3
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Procentai
Labai svarbu Svarbu Nei svarbu. nei nesvarbu Nesvarbu Visiskai nesvarbu

8 pav. Kiriterijai, kuriais vadovaujasi studentai rinkdamiesi sveikatai nepalanky maista

Pagal tyrimo duomenis 47,7 proc. studenty sveikatai nepalankiam maistui per ménesj iSleidzia
daugiau nei 40 eury. Visiskai pinigy sveikatai nepalankiam maistui per einamgjj neisleidzia 0,8 proc.
respondenty (9 pav.).

60.0%

50.0% 47.7%

40.0%

30.0% 26.4%

19.4%
20.0%

10.0% 5.7%
0.8%

0.0%
O eury 1-10 eury 11-20 eury 21-40 eury >40 eury

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kiek vidutiniskai jie per ménes;j iSleidzia
sveikatai nepalankiam maistui

Vartojant sveikatai nepalanky maistg respondentai labai daznai 35,2 proc. pasirenka didesnes

porcijas jeigu kainy skirtumas néra didelis. Mazuma apklaustyjy 5,7 proc. to nedaro niekada (10 pav.).
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10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip daznai jie renkasi didesnes porcijas, jei
kainy skirtumas nedidelis

Statistinio palyginimo rezultatai parod¢, kad moterys reikSmingai dazniau negu vyrai renkasi

sveikatai nepalanky maistg pagal Siuos kriterijus: greitai suvalgomas (p<0,001), sotus (p<0,01), su

priedais (p<0,001), greitai ir lengvai pasiekiamas (p<0,01), greitai pristatomas ] namus (p<0,05),

lengvai randamas parduotuvése ar uzkandinése (p<0,05), iprastas, pazistamas (p<0,001), Zinomo

prekés zenklo (p<0,01), patogiai valgomas kelyje (p<0,001), patogiai supakuotas (p<0,05) (11

lentelé).

11 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto kriterijy pasirinkimg lemianciy veiksniy

statistinis palyginimas pagal lytj.

Sveikatai  nepalankaus  maisto Lytis |N Mann-Whitney vidutiniai | p reik§mé

pasirinkimo Kriterijai rangai

Skanus Moteris 277 194,06 0,800
Vyras 109 192,09

Greitai suvalgomas Moteris 277 209,25 <0,001
Vyras 109 153,48

Maloniai kvepiantis Moteris 277 195,10 0,573
Vyras 109 189,43

Estetiskai patrauklus Moteris 277 191,37 0,490
Vyras 109 198,91

Sotus Moteris 277 201,43 0,003
Vyras 109 173,35

SvieZias (pagamintas per 15-60 min Moteris 277 195,72 0,417

laikotarpi) Vyras 109 187,85

Malonios tekstiiros Moteris 277 191,48 0,482
Vyras 109 198,62

Su priedais Moteris 277 210,34 <0,001
Vyras 109 150,71

Pigus Moteris 277 199,75 0,053
Vyras 109 177,62

Greitai ir lengvai pasiekiamas Moteris 277 203,06 0,002
Vyras 109 169,22

Greitai pristatomas j namus Moteris 277 200,61 0,031
Vyras 109 175,43
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11 lentelés tesinys

Sveikatai  nepalankaus  maisto Lytis N Mann-Whitney vidutiniai p reikSmé

pasirinkimo Kriterijai rangai

Lengvai randamas parduotuvése ar Moteris 277 201,18 0,017

uzZkandinése Vyras 109 174,00

Iprastas, paZjstamas Moteris 277 204,83 <0,001
Vyras 109 164,70

Zinomas prekés Zenklas Moteris 277 203,11 0,004
Vyras 109 169,07

Ilgesnio galiojimo laiko Moteris 277 199,46 0,077
Vyras 109 178,34

Patogiai valgomas kelyje Moteris 277 204,89 <0,001
Vyras 109 164,56

Patogiai supakuotas Moteris 277 201,21 0,011

Nustatyta, kad 19-25 mety studentams (lyginant su 26-35 mety studentais) yra daug

svarbiau, ar sveikatai nepalankus maistas yra greitai suvalgomas (p<0,001) ir ar jis yra zinomo prekés

zenklo (p<0,05) (12 lentele).

12 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto kriterijy pasirinkimg lemianciy veiksniy
statistinis palyginimas pagal amziy.

Sveikatai nepalankaus maisto AmzZius N Kruskal-Wallis p reikSmé StatistiSkai
pasirinkimo Kkriterijai vidutiniai rangai reikSmingai
skiriasi grupés

Skanus 19-25 m. 306 191,56 0,779 -
26-35 m. 66 189,15
36-45 m. 10 205,30

Greitai suvalgomas 19-25 m. 306 203,64 <0,001 19-25 m. ir 26-35
26-35 m. 66 143,25 m. (p<0,001)
36-45 m. 10 138,35

Maloniai kvepiantis 19-25 m. 306 193,22 0,727 -
26-35 m. 66 183,73
36-45 m. 10 190,05

EstetiSkai patrauklus 19-25 m. 306 194,03 0,388 -
26-35 m. 66 185,16
36-45 m. 10 156,05

Sotus 19-25 m. 306 191,85 0,969 -
26-35 m. 66 190,77
36-45 m. 10 185,50

SvieZias (pagamintas per 15-60 19-25 m. 306 189,83 0,214 -

min laikotarpij) 26-35 m. 66 204,18
36-45 m. 10 158,95

Malonios tekstiiros 19-25 m. 306 190,55 0,804 -
26-35 m. 66 197,36
36-45 m. 10 182,00

Su priedais 19-25 m. 306 195,27 0,364 -
26-35 m. 66 176,98
36-45 m. 10 171,85

Pigus 19-25 m. 306 189,42 0,369 -
26-35 m. 66 205,03
36-45 m. 10 165,85

Greitai ir lengvai pasiekiamas  19-25 m. 306 194,29 0,267 -
26-35 m. 66 175,21
36-45 m. 10 213,50

Greitai pristatomas j namus 19-25 m. 306 196,26 0,164 -
26-35 m. 66 174,67
36-45 m. 10 156,80
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12 lentelés tesinys

Sveikatai nepalankaus maisto AmzZius N Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai
pasirinkimo Kkriterijai vidutiniai rangai reikSmingai
skiriasi grupés
Lengvai randamas 19-25 m. 306 194,42 0,506 -
parduotuvése ar uZkandinése | 26-35 m. 66 180,64
36-45 m. 10 173,80
Iprastas, paZjstamas 19-25 m. 306 192,10 0,899 -
26-35 m. 66 187,33
36-45 m. 10 200,70
Zinomas prekés Zenklas 19-25 m. 306 199,26 0,010 19-25 m. ir 26-35
26-35 m. 66 163,08 m. (p=0,028)
36-45 m. 10 141,60
Ilgesnio galiojimo laiko 19-25 m. 306 192,78 0,095 -
26-35 m. 66 196,21
36-45 m. 10 121,15
Patogiai valgomas kelyje 19-25 m. 306 192,97 0,685 -
26-35 m. 66 182,91
36-45 m. 10 203,20
Patogiai supakuotas 19-25 m. 306 195,63 0,169 -
26-35 m. 66 171,75
36-45 m. 10 195,45

Nustatyta, kad studentams, gyvenantiems bendrabutyje (lyginant su gyvenanciais su tévais,

nuomojamame biste ar kitur), yra daug maziau svarbu, ar maisto produktas yra pigus (p<0,01;

p<0,05; p<0,05). Taciau jiems daug svarbiau negu gyvenantiems nuomojamame biiste ar kitur — kad

jis buty greitai suvalgomas (p=0,001; p<0,01). Studentams, gyvenantiems su tévais (lyginant su

gyvenanciais bendrabutyje ar nuomojamame biiste), yra daug svarbiau, ar maisto produktas yra

patogiai valgomas kelyje (p<0,05; p<0,05) (13 lentel¢).

13 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto kriterijy pasirinkimg lemanciy veiksniy
statistinis palyginimas pagal gyvenamaja vieta

Sveikatai nepalankaus Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reik§mé  StatistiSkai
maisto pasirinkimo vidutiniai rangai reikSmingai skiriasi
kriterijai grupés
Skanus Bendrabutyje 100 180,25 0,065 -
Su tévais 77 197,95
Nuomojamame biiste 149 193,70
Kita 60 209,37
Greitai suvalgomas Bendrabutyje 100 226,41 <0,001 Bendrabutyje -
Su tévais 77 207,20 nuomojamame biiste
Nuomojamame biiste 149 176,04 (p=0,001);
Kita 60 164,44
Bendrabutyje — kita
(p=0,002)
Maloniai kvepiantis Bendrabutyje 100 180,46 0,082 -
Su tévais 77 204,96
Nuomojamame biiste 149 188,53
Kita 60 212,87
Estetiskai patrauklus | Bendrabutyje 100 191,84 0,589 -
Su tévais 77 203,69
Nuomojamame biiste 149 186,67
Kita 60 200,15
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13 lentelés tesinys

Sveikatai nepalankaus | Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reik§mé StatistiSkai
maisto pasirinkimo vidutiniai rangai reikSmingai skiriasi
kriterijai grupés
Sotus Bendrabutyje 100 184,10 0,198 -
Su tévais 77 210,70
Nuomojamame biiste 149 192,32
Kita 60 190,04
SvieZias  (pagamintas Bendrabutyje 100 175,53 0,094 -
per 15-60 min | Su tévais 77 199,88
laikotarpj) Nuomojamame biiste 149 197,1
Kita 60 206,12
Malonios tekstiiros Bendrabutyje 100 167,47 0,007 Bendrabutyje -
Su tévais 77 195,86 nuomojamame biiste
Nuomojamame biiste 149 206,36 (p=0,005)
Kita 60 201,92
Su priedais Bendrabutyje 100 186,78 0,111 -
Su tévais 77 214,96
Nuomojamame biiste 149 195,4
Kita 60 172,46
Pigus Bendrabutyje 100 159,77 0,001 Bendrabutyje -
Su tévais 77 213,66 nuomojamame biiste
Nuomojamame biiste 149 199,17 (p=0,016);
Kita 60 209,76
Bendrabutyje — kita
(p=0,015);
Bendrabutyje — su
tévais (p=0,003)
Greitai ir lengvai Bendrabutyje 100 189,43 0,311 -
pasiekiamas Su tévais 77 210,62
Nuomojamame biiste 149 185,67
Kita 60 197,78
Greitai pristatomas || Bendrabutyje 100 194,24 0,061 -
namus Su tévais 77 219,75
Nuomojamame biiste 149 186,39
Kita 60 176,25
Lengvai randamas | Bendrabutyje 100 184,77 0,174 -
parduotuvése ar Su tévais 77 212,85
uZkandinése Nuomojamame biiste 149 185,71
Kita 60 202,56
Iprastas, paZijstamas | Bendrabutyje 100 204,55 0,460 -
Su tévais 77 186,89
Nuomojamame biiste 149 186,56
Kita 60 200,80
Zinomas prekés Bendrabutyje 100 203,59 0,240 -
Zenklas Su tévais 77 207,10
Nuomojamame biiste 149 182,65
Kita 60 186,18
Ilgesnio galiojimo laiko | Bendrabutyje 100 209,72 0,084 -
Su tévais 77 203,13
Nuomojamame biiste 149 187,45
Kita 60 169,13
Patogiai valgomas Bendrabutyje 100 181,80 0,024 Nuomojamame biiste
kelyje Su tévais 77 223,08 — su tévais (p=0,042)
Nuomojamame biiste 149 186,33
Kita 60 192,84

Bendrabutyje — su
tévais (p=0,030)
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13 lentelés tesinys

Sveikatai nepalankaus | Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reikSmé StatistiSkai
maisto pasirinkimo vidutiniai rangai reikSmingai skiriasi
kriterijai grupés
Patogiai supakuotas Bendrabutyje 100 185,18 0,131 -

Su tévais 77 215,96

Nuomojamame biiste 149 187,61

Kita 60 193,17

Kaip parodoma 14 lenteléje, studentai, dirbantys pilnu etatu, daug reciau negu nedirbantys
renkasi sveikatai nepalanky maista pagal Siuos kriterijus: su priedais (p<0,01), zinomo prekés Zenklo
(p<0,001), patogiai valgomas kelyje (p<0,05), patogiai supakuotas (p<0,05), ir jiems daug maziau
negu nedirbantiems ar dirbantiems puse etato yra svarbu, ar maisto produktas greitai suvalgomas

(p<0,001; p<0,01) (14 lentele).

14 lentelé. Studenty sveikatai nepalankaus maisto kriterijy pasirinkimg lemanciy veiksniy
statistinis palyginimas pagal uzimtuma.

Sveikatai Ar dirba N Kruskal-Wallis p reikSmé StatistiSkai
nepalankaus maisto vidutiniai rangai reikSmingai  skiriasi
pasirinkimo grupés
kriterijai
Skanus Taip, pilnu etatu 123 191,19 0,896 -
Taip, puse etato 88 193,83
Ne, nedirba 175 194,96
Greitai suvalgomas | Taip, pilnu etatu 123 149,81 <0,001 | Taip, pilnu etatu — taip,
Taip, puse etato 88 194,89 puse etato (p=0,007);
Ne, nedirba 175 223,51
Taip, pilnu etatu — ne,
nedirba (p<0,001)
Maloniai kvepiantis | Taip, pilnu etatu 123 178,58 0,051 -
Taip, puse etato 88 207,86
Ne, nedirba 175 196,77
Estetiskai Taip, 123 181,25 0,205 -
patrauklus pilnu etatu
Taip, puse etato 88 194,95
Ne, nedirba 175 201,38
Sotus Taip, pilnu etatu 123 182,27 0,140 -
Taip, puse etato 88 192,85
Ne, nedirba 175 201,72
Sviezias (pagamintas Taip, pilnu etatu 123 189,71 0,397 -
per 15-60 min | Taip, puse etato 88 204,39
laikotarpi) Ne, nedirba 175 190,69
Malonios tekstiiros | Taip, pilnu etatu 123 188,48 0,622 -
Taip, puse etato 88 190,99
Ne, nedirba 175 198,29
Su priedais Taip, pilnu etatu 123 172,93 0,009 | Taip, pilnu etatu — ne,
Taip, puse etato 88 188,23 nedirba (p=0,007)
Ne, nedirba 175 210,61
Pigus Taip, pilnu etatu 123 198,15 0,792 -
Taip, puse etato 88 193,88
Ne, nedirba 175 190,04
Greitai ir lengvai Taip, pilnu etatu 123 184,02 0,421 -
pasiekiamas Taip, puse etato 88 196,09
Ne, nedirba 175 198,87
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14 lentelés tesinys

Sveikatai Ar dirba Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai
nepalankaus maisto vidutiniai rangai reikSmingai skiriasi
pasirinkimo grupés
kriterijai
Greitai pristatomas | Taip, 123 177,25 0,073 -
namus pilnu etatu
Taip, puse etato 88 193,21
Ne, nedirba 175 205,07
Lengvai randamas Taip, pilnu etatu 123 179,15 0,092 -
parduotuvése ar | Taip, puse etato 88 191,03
uzkandinése Ne, nedirba 175 204,83
Iprastas, pazijstamas | Taip, pilnu etatu 123 186,55 0,377 -
Taip, puse etato 88 187,70
Ne, nedirba 175 201,30
Zinomas prekés Taip, pilnu etatu 123 165,60 <0,001 |Taip, pilnu etatu — ne,
Zenklas Taip, puse etato 88 192,02 nedirba (p<0,001)
Ne, nedirba 175 213,85
Ilgesnio  galiojimo | Taip, pilnu etatu 123 184,11 0,112 -
laiko Taip, puse etato 88 182,10
Ne, nedirba 175 205,83
Patogiai  valgomas Taip, pilnu etatu 123 174,87 0,022 | Taip, pilnu etatu — ne,
kelyje Taip, puse etato 88 193,88 nedirba (p=0,017)
Ne, nedirba 175 206,40
Patogiai supakuotas Taip, pilnu etatu 123 171,55 0,003 | Taip, pilnu etatu — ne,
Taip, puse etato 88 191,56 nedirba (p=0,022)
Ne, nedirba 175 209,90

3.4. DaZniausiai studenty vartojamuy sveikatai nepalankaus maisto produkty asortimentas

Diagramoje pateikiamas sveikatai nepalankiy maisto produkty vartojimo daznis tarp studenty.

Apjungus ,,labai daznai“ ir ,,daznai“ kategorijas matyti, kad dazniausiai vartojami produktai yra

Saldyti pusfabrikaciai — juos daznai ar labai daznai renkasi apie 58,8 proc. respondenty. Taip pat gana

daznai vartojama pica apie 36 proc., sumustiniai apie 32,1 proc. bei mikrobangy krosneléje Sildomi

patiekalai apie 40,2 proc.. Vidutinio vartojimo produktams galima priskirti kebabus ir mésainius —

juos daznai ar labai daZnai renkasi atitinkamai apie 26,1 proc. ir 25,6 proc. studenty. Tuo tarpu greitai

paruosiami makaronai bei sriubos dazniau vartojami reciau — nors dalis studenty juos renkasi daznai,

taciau didelé dalis nurodo juos vartojantys tik kartais arba retai. Reciausiai vartojami desrainiai net

46,1proc. nurod¢ jy niekada nevartojantys. Panasi tendencija stebima ir greitai paruoSiamy sriuby

atveju, kuriy didel¢é dalis studenty taip pat nevartoja (11 pav.).
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s Saldyti pusfabrikaciai 14.2 44.6 20.2 9.8 111
é Mikrobangy krosnel¢je Sildomi patiekalai =114 28.8 12.7 13.5 33.7
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11 pav. Sveikatai nepalankiy maisto produkty vartojimo daznis tarp studenty

Statistinio palyginimo rezultatai parodé¢, kad vyrai reikSmingai dazniau negu moterys vartoja
Siuos greito maisto produktus: pica (p<0,001), kebabus (p<0,001), mésainius (p<0,001), greitai
paruo$iamas sriubas (p<0,001), greitai paruosiamus makaronus (p<0,05), mikrobangy krosneléje
Sildomus patiekalus (p<0,001), Saldytus pusfabrikacius (p<0,001), skrudintas bulves (p<0,001),

sumustinius/ submarinus (p<0,001), desrainius (p<0,001) (15 lentelé).

15 lentelé. Studenty greito maisto vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal lyt].

Greito maisto vartojimo daznumas Lytis N Mann-Whitney  vidutiniai p reikSmé
rangai

Pica Moteris 277 173,88 <0,001
Vyras 109 243,37

Kebabai Moteris 277 164,47 <0,001
Vyras 109 267,28

Mésainiai Moteris 277 166,82 <0,001
Vyras 109 261,30

Greitai paruoSiamos sriubos Moteris 277 177,28 <0,001
Vyras 109 234,73

Greitai paruoSiami makaronai Moteris 277 185,57 0,022
Vyras 109 213,65

Mikrobangy Kkrosneléje Sildomi Moteris 277 173,38 <0,001

patiekalai Vyras 109 244,62

Saldyti pusfabrikaciai Moteris 277 180,05 <0,001
Vyras 109 227,67

Skrudintos bulvés Moteris 277 178,01 <0,001
Vyras 109 232,88

Sumustiniai/ submarinai Moteris 277 169,83 <0,001
Vyras 109 253,66

Desrainiai Moteris 277 164,98 <0,001
Vyras 109 265,98

Nustatyta, kad 26-35 mety studentai daug dazniau negu 19-25 mety studentai vartoja
mikrobangy krosneléje Sildomus patiekalus (p<0,05) (16 lentelé).
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16 lentelé. Studenty greito maisto vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal amziy.

Greito maisto vartojimo AmzZius N Kruskal-Wallis vidutiniai | p reik§mé StatistiSkai
daZnumas rangai reikSmingai
skiriasi
grupés
Pica 19-25 m. 306 186,92 0,168 -
26-35 m. 66 213,96
36-45 m. 10 183,55
Kebabai 19-25 m. 306 191,66 0,998 -
26-35 m. 66 190,88
36-45 m. 10 190,70
Mésainiai 19-25 m. 306 193,28 0,793 -
26-35 m. 66 183,35
36-45 m. 10 190,75
Greitai paruoSiamos | 19-25 m. 306 187,78 0,381 -
sriubos 26-35 m. 66 206,10
36-45 m. 10 208,95
Greitai paruoSiami 19-25 m. 306 193,64 0,570 -
makaronai 26-35 m. 66 179,45
36-45 m. 10 205,60
Mikrobangy krosneléje 19-25 m. 306 185,33 0,013 19-25 m. ir
Sildomi patiekalai 26-35 m. 66 225,39 26-35 m.
36-45 m. 10 156,80 (p=0,017)
§aldyti pusfabrikaciai 19-25 m. 306 191,45 0,721 -
26-35 m. 66 195,46
36-45 m. 10 166,75
Skrudintos bulvés 19-25 m. 306 193,31 0,787 -
26-35 m. 66 183,36
36-45 m. 10 189,95
Sumustiniai/ submarinai 19-25 m. 306 198,65 0,023 -
26-35 m. 66 166,94
36-45 m. 10 134,80
DeSrainiai 19-25 m. 306 192,84 0,435 -
26-35 m. 66 191,59
36-45 m. 10 149,85

Nustatyta, kad studentai, gyvenantys bendrabutyje (lyginant su gyvenanc¢iais nuomojamame

buste ar kitur), daug re€iau renkasi picg (p=0,001; p<0,05), mikrobangy krosneléje Sildomus

patiekalus (p<0,05; p<0,05), desrainius (p<0,05; p<0,05), taciau daug dazniau negu gyvenantys su

tévais arba nuomojamame biiste, jie renkasi sumustinius/submarinus (p=0,001; p<0,05). Studentai,

gyvenantys su tévais (lyginant su gyvenanciais nuomojamame biiste), daug reciau renkasi greitai

paruoSiamas sriubas (p<0,05), Saldytus pusfabrikacius (p<0,01) ir, lyginant su gyvenanciais

bendrabutyje, daug reciau renkasi greitai paruoSiamus makaronus (p<0,05) (17 lentelé¢).

17 lentelé. Studenty greito maisto vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal

gyvenamajg vieta.
Greito maisto Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reikSmé StatistiSkai reikSmingai
vartojimo vidutiniai rangai skiriasi grupés
daZnumas
Pica Bendrabutyje 100 160,10 0,001 | Bendrabutyje -
Su tévais 77 188,60 nuomojamame buste
Nuomojamame biiste 149 211,61 (p=0,001)
Kita 60 210,50
Bendrabutyje - kita
(p=0,024)
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17 lentelés tesinys

Greito maisto Kur gyvena N Kruskal-Wallis | p reik§mé StatistiSkai reikSmingai
vartojimo vidutiniai rangai skiriasi grupés
daZnumas
Kebabai Bendrabutyje 100 193,01 0,236 -
Su tévais 77 172,32
Nuomojamame biiste 149 199,76
Kita 60 205,97
Mésainiai Bendrabutyje 100 190,50 0,196 -
Su tévais 77 174,45
Nuomojamame biiste 149 197,24
Kita 60 213,66
Greitai Bendrabutyje 100 180,25 0,002 | Su tévais —nuomojamame
paruoSiamos Su tévais 77 162,43 buste (p=0,013)
sriubos Nuomojamame biiste 149 208,08
Kita 60 219,25 Su tévais — kita (p=0,012)
Greitai paruosiami Bendrabutyje 100 210,73 0,017 Su tévais —
makaronai Su tévais 77 160,07 bendrabutyje (p=0,012)
Nuomojamame biiste 149 198,76
Kita 60 194,62
Mikrobangy Bendrabutyje 100 168,55 0,004 Bendrabutyje -
krosneléje Sildomi Su tévais 77 176,81 nuomojamame biiste
patiekalai Nuomojamame biiste 149 209,35 (p=0,020)
Kita 60 217,13
Bendrabutyje —  kita
(p=0,034)
Saldyti Bendrabutyje 100 209,36 0,002 | Su tévais —nuomojamame
pusfabrikaciai Su tévais 77 152,23 biste (p=0,005)
Nuomojamame biiste 149 201,85
Kita 60 199,30 Su tévais — bendrabutyje
(p=0,002)
Skrudintos bulvés | Bendrabutyje 100 201,80 0,009 | Su tévais — kita (p=0,0006)
Su tévais 77 164,53
Nuomojamame biiste 149 190,26
Kita 60 224,92
Sumustiniai/ Bendrabutyje 100 227,49 0,002 | Bendrabutyje — su tévais
submarinai Su tévais 77 166,93 (p=0,001)
Nuomojamame biiste 149 186,40
Kita 60 188,60 Bendrabutyje _
nuomojamame biiste
(p=0,021)
DeSrainiai Bendrabutyje 100 171,32 0,001 Su tévais — kita (p=0,016);
Su tévais 77 169,87
Nuomojamame biiste 149 208,26 Bendrabutyje  —  kita
Kita 60 224,14 (p=0,012);
Bendrabutyje -
nuomojamame biiste
(p=0,039)

Kaip parodoma 18 lentel¢je, dirbantys pilnu etatu daug dazniau negu nedirbantys studentai

valgo pica (p<0,01), greitai paruoSiamas sriubas (p<0,001), mikrobangy krosneléje Sildomus

patiekalus (p<0,01), bet daug refiau negu dirbantys puse etato renkasi sumustinius/submarinus

(p<0,05) (18 lentelé).
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18 lentelé. Studenty greito maisto vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal uzimtuma.

Greito maisto vartojimo | Ar dirba N Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai
daZnumas vidutiniai rangai reikSmingai
skiriasi
grupés
Pica Taip, pilnu 123 216,05 0,005 Taip, pilnu
etatu etatu — ne,
Taip, puse etato 88 198,24 nedirba
Ne, nedirba 175 175,27 (p=0,004)
Kebabai Taip, pilnu 123 200,98 0,409 -
etatu
Taip, puse etato 88 199,07
Ne, nedirba 175 185,44
Meésainiai Taip, pilnu 123 193,35 0,728 -
etatu
Taip, puse etato 88 201,10
Ne, nedirba 175 189,78
Greitai paruoSiamos Taip, pilnu 123 218,22 <0,001 Taip, pilnu
sriubos etatu etatu — ne,
Taip, puse etato 88 203,59 nedirba
Ne, nedirba 175 171,05 (p<0,001)
Greitai paruosiami Taip, pilnu 123 199,00 0,254 -
makaronai etatu
Taip, puse etato 88 205,16
Ne, nedirba 175 183,77
Mikrobangu krosneléje Taip, pilnu 123 218,15 0,002 Taip, pilnu
Sildomi patiekalai etatu etatu — ne,
Taip, puse etato 88 197,52 nedirba
Ne, nedirba 175 174,16 (p=0,002)
Saldyti pusfabrikadiai Taip, pilnu 123 196,10 0,934 -
etatu
Taip, puse etato 88 193,80
Ne, nedirba 175 191,53
Skrudintos bulvés Taip, pilnu 123 189,24 0,310 -
etatu
Taip, puse etato 88 208,88
Ne, nedirba 175 188,76
Sumustiniai/ submarinai | Taip, pilnu 123 176,39 0,024 | Taip, pilnu
etatu etatu — taip,
Taip, puse etato 88 217,80 puse  etato
Ne, nedirba 175 193,30 (p=0,019)
DeSrainiai Taip, pilnu 123 203,11 0,118 -
etatu
Taip, puse etato 88 204,13
Ne, nedirba 175 181,40

Diagramoje pateikiamas saldziy maisto produkty vartojimo daznis tarp studenty . Apjungus

»labai daznai ir ,,daznai* kategorijas matyti, kad dazniausiai vartojami saldinti gérimai — cukry ]

arbatg ar kava daznai ar labai daznai deda apie 41,7 proc. respondenty. Taip pat gana daznai vartojami

Sokoladiniai batonéliai apie 35,5 proc., Sokoladas apie 36,8 proc. bei bandelés apie 34,4 proc..

Vidutinio vartojimo produktams galima priskirti pyragus apie 15,2 proc. bei saldainius apie 26,1

proc., nors nemaza dalis studenty Siuos produktus renkasi tik retai arba kartais. Reciausiai vartojami

pudingai — tik apie 9,8 proc. respondenty juos renkasi daznai ar labai daznai, o net 63,7 proc. nurodé
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ju niekada nevartojantys. Taip pat gana retai vartojami tortai apie 10 proc. bei nesaldiis sausainiai

apie 11,1 proc. (12 pav.).

Cukrus. dedamas j arbatg / kava 34.7 7 9.6 39
Sokoladas 1.7 25.1 282
Saldainiai  10.6 15.5 19.9 27.5
g Bandelés 7913 25.1 295
—g Sokoladiniai batonéliai 7.8 27.7 19.4 24.4
g Ledai 57 137 26.9 38.6
% Saldas sausainiai 5.7 15 20.7 40.4
g Pyragai 2.6 9.1 21.5 41.2
Tortai 2.3 7.3 15.3 43
Nesaldiis sausainiai 1 10.1 20.5 42
Pudingai 03.6 6.2 26.2 63.7
0 10 20 30 40 50 60 70
Procentai

Labai daznai Daznai Kartais Retai Niekada

80

26.4
13.2
20.7
15
18.1
25.6
32.1
26.4

90 100

12 pav. Saldziy maisto produkty vartojimo daznis tarp studenty

Statistinio palyginimo rezultatai parode, kad moterys reik§mingai dazniau negu vyrai vartoja

saldzius sausainius (p<0,05), pyragus (p<0,01), tortus (p<0,05), Sokolada (p<0,001), saldainius

(p<0,05), taciau reikSmingai reCiau — Sokoladinius batoné¢lius (p<0,01) ir cukry j kava/arbata

(p<0,001) (19 lentelé).

19 lentelé. Studenty saldumyny vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal lytj.

Saldumyny vartojimo Lytis N Mann-Whitney vidutiniai | p reik§mé

daZnumas rangai

Saldiis sausainiai Moteris 277 201,71 0,016
Vyras 109 172,64

Nesaldiis sausainiai Moteris 277 198,42 0,145
Vyras 109 181,00

Pyragai Moteris 277 203,07 0,005
Vyras 109 169,18

Bandelés Moteris 277 199,82 0,068
Vyras 109 177,44

Tortai Moteris 277 200,18 0,046
Vyras 109 176,53

Pudingai Moteris 277 192,45 0,729
Vyras 109 196,17

Ledai Moteris 277 193,23 0,937
Vyras 109 194,18

Sokoladas Moteris 277 205,51 <0,001
Vyras 109 162,99

Sokoladiniai batonéliai Moteris 277 183,93 0,006
Vyras 109 217,83
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19 lentelés tesinys

Saldumyny vartojimo Lytis N Mann-Whitney vidutiniai | p reik§mé

daZnumas rangai

Saldainiai Moteris 277 201,59 0,020
Vyras 109 172,94

Cukrus, dedamas j arbata, kavg Moteris 277 174,19 <0,001
Vyras 109 242,57

Nustatyta, kad 19-25 mety studentai daug dazniau negu 26-35 mety studentai valgo bandeles
(p=0,001) ir saldainius (p<0,05) (20 lentel¢).

20 lentelé. Studenty saldumyny vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal amziy.

Saldumyny vartojimo | AmZius N Kruskal-Wallis p reikSmeé StatistiSkai
daZnumas vidutiniai rangai reikSmingai  skiriasi
grupés

Saldis sausainiai 19-25 m. 306 193,11 0,814 -
26-35 m. 66 183,90
36-45 m. 10 192,35

Nesaldiis sausainiai 19-25 m. 306 188,62 0,533 -
26-35 m. 66 201,65
36-45 m. 10 212,50

Pyragai 19-25 m. 306 190,78 0,364 -
26-35 m. 66 187,88
36-45 m. 10 237,50

Bandelés 19-25 m. 306 201,12 0,001|19-25 m. ir 26-35 m.
26-35 m. 66 145,60 (p<0,001)
36-45 m. 10 199,95

Tortai 19-25 m. 306 191,45 0,429 -
26-35 m. 66 185,67
36-45 m. 10 231,40

Pudingai 19-25 m. 306 193,72 0,647 -
26-35 m. 66 182,45
36-45 m. 10 183,35

Ledai 19-25 m. 306 190,21 0,474 -
26-35 m. 66 191,39
36-45 m. 10 231,70

Sokoladas 19-25 m. 306 195,88 0,254 -
26-35 m. 66 171,81
36-45 m. 10 187,30

Sokoladiniai batonéliai  19-25 m. 306 193,58 0,314 -
26-35 m. 66 189,45
36-45 m. 10 141,35

Saldainiai 19-25 m. 306 197,62 0,019 19-25 ir 26-35
26-35 m. 66 158,63 (p=0,023)
36-45 m. 10 221,10

Cukrus, dedamas j 19-25m. 306 192,77 0,789 -

arbata, kava 26-35 m. 66 188,61
36-45 m. 10 171,60

Nustatyta, kad studentai, gyvenantys bendrabutyje (lyginant su gyvenanciais su tévais,

nuomojamame biiste ar kitur), daug reciau renkasi nesaldzius sausainius (p<0,05; p<0,01; p=0,001).

Jie, lyginant su gyvenanciais nuomojamame biiste ar kitur, taip pat daug reciau renkasi saldzius

sausainius (p<0,05; p=0,001), pudingus (p<0,05; p<0,05). Taciau jie daug dazniau negu gyvenantys

nuomojamame biste arba su tévais renkasi bandeles (p<0,001; p<0,05) (21 lentel¢)
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21 lentelé. Studenty saldumyny vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal gyvenamaja

vietq.
Saldumyny Kur gyvena N Kruskal-Wallis p StatistiSkai reikSmingai skiriasi
vartojimo vidutiniai rangai  reikSmé | grupés
daZnumas
Saldiis Bendrabutyje 100 160,43 0,001 Bendrabutyje — nuomojamame biiste
sausainiai Su tévais 77 196,53 (p=0,021);
Nuomojamame biiste 149 200,71
Kita 60 226,82 Bendrabutyje — kita (p=0,001)
Nesaldis Bendrabutyje 100 154,16 <0,001 Bendrabutyje — su tévais (p=0,014);
sausainiai Su tévais 77 202,84
Nuomojamame buste | 149 203,66 Bendrabutyje — nuomojamame biiste
Kita 60 221,83 (p=0,002);
Bendrabutyje — kita (p=0,001)
Pyragai Bendrabutyje 100 172,32 0,002 Bendrabutyje — kita (p=0,001);
Su tévais 77 187,54
Nuomojamame biiste | 149 192,56 Su tévais — kita (p=0,030);
Kita 60 238,78
Nuomojamame biiste — kita (p=0,026)
Bandelés Bendrabutyje 100 229,83 0,001 Nuomojamame biiste — bendrabutyje
Su tévais 77 178,56 (p<0,001);
Nuomojamame biiste 149 174,12
Kita 60 200,25 Su tévais — bendrabutyje (p=0,011)
Tortai Bendrabutyje 100 167,50 <0,001 Bendrabutyje — kita (p<<0,001);
Su tévais 77 194,88
Nuomojamame biiste | 149 189,54 Su tévais — kita (p=0,034);
Kita 60 244,91
Nuomojamame buste — kita (p=0,003)
Pudingai Bendrabutyje 100 171,74 0,007 Bendrabutyje — kita (p=0,042);
Su tévais 77 181,18
Nuomojamame buste 149 206,41 Bendrabutyje — nuomojamame biiste
Kita 60 213,53 (p=0,028)
Ledai Bendrabutyje 100 172,01 0,008 Bendrabutyje — kita (p=0,006)
Su tévais 77 182,81
Nuomojamame biiste 149 199,13
Kita 60 229,06
Sokoladas Bendrabutyje 100 182,23 0,647 -
Su tévais 77 198,14
Nuomojamame biiste 149 195,08
Kita 60 202,41
Sokoladiniai  Bendrabutyje 100 186,10 0,402 -
batonéliai Su tévais 77 180,20
Nuomojamame biiste | 149 203,01
Kita 60 199,28
Saldainiai Bendrabutyje 100 181,26 0,279 -
Su tévais 77 194,44
Nuomojamame biiste 149 192,21
Kita 60 215,89
Cukrus, Bendrabutyje 100 197,70 0,774 -
dedamas i Su tévais 77 182,86
arbata, kava | Nuomojamame biiste 149 196,62
Kita 60 192,40

Kaip parodoma 22 lenteléje, dirbantys pilnu etatu daug reciau negu nedirbantys arba dirbantys

puse etato studentai valgo saldainius (p<0,01; p<0,05), ir daug re¢iau negu nedirbantys — bandeles

(p<0,05) (22 lentelé).
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22 lentelé. Studenty saldumyny vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal uZimtuma.

Saldumynuy | Ar dirba N Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai reik§mingai
vartojimo vidutiniai rangai skiriasi grupés
daZnumas
Saldis Taip, pilnu etatu 123 191,00 0,809 -
sausainiai Taip, puse etato 88 199,97
Ne, nedirba 175 192,00
Nesaldis Taip, pilnu etatu 123 202,48 0,304 -
sausainiai Taip, puse etato 88 198,85
Ne, nedirba 175 184,50
Pyragai Taip, pilnu etatu 123 189,34 0,670 -
Taip, puse etato 88 202,11
Ne, nedirba 175 192,10
Bandelés Taip, pilnu etatu 123 172,21 0,025 Taip, pilnu etatu — ne, nedirba
Taip, puse etato 88 197,28 (p=0,021)
Ne, nedirba 175 206,56
Tortai Taip, pilnu etatu 123 193,78 0,968 -
Taip, puse etato 88 195,67
Ne, nedirba 175 192,21
Pudingai Taip, pilnu etatu 123 194,96 0,884 -
Taip, puse etato 88 196,53
Ne, nedirba 175 190,95
Ledai Taip, pilnu etatu 123 195,13 0,979 -
Taip, puse etato 88 193,03
Ne, nedirba 175 192,59
Sokoladas  Taip, pilnu etatu 123 180,30 0,117 -
Taip, puse etato 88 187,64
Ne, nedirba 175 205,73
Sokoladiniai Taip, pilnu etatu 123 197,91 0,858 -
batonéliai Taip, puse etato 88 192,34
Ne, nedirba 175 190,99
Saldainiai Taip, pilnu etatu 123 166,97 0,005 Taip, pilnu etatu — ne, nedirba
Taip, puse etato 88 206,43 (p=0,007);
Ne, nedirba 175 205,65
Taip, pilnu etatu — puse etato
(p=0,028)
Cukrus, Taip, pilnu etatu 123 200,83 0,591 -
dedamas | Taip, puse etato 88 193,62
arbata, kavg Ne, nedirba 175 188,29

Diagramoje pateikiamas uzkandziy vartojimo daznis tarp studenty. Apjungus ,,labai daznai‘

3

ir ,,daznai‘“ kategorijas matyti, kad dazniausiai vartojama riikyta ar vytinta mésa — jg daznai ar labai

daznai renkasi apie 46,9 proc. respondenty. Taip pat gana daznai vartojami bulviy traskuciai (apie

38,4 proc. bei kepta duona — apie 13,5 proc. Tuo tarpu kiti uzkandziai vartojami rec¢iau. Pavyzdziui,

krekerius daznai ar labai daznai renkasi tik apie 7,3 proc. studenty, o stidytus rieSutus apie 13 proc..

Spragésiai taip pat néra daznas pasirinkimas — juos daznai ar labai daznai vartoja apie 10,1 proc.

respondenty. Didelé dalis studenty Siuos produktus renkasi tik retai arba jy visai nevartoja.

Pavyzdziui, spragésius retai ar niekada nevartoja apie 70,2 proc., kepta duong — apie 63,5 proc., o

krekerius — apie 73,3 proc. respondenty (pav. 13).
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Bulviy traskuciai 10.4 28 29.3 25.1 7.3

Rikyta / vytintamésa 9.6 37.3 28.2 15.3 9.6

;g Kepta duona 3.4 10.1 23.1 39.9 23.6
=)
;:;:1 Spragésiai 2.8 7.3 19.7 433 26.9

Sadyti rieSutai 2.6 10.4 27.7 38.6 20.7

Krekeriai 1.65.7 19.4 38.6 34.7
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Procentai

Labai daznai Daznai Kartais Retai Niekada

13 pav. Uzkandziy vartojimo daznis tarp studenty

Statistinio palyginimo rezultatai parodé¢, kad vyrai reikSmingai dazniau negu moterys vartoja
bulviy traskucius (p<0,001), stidytus riesutus (p<0,001), spragésius (p<0,01), krekerius (p<0,01) ir
kepta duong (p<0,001) (23 lentelée).

23 lentelé. Studenty uzkandziy vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal lyti.

Uzkandziy vartojimo daZznumas Lytis N | Mann-Whitney vidutiniai rangai | p reik§mé

Bulviy traskudiai Moteris 277 171,03 <0,001
Vyras 109 250,60

Sadyti rieSutai Moteris 277 169,53 <0,001
Vyras 109 254,42

Rikyta/vytinta mésa Moteris 277 187,94 0,104
Vyras 109 207,62

Spragésiai Moteris 277 182,94 0,002
Vyras 109 220,34

Krekeriai Moteris 277 183,91 0,004
Vyras 109 217,87

Kepta duona Moteris 277 176,45 <0,001
Vyras 109 236,83

Nustatyta, kad 36-45 mety studentai daug reciau negu 19-25 mety arba 26-35 mety studentai
valgo spragésius (p<0,01; p<0,01) (24 lentele).

24 lentelé. Studenty uzkandziy vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal amziy.

UZkandziy vartojimo AmZius N Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai reikSmingai
daZnumas vidutiniai rangai skiriasi grupés
Bulviy traskudiai 19-25 m. 306 196,15 0,233 -
26-35 m. 66 172,49
36-45 m. 10 174,75
Sudyti rieSutai 19-25 m. 306 188,85 0,283 -
26-35 m. 66 208,02
36-45 m. 10 163,40
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24 lentelés tesinys

UZkandziy vartojimo AmZius N Kruskal-Wallis p reik§mé StatistiSkai reikSmingai
daZnumas vidutiniai rangai skiriasi grupés
Rikyta/vytinta mésa  19-25 m. 306 186,96 0,221 -
26-35 m. 66 211,89
36-45 m. 10 195,75
Spragésiai 19-25 m. 306 191,45 0,005/19-25 m. ir 36-45 m.
26-35 m. 66 206,92 (p=0,008);
36-45 m. 10 91,30
26-35 m. ir 36-45 m.
(p=0,003)
Krekeriai 19-25 m. 306 188,84 0,231 -
26-35 m. 66 208,68
36-45 m. 10 159,50
Kepta duona 19-25 m. 306 191,38 0,739 -
26-35 m. 66 195,61
36-45 m. 10 167,90

Nustatyta, kad studentai, gyvenantys su tévais, lyginant su gyvenanciais nuomojamame biste,
ar kitoje vietoje, daug reCiau vartoja siidytus rieSutus (p<0,05; p<0,01). Taip pat gyvenantys su tévais,
lyginant su gyvenanciais kitoje vietoje, daug reciau vartoja rukyta/vytintg mésa (p=0,001), krekerius

(p<0,05) (25 lentel¢).

25 lentelé. Studenty uzkandziy vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal gyvenamaja

vieta.
UZkandziy Kur gyvena N | Kruskal-Wallis p StatistiSkai reikSmingai
vartojimo vidutiniai rangai reik§mé | skiriasi grupés
daZnumas
Bulviy Bendrabutyje 100 209,13 0,152 -
traskuciai Su tévais 77 171,97
Nuomojamame buiste 149 195,59
Kita 60 189,90
Sadyti rieSutai | Bendrabutyje 100 180,91 0,002 Su tévais — nuomojamame
Su tévais 77 162,29 biiste (p=0,024);
Nuomojamame buiste 149 205,35
Kita 60 225,13 Su tévais — kita (p=0,004)
Rikyta/vytinta | Bendrabutyje 100 185,71 0,002 Su tévais — kita (p=0,001);
mésa Su tévais 77 164,23
Nuomojamame biiste 149 197,91 Bendrabutyje — kita (p=0,040)
Kita 60 233,09
Spragésiai Bendrabutyje 100 189,29 0,544 -
Su tévais 77 180,77
Nuomojamame biiste 149 199,80
Kita 60 201,22
Krekeriai Bendrabutyje 100 179,71 0,014 Su tévais — kita (p=0,028)
Su tévais 77 172,18
Nuomojamame buiste 149 201,64
Kita 60 223,63
Kepta duona Bendrabutyje 100 169,14 0,006 Bendrabutyje — kita (p=0,004)
Su tévais 77 185,62
Nuomojamame buiste 149 199,99
Kita 60 228,10
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Kaip parodoma 26 lentel¢je, nedirbantys studentai (lyginant su dirbanciais pilnu etatu ar

dirbanciais puse etato) daug reciau valgo siidytus riesutus (p<0,01; p<0,01), taip pat daug reciau negu

dirbantys pilnu etatu — rukyta/vytinta mésa (p<0,001), krekerius (p<0,05). Dirbantys pilnu etatu

studentai daug reciau vartoja bulviy traSkucius negu dirbantys puse etato (p<0,05) (26 lentel¢).

26 lentelé. Studenty uzkandziy vartojimo daznumo statistinis palyginimas pagal uzimtuma.

Uzkandziy Ar dirba N Kruskal-Wallis | p reik§mé StatistiSkai reik§mingai
vartojimo vidutiniai rangai skiriasi grupés
daZnumas
Bulviy Taip, pilnu etatu 123 179,85 0,032 | Taip, pilnu etatu — taip, puse
traskuciai Taip, puse etato 88 218,64 etato (p=0,030)
Ne, nedirba 175 190,45
Sadyti rieSutai |Taip, pilnu etatu 123 209,41 0,001 | Ne, nedirba — taip, pilnu etatu
Taip, puse etato 88 213,92 (p=0,009);
Ne, nedirba 175 172,05
Ne, nedirba — taip, puse etato
(p=0,008)
Rikyta/vytinta Taip, pilnu etatu 123 220,93 <0,001 Ne, nedirba — taip, pilnu etatu
mésa Taip, puse etato 88 200,39 (p<0,001)
Ne, nedirba 175 170,76
Spragésiai Taip, pilnu etatu 123 195,83 0,129 -
Taip, puse etato 88 210,76
Ne, nedirba 175 183,19
Krekeriai Taip, pilnu etatu 123 209,50 0,034 | Ne, nedirba — taip, pilnu etatu
Taip, puse etato 88 200,86 (p=0,038)
Ne, nedirba 175 178,55
Kepta duona  Taip, pilnu etatu 123 202,57 0,151 -
Taip, puse etato 88 203,80
Ne, nedirba 175 181,95

3.5. Sveikatai nepalankaus maisto vartojimo poveikis studenty savijautai

Studenty buvo klausiama kaip jie vertina savo sveikata, tyrimo duomenimis Siek tiek maziau

nei pusé 46,1 proc. jg vertina gerai, labai gerai vertina 27,2 proc., vidutiniskai 25,9 proc.. Mazoji dalis

respondenty tik 0,8 proc. savo sveikatg jvertino labai blogai ar blogai (14 pav).
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Labai gera = Gera - Vidutine = Bloga = Labai bloga

14 pav. Sveikatos vertinimas

Analizuojant sveikatai nepalankaus maisto vartojimo poveikj studenty savijautai nustatyta,
kad apjungus labai daznai ir daznai, dazniausiai pasireiskiantys simptomai yra troSkulys 45,3 proc.,
pilnumo arba persivalgymo jausmas 31,9 proc., laikinas pasitenkinimo ar malonumo jausmas 32,9
proc.. Reciau studentai nurodé¢ patiriantys nora veél uzkandziauti 21,8 proc., pilvo piitimg ar dujy
kaupimasi 17,6 proc. sunkumo jausma skrandyje 13,7 proc. galvos skausmag 12,9 proc. , bei energijos
Suolj po kurio seka nuovargis 13,5 proc. Maziausiai jvardijami simptomai yra nuotaikos svyravimai,
pykinimas ar rémuo bei miego sutrikimai. Nuotaikos svyravimus niekada nepatyré 44,8 proc.,

pykinimg ar rémenj 39,4 proc. ir miego sutrikimus 45,6 proc. (pav. 15).

Kaltés ar apgailestavimo jausmas 14.8 14.8 17.9 22 30.6
Troskulys 14 31.3 28 16.1 10.6
Laikinas pasitenkinimo ar malonumo jausmas =101 22.8 24.6 19.7 22.8
Noras vél greitai uzkasti 7.3 14.5 19.9 27.5 30.8
Pilnumo arba persivalgymo jausmas 6.5 254 29.8 21.5 16.8
Energijos Suolis. po kurio seka nuovargis 311 10.4 22 25.6 38.9
Pilvo patimas. dujy kaupimasis 2.8  14.8 24.1 29.5 28.8
Galvos skausmas 23 10.6 233 30.6 332
Miego sutrikimai 1.86.2 15 31.3 45.6
Nuotaikos svyravimai 166.7 21.5 25.4 44.8
Sunkumo jausmas skrandyje 156 12.7 40.7 27.5 17.6
Pykinimas ar rémuo 1 8.5 233 27.7 39.4
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15 pav. Tyrimo dalyviy savijauta
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Apskaiciavus koreliacijos koeficientus nustatyta, kad kuo dazniau studentai vartoja pica,

kebabus, mésainius, greitai paruoSiamas sriubas, skrudintas bulves, sumustinius/submarinus,

desrainius, tuo blogiau jie vertina savo dabarting sveikatg (r=-0,151, p<0,01; r=-0,216, p<0,001; r=-
0,184, p<0,001; r=-0,128, p<0,05; r=-0,136, p<0,01; r=-0,185, p<0,001; r=-0,178, p<0,001) (27

lentelé).

27 lentelé. Greito maisto vartojimo daznumo su sveikatos vertinimu koreliacijos.

Greito maisto vartojimo daZnumas Reiksmé Kaip vertina savo bendra sveikata
Pica Koreliacijos koeficientas -0,151
p 0,003
N 386
Kebabai Koreliacijos koeficientas -0,216
p <0,001
N 386
Mésainiai Koreliacijos koeficientas -0,184
P <0,001
N 386
Greitai paruoSiamos sriubos Koreliacijos koeficientas -0,128
P 0,012
N 386
Greitai paruoSiami makaronai Koreliacijos koeficientas -0,048
p 0,351
N 386
Mikrobangu krosneléje Sildomi patiekalai Koreliacijos koeficientas -0,053
p 0,295
N 386
Saldyti pusfabrikadiai Koreliacijos koeficientas -0,013
P 0,801
N 386
Skrudintos bulvés Koreliacijos koeficientas -0,136
P 0,008
N 386
Sumustiniai/ submarinai Koreliacijos koeficientas -0,185
p <0,001
N 386
DeSrainiai Koreliacijos koeficientas -0,178
p <0,001
N 386

Taip pat nustatyta, kad kuo dazniau studentai valgo saldzius sausainius, nesaldzius sausainius,

pyragus, bandeles, tortus, pudingus, ledus, Sokolada, Sokoladinius batonélius, saldainius, tuo blogiau

jie vertina savo dabarting sveikatg (r=-0,311, p<0,001; r=-0,164, p=0,001; r=-0,283, p<0,001; r=-
0,183, p<0,001; r=-0,248, p<0,001; r=-0,221, p<0,001; r=-0,138, p<0,01; r=-0,146, p<0,01; =-0,109,
p<0,05; r=-0,253, p<0,001) (28 lentele).

28 lentelé. Saldumyny vartojimo daznumo su sveikatos vertinimu koreliacijos.

Saldumyny vartojimo daZznumas ReikSmé Kaip vertina savo bendra sveikata
Saldiis sausainiai Koreliacijos koeficientas -0,311

p <0,001

N 386
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28 lentelés tesinys

Saldumyny vartojimo daZnumas Reik§mé Kaip vertina savo bendrg sveikata
Nesaldiis sausainiai Koreliacijos koeficientas -0,164
p 0,001
N 386
Pyragai Koreliacijos koeficientas -0,283
p <0,001
N 386
Bandelés Koreliacijos koeficientas -0,183
p <0,001
N 386
Tortai Koreliacijos koeficientas -0,248
p <0,001
N 386
Pudingai Koreliacijos koeficientas -0,221
p <0,001
N 386
Ledai Koreliacijos koeficientas -0,138
p 0,007
N 386
Sokoladas Koreliacijos koeficientas -0,146
p 0,004
N 386
Sokoladiniai batonéliai Koreliacijos koeficientas -0,109
p 0,032
N 386
Saldainiai Koreliacijos koeficientas -0,253
p <0,001
N 386
Cukrus, dedamas | arbata, kava Koreliacijos koeficientas -0,016
p 0,757
N 386

Remiantis koreliacinés analizés rezultatais, kuo dazniau studentai valgo bulviy traskucius,

studytus rieSutus, krekerius, kepta duong, tuo blogiau jie vertina savo dabarting sveikata (r=-0,245,

p<0,001; r=-0,154, p<0,01; r=-0,137, p<0,01; r=-0,195, p<0,001) (29 lentelé).

29 lentelé. Uzkandziy vartojimo daznumo su sveikatos vertinimu koreliacijos.

UZkandZiy vartojimo daZnumas ReikSmé Kaip vertina savo bendra sveikata
Bulviy traskuciai Koreliacijos koeficientas -0,245
p <0,001
N 386
Sudyti rieSutai Koreliacijos koeficientas -0,154
p 0,002
N 386
Riikyta/vytinta mésa Koreliacijos koeficientas 0,066
p 0,193
N 386
Sprageésiai Koreliacijos koeficientas -0,015
p 0,770
N 386
Krekeriai Koreliacijos koeficientas -0,137
p 0,007
N 386
Kepta duona Koreliacijos koeficientas -0,195
p <0,001
N 386
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TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Atlikus sveikatai nepalankaus maisto paplitimo tarp VU studenty tyrima, rezultatai parode¢,
kad didzigja dali 79,3 proc. respondenty sudaré 19-25 m. amziaus studentai, studijuojantys [-IV
bakalauro ar vientisyjy studijy kursuose. Didziausig dalj respondenty sudaré sveikatos moksly
studentai 30,1proc., reikSminga dalj sudaré ir socialiniy moksly 16,3 proc. bei verslo ir vieSosios
vadybos 11,4 proc. krypties studentai. IS visy apklaustyjy 38,6 proc. nurodé¢ gyvenantys
nuomojamame biste, 25,9 proc. — bendrabutyje, 19,9 proc. su tévais, o likusieji 15,5 proc. nurodé
kita gyvenamajg vieta. Tyrime klausiant apie uzimtuma daugiau nei pusé€ 54,7 proc. studenty atsake,
kad dirba pilnu arba pusés etato kriiviu, tuo tarpu 45,3 proc. atsaké, kad yra nedirbantys.

Lietuvoje 2023 m. Gruzausko, D. ir kt. atlikto tyrimo rezultatai atskleid¢, kad 58 proc.
studenty savo mitybg vertina vidutiniSkai, o maziau nei tre¢dalis 23,1 proc. gerai [76]. Miisy tyrimo
duomenimis, nustatyta panasi tendencija, didziausia dalis respondenty savo mitybg vertina kaip
vidutiniska 40,2 proc.. Kiek maziau nei tre¢dalis nurodo, kad jy mityba yra gera 35,5 proc. ir tik 14,2
proc. respondenty ja vertino labai gerai. Vadinasi Lietuvoje nuo 2023 m. iki 2026 m. studenty mitybos
kokybe islieka stabili, taiau nepakankama.

Misy tyrime nustatyta, kad VU studentai, gyvenantys su tévais, savo mitybg vertina
geriausiai, t. y. reikSmingai geriau negu gyvenantys bendrabutyje (p<0,01), nuomojamame biiste
(p<0,001) ar kitur (p=0,001). Tokie tyrimo rezultatai koreliuoja su mokslinéje literatiiroje nurodoma
pozicija, pagal kurig nesveika mitybg galima sieti su tam tikrais socialiniais (pvz., aplinkos) bei
gyvenimo biido veiksniais [59]. Taip pat Saudo Arabijoje 2018 m. atlikto tyrimo duomenys atskleidé¢,
kad studenty mitybos jpro¢iy pokyciai pradéjus studijuoti buvo daznesni tarp bendrabutyje
gyvenanciy studenty. Didelius mitybos pokycius nurodé 53,6 proc. bendrabutyje gyvenanciy studenty
[77].

Sveikatai nepalankios mitybos paplitimui reikSmingg poveikj turi uzimtumas. Miisy tyrimo
rezultatai parodé, kad nedirbantys studentai savo mitybg vertina daug geriau negu dirbantys puse
etato (p<0,01) ar dirbantys pilnu etatu (p<0,05). UZsienio autoriy Wanderlof ir kt. 2025 m. atliktas
tyrimas traktuoja panasius rezultatus, studentai dirbantys 8-9 val. per dieng nurod¢, kad pagrindinés
klititys siekiant palaikyti sveikatai palankig mityba buvo laiko trukumas 32 proc. ir intensyvi
dienotvarké 26 proc. Tyrime taip pat nustatyta, kad 64,2 proc. studenty rutinos sukeltas nuovargis
tur¢jo poveikj jy mitybos jprociams [78].

Kaip matyti i§ misy atlikto tyrimo rezultaty, VU studentai dazniausiai renkasi sveikatai
nepalanky maistg dél $iy priezasciy: buvimo su draugais 68,7 proc., nenoro gaminti 50,5 proc. ir laiko
trikumo maisto gaminimui 46,9 proc. Tuo tarpu maziausig jtaka 16,6 proc. turi vélyvasis paros metas,
19,9 proc. reklamos, vieSinamos socialiniuose tinkluose, ir 21,3 proc. miego trikumas. Studentai

vyrai reikSmingai dazniau negu moterys vartoja sveikatai nepalanky maista po jtempty paskaity,
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(p<0,001), esant miego tritkumui (p<0,05), kai kyla noras uzkandziauti (p<0,05), kai namuose triiksta
ingredienty maistui gaminti (p<0,01), biinant su draugais (p<0,001), po vakar¢liy (p<0,001),
pamacius reklamg socialiniuose tinkluose (p=0,001) ir vakarais / naktj (p<0,001). Gyvenantys su
tévais daug re€iau negu gyvenantys bendrabutyje vartoja sveikatai nepalanky maista mokantis ar
ruoSiantis egzaminams (p<0,05), kai truksta laiko pasigaminti maisto (p<0,001), kai nesinori gaminti
(p<0,001) ar kai namuose triikksta ingredienty maisto gaminimui (p<0,001). Gyvenantys bendrabutyje
(lyginant su gyvenanciais nuomojamame biste ar kitur) daug re€iau vartoja sveikatai nepalanky
maistg po jtempty paskaity (p<0,01; p<0,01), esant miego tritkumui (p<0,001; p<0,001), norint ,,save
apdovanoti“ (p<0,01; p<0,05), tac¢iau daug dazniau — kai nesinori gaminti (p<0,05; p<0,05) ar kai
namuose truksta ingredienty maistui gaminti (p<0,01; p<0,05). Studentai, dirbantys puse etato
(lyginant su dirbanciais pilnu etatu), yra daug labiau link¢ nesveikai maitintis, kai triiksta laiko
pasigaminti maistag (p<0,05), taip pat jie daug dazniau negu nedirbantys nesveikai maitinasi esant
miego tritkumui (p<0,05) ir daug dazniau negu nedirbantys arba dirbantys pilnu etatu — po vakaréliy
(p<0,05; p<0,01).

Mokslingje literatiiroje akcentuojama, kad zZmogaus pasirinkimus stipriai veikia aplinka,
agresyvi maisto reklama, greito maisto rinkodara, kaina, socialiniy tinkly poveikis ir kt. miisy gauti
rezultatai patvirtina ankstesniy autoriy tyrimy i§vadas ir rodo panasias tendencijas. Sogari ir kt. 2018
m. ir Gonzalez ir kt. 2025 m. atliktuose kokybiniame ir miSraus metodo tyrimuose rezultatai parodé,
kad studenty sveikatai nepalankia mitybg lemia laiko triitkumas, akademinis stresas, patogaus ir
kaloringo maisto prieinamumas, didelé sveiko maisto kaina, nepakankami maisto gaminimo jgiidZiai,
ribotos mitybos Zinios bei bendraamziy jtaka [79, 80]. Siuos rezultatus papildo Abdelhafez ir kt. 2020
m. Saudi Arabijoje atliktas tyrimas, jame rezultatai atskleidzia, kad pagrindiniai veiksniai lemiantys
sveikatai nepalankios mitybos paplitimg nurodyti greitojo maisto prieinamumas 73,2 proc., didelé
sveiko maisto kaina 72,7 proc., laiko trukumas 59,0 proc. ir tingéjimas / motyvacijos stoka 57,1 proc.
[81].

Kaip svarby veiksnj bitina i$skirti kaina, miisy tyrimo rezultatuose nustatyta, kad 47,7 proc.
studenty sveikatai nepalankiam maistui per ménesj iSleidzia daugiau nei 40 eury. Lietuvoje pagal
»dwedbank® 2025 m. duomenimis, maistui ir jvairioms buities iSlaidoms 18-24 m. amziaus
gyventojai per ménesj iSleidzia apie 240 eury. Kaip rodo banko duomenys, apie 110 eury Sio amziaus
jaunuoliai iSleidzia atsiskaitydami maitinimo jstaigose [82]. Todél galima daryti prielaida, kad
Lietuvoje dé¢l pigesniy sveikatai nepalankiy maisto produkty kainos, studentai juos renkasi dazniau.

Sveikatai nepalankios mitybos paplitimg lemia ne tik jvairts veiksniai, bet ir paiy studenty
individualts pasirinkimai. Duomeny analizés rezultatai parodé, kad VU studentams renkantis
sveikatai nepalanky maistg svarbiausia, kad jis buty skanus 85,2 proc., sotus 75,9 proc., Sviezias 74,1

proc., skaniai kvepiantis 71 proc., malonios tekstiros 70,2 proc., patogiai supakuotas 64,5 proc.,
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estetiSkai patraukus 62,4 proc. , patogus kelyje 61,9 proc. , greitai pasiekiamas 60,1 proc.. Moterys
reikSmingai dazniau negu vyrai renkasi sveikatai nepalanky maista pagal Siuos kriterijus: greitai
suvalgomas, sotus, su priedais, greitai ir lengvai pasiekiamas, greitai pristatomas j namus, lengvai
randamas parduotuvése ar uzkandinése, jprastas, pazjstamas, Zinomo prekés Zenklo, patogiai
valgomas kelyje, patogiai supakuotas. 19-25 mety studentams (lyginant su 26-35 mety studentais)
yra daug svarbiau, ar sveikatai nepalankus maistas greitai suvalgomas ir yra Zinomo prekés zenklo.
Studentams, gyvenantiems bendrabutyje (lyginant su gyvenanciais su tévais, nuomojamame biste ar
kitur), yra daug maziau svarbu, ar maisto produktas yra pigus. Taciau jiems daug svarbiau negu
gyvenantiems nuomojamame biiste ar kitur — kad jis biity greitai suvalgomas. Tai reiskia, kad tyrimo
dalyviai jvardijo tam tikrus jy pasirinktos mitybos komponentus, | kuriuos studentai atsizvelgia,
pasirinkdami vienus ar kitus savo kasdienés mitybos elementus.

Oliveira ir kt. 2024 m. uzsienyje atlikto tyrimo duomenys rodo analizuoty aukstyjy mokykly
studenty greitojo maisto pasirinkimo kriterijus. Nustatyta, kad greitojo maisto vartojimg studenty ir
jaunimo tarpe lemia paruoSimo paprastumas arba patogumas 59,9 proc., kaina 48,5 proc. ir skonis
28,3 proc. [83]. Lietuvoje stebima panasi tendencija, Strazdienés ir kt. 2018 m. atlikto universiteto
studenty mitybos jprociy tyrimo rezultatuose, nustatyta, kad studenty, maisto produkty pasirinkimus
lemia kaina, kuri svarbi 38,6 proc. merginy ir 31,6 proc. vaikiny, produkto sudétis — 42,6 proc.
merginy ir 20,7 proc. vaikiny, prekiné iSvaizda — 37,8 proc. vaikiny ir 11,2 proc. merginy, taip pat
Sviezumas, kurj svarbiu laiké 98,3 proc. merginy ir 85,5 proc. vaikiny, bei skonis ir aromatas —
atitinkamai 94,0 proc. ir 84,8 proc. respondenty [10]. Pagal gautus miisy ir kity moksliniy tyrimy
rezultatus galima teigti, kad studentai, rinkdamiesi sveikatai nepalanky maistg, daugiausia démesio
skiria produkto juslinéms savybéms ir patogumui.

Svarbus aspektas, susijes su studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimu, yra tokio
maisto asortimentas. Miisy tyrimo duomenimis VU studenty daZniausiai vartojami sveikatai
nepalankaus maisto produktai yra Saldyti pusfabrikaciai — juos daznai ar labai daznai renkasi apie
58,8 proc. respondenty, pica apie 36 proc., sumustinius apie 32,1 proc., bei mikrobangy krosneléje
Sildomi patiekalai apie 40,2 proc.. Vidutinio vartojimo produktams galima priskirti kebabus ir
mésainius — juos daznai ar labai daznai renkasi atitinkamai apie 26,1 proc. ir 25,6 proc. Kakabra CS.
2025 m. Sulaimani universitete atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, kad studenciy dazniausiai
pasirenkami sveiktai nepalankiis maisto produktai buvo picos ir mésainiai - 74,5 proc., taip pat labai
daznai buvo vartojami perdirbti arba rafinuoti produktai: balta duona — 87,0 proc., balti ryziai — 50,0
proc., paruosti makaronai ir pasta — 61,5 proc.. [84]. Kitame 2024 m. atliktame tyrime, rezultatai
parodé, kad apie puse 55 proc. apklaustyjy nurodé mégstantys arba teikiantys pirmenybe ,,junk food*,
t. y. sveikatai nepalankiam maistui. [85] Lietuvoje Strazdienés ir kt. 2018 m. atliktame tyrime,

rezultatai atskiedzia, kad 42,6 proc. vaikiny ir 11,8 proc. merginy greitg maistg vartoja daznai [10].
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Uzsienio ir Lietuvos pateikti tyrimy rezultatai koreliuoja su miisy duomeny analize. Toks
studenty mitybos racionas rodo dazng riebaus, siiraus, perdirbto ir greitojo maisto vartojima, o tai
lemia didesn¢ neinfekciniy ligy susirgimo rizika.

Misy duomeny analizés rezultatai parodé¢, kad dazniausiai vartojami VU studenty
saldumynai— cukrus, ] arbatg ar kava daznai ar labai daznai deda apie 41,7 proc. respondenty. Taip
pat gana daznai vartojami Sokoladiniai batonéliai (apie 35,5 proc.), Sokoladas (apie 36,8 proc.) bei
bandelés (apie 34,4 proc.). Vidutinio vartojimo produktams galima priskirti pyragus (apie 15,2 proc.)
bei saldainius (apie 26,1 proc.), nors nemaza dalis studenty Siuos produktus renkasi tik retai arba
kartais. Reciausiai vartojami pudingai - 63,7 proc. respondenty nurod¢ jy niekada nevartojantys. Taip
pat gana retai VU studenty tarpe vartojami tortai (apie 10 proc.) bei nesaldis sausainiai (apie 11,1
proc.). Moterys dazniau negu vyrai vartoja saldZius sausainius, pyragus, tortus, Sokolada, saldainius,
taciau reikSmingai reCiau — Sokoladinius batonélius ir cukry j kava/arbatg. Nustatyta, kad 19-25 mety
studentai daug dazniau negu 26-35 mety studentai valgo bandeles ir saldainius. VU studentai,
gyvenantys bendrabutyje (lyginant su gyvenanciais su tévais, nuomojamame biiste ar kitur), daug
reCiau renkasi nesaldzius sausainius, taciau jie daug dazniau negu gyvenantys nuomojamame biiste
arba su tévais renkasi bandeles. Dirbantys pilnu etatu daug reciau negu nedirbantys arba dirbantys
puse etato studentai valgo saldainius), ir daug reciau negu nedirbantys — bandeles. Kakabra CS. 2025
m. tyrime taip pat buvo vertintas saldumyny ir saldziy produkty vartojimas tarp Sulaimani
universiteto studen¢iy. Rezultatai parodé¢, kad pyragus, sausainius, uogienes, saldainius, zelé¢ ir kitus
saldzius produktus daznai vartojo 36,5 proc. respondenciy. Tai reiskia, kad daugiau nei trecdalis tirty
studendiy reguliariai j savo mityba jtrauké daug cukraus turinéius produktus. [84] Siuo atveju
atsizvelgtina ] tyrimy pagrindy mokslingje literatiiroje nurodyta pozicija, jog yra pavojingas nors ir
nedidelis, bet vis tik nuolatinis paprastyjy angliavandeniy (cukry arba kity jvairiy saldikliy)
perteklius. Taigi, turi biiti ieSkoma btidy, kad studenty mityboje buty maksimaliai sumazintas cukraus
ir kity saldikliy vartojimas, kadangi biitent tai yra viena i$§ esminiy priezasciy, lemianciy ilgalaikius
studenty sveikatos sutrikimus.

Masy tyrime tirtas uzkandziy vartojimo paplitimas, tyrimo rezultatai atskleid¢, kad studentai
dazniausiai renkasi tokius produktus kaip riikyta ar vytinta mésa 46,9 proc. ir bulviy traskuciai 34,4
proc., kepta duona (apie 13,5 proc.). Tuo tarpu kiti uzkandziai vartojami re¢iau, pavyzdziui, krekerius
daznai ar labai daznai renkasi tik apie 7,3 proc. studenty, o stidytus rieSutus — apie 13 proc.. Spragésiai
taip pat néra daznas pasirinkimas VU studenty tarpe. Pavyzdziui, spragésius retai ar niekada nevartoja
apie 70,2 proc., kepta duong — apie 63,5 proc., o krekerius — apie 73,3 proc. respondenty.

Kirchoff ir kt. konferencijos santraukoje apie Piety Floridos universiteto studenty
uzkandziavimo jpro€ius nustatyta, kad 93,4 proc. studenty sveikatai nepalankius uzkandZzius vartojo

bent kartg per savait¢. Dazniausiai vartojamy uzkandZziy asortimentg sudar¢ traskuciai ir kiti siiris
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uzkandziai — 72 proc., sausainiai — 65 proc., Sokoladiniai batoné¢liai — 64 proc. ir saldainiai — 58 proc.
[86]. Tiek miisy, tiek uzsienyje atlikty tyrimy rezultatai parodo, kad panasi dalis studenty renkasi ta
patj greito maisto asortimenta, o tai leidzia teigti, kad sveikatai nepalankaus maisto vartojimas yra
aktuali problema tiek uzsienio, tiek Lietuvos studenty populiacijoje.

Analizes rezultatai atskleidé, kad VU studenty dazniausiai su savijautai nepalankaus maisto
vartojimu siejami simptomai yra troskulys 45,3 proc., pilnumo arba persivalgymo jausmas 31,9 proc.,
laikinas pasitenkinimo ar malonumo jausmas 32,9 proc.. Re€iau studentai nurodé¢ patiriantys norg veél
uzkandziauti 21,8 proc., pilvo piitimg ar dujy kaupimasi 17,6 proc. sunkumo jausmg skrandyje 13,7
proc. galvos skausmg 12,9 proc. , bei energijos Suolj po kurio seka nuovargis 13,5 proc.. Kuo dazniau
studentai vartoja pica, kebabus, mésainius, greitai paruoSiamas sriubas, skrudintas bulves,
sumustinius/submarinus, desrainius, saldzius sausainius, nesaldzius sausainius, pyragus, bandeles,
tortus, pudingus, ledus, Sokoladg, Sokoladinius batoné¢lius, saldainius, bulviy traskucius, siidytus
rieSutus, krekerius ar kepta duona, tuo blogiau jie vertina savo dabarting sveikata.

Turkijoje Oztiirk Y ir Uzdil Z. 2025 m atliktame tyrime, rezultatai atskleidé, kad didesnis
sveikatai nepalankaus maisto vartojimas susij¢s su zemesne fizine gyvenimo kokybe (B = —0,112; p
=0,005) ir didesniu psichologiniu distresu (B = 0,102; p = 0,002) [87]. Kitame 2025 m. Vengrijoje
atliktame tyrime nustatyta, kad studentai, kurie daznai valgé sunky maistg vakare, turéjo 2,73 karto
didesng prastos miego kokybés tikimybe (OR = 2,73; 95 proc. PI: 1,58-4,73; p < 0,001). Tie, kurie
pagrindinius valgymus daznai pakeisdavo uzkandziais, turéjo 2,68 karto didesn¢ prastos miego
kokybés tikimybe (OR = 2,68; 95 proc. PI: 1,47—4,90; p=0,001). Taip pat studentai, kurie valge likus
maziau nei trims valandoms iki miego, tur¢jo 2,06 karto didesne prasto miego tikimybe (OR = 2,06;
95 proc. PI: 1,17-3,63; p = 0,012) [88]. Nors uzsienio tyrimuose pateikiami rezultatai rodo vienas
tendencijas, miisy tyrime gauti duomenys juos atitinka dalinai ir atskleidZia kitokius rezultatus. Todél
ir vertinant studenty pozicijas, ir siekiant formuoti studenty mitybos jprocius, biitina uztikrinti, kad
sveikatai nepalankiy maisto produkty vartojimas studenty mityboje biity kiek jmanoma labiau
sumazintas.

Apibendrinant galima teigti, kad sveikatai nepalankaus maisto vartojimas VU studenty tarpe
yra problema, kaip ir visame pasaulyje. Miisy atlikto tyrimo rezultatai atitinka mokslinéje literatiiroje
18déstytg pozicija, kad sveikatai nepalankiis maisto produktai dél pagerinto skonio, mazos kainos,
greito pasiekiamumo, tampa dominuojanciais ir patrauklesniais studenty tarpe. Nesveiko maisto
vartojimo sukeliami simptomai atitinkamai padidina létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy
ligos, diabetas ir nutukimas iSsivystymo rizikg. Tai lemia biitinybe ieSkoti priemoniy, kurios leisty
sumazinti VU studenty sveikatai nepalankios mitybos paplitima, ja keiCiant sveikg gyvenseng

palaikancia mityba.
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ISVADOS

1. Vilniaus universiteto studentai dazniausiai renkasi sveikatai nepalanky maista dél Siy
veiksniy: buvimo su draugais, nenoro gaminti ir laiko trilkumo maisto gaminimui. Studentai vyrai
dazniau nei moterys sveikatai nepalanky maistg vartoja po jtempty paskaity, esant miego tritkumui,
kai kyla noras uzkandziauti, kai namuose truksta ingredienty maistui gaminti, biinant su draugais, po
vakareliy, pamacius reklamg socialiniuose tinkluose ir vakarais / naktj. Nustatyta, kad gyvenamoji
vieta turi reikSmingg poveikj sveikatai nepalankaus maisto produkty vartojime. Studentai, dirbantys
puse etato (lyginant su dirbanciais pilnu etatu), yra daug labiau linke nesveikai maitintis.

2. Vilniaus universiteto studentai rinkdamiesi sveikatai nepalanky maistag dazniausiai
pirmenybe teikia skoniui, sotumo jausmui, produkty Sviezumui, kvapui, maloniai teksttirai, patogiam
supakavimui, estetiniam patrauklumui, patogumui vartoti kelyje ir greitam pasiekiamumui.

3. Studenty daZniausiai vartojami greito maisto produktai yra Saldyti pusfabrikaciai,
mikrobangy krosneléje Sildomi patiekalai, pica, sumuSiniai/submarinai; dazniausiai vartojami
saldumynai — cukrus | arbatg ar kava, Sokoladiniai batonéliai, Sokoladas bei bandelés. IS uzkandziy
studentai dazniausiai renkasi tokius produktus kaip riikyta ar vytinta mésa ir bulviy traskucius.

4. Vilniaus universiteto studenty tarpe po sveikatai nepalankaus maisto vartojimo
dazniausiai pasireiSkiantys simptomai, turintis poveikj studenty savijautai yra troskulys , pilnumo
arba persivalgymo jausmas , laikinas pasitenkinimo ar malonumo jausmas. Kuo dazniau Vilniaus
universiteto studentai vartoja picg, kebabus, mésainius, greitai paruoSiamas sriubas, skrudintas
bulves, sumustinius/submarinus, deSrainius, saldzius sausainius, nesaldzius sausainius, pyragus,
bandeles, tortus, pudingus, ledus, Sokolada, Sokoladinius batoné¢lius, saldainius, bulviy traskucius,

stdytus rieSutus, krekerius ar kepta duona, tuo blogiau jie vertina savo dabarting sveikatg.
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REKOMENDACIJOS

1.  Atsizvelgiant j tyrimo rezultatus, rekomenduotina, VU studenty atstovybei jvairiose
socialinése erdvése (universitete, universiteto bendrabutyje, valgykloje, bibliotekoje ir t.t) taikyti
reklaming kampanija , skatinancig studentus rinktis sveikatai palanky maista — darzoves, vaisius,
kt. Organizuoti paskaitas, edukacines ir kitas veiklas, apie sveikatai nepalankaus maisto poveikij.

2. Vadovaujantis tyrimo rezultatais, siiilytina LR vyriausybei maitinimo ir prekybos
vietose taikyti nors ir simbolines (pvz., 3-5 proc.) PVM nuolaidas maistui, kuris laikomas
sveikatai palankios mitybos dalimi (vaisiai, darZovés, zuvis, meésa, ir t.t ).

3. Visuomenés sveikatos biurams taikyti nemokamas sveikatos stiprinimo programas
studentams, kurios susidéty tiek i§ sporto dalies (skatinant studenty fizinj aktyvuma), tiek i$
sveiko gyvenimo jpro¢iy formavimo, skatinti iniciatyvas paciy studenty tarpe, kurios formuoty

sveikesnius mitybos jprocius.
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PRIEDAS

Gerbiamasis (-0ji) respondente,

Esu Vilniaus universiteto Visuomenés sveikatos magistro studijy studenté. Atlieku tyrima,
sickdama iSanalizuoti Vilniaus universiteto studenty sveikatai nepalankaus maisto vartojimo
paplitimg. Anketa yra anoniminé ir gauti atsakymai bus apibendrinti bei naudojami tik mokslinio
tyrimo tikslais. Anketa skirta tik Vilniaus universiteto studentams. Pildydami §ig apklausa,
uztruksite iki 10 minuciy. Anketos klausimuose bus minimas sveikatai nepalankus maistas, t. y.
meésainiai, picos, gruzdinti patiekalai, traskuciai, saldumynai.

Jei turite klausimy, rasykite: inga.petronyte@mf.stud.vu.lt.

Dékoju uz Jusy skirtg laika ir indélj § mokslinj tyrima!
Atsakymai renkami iki 2026-02-31

Demografiniai klausimai:

1. Koks Jisy amzius? Metai (jrasykite skaiciais)

2. Kokia Jiisy lytis? (Pazymékite tinkamg atsakymo variantg)
e Vyras

e Moteris

3. Kuriame studijuy kurse Siuo metu studijuojate? (Pazymeékite tinkamg atsakymo variantg)
e [ kursas bakalauras ir vientisosios studijos

e [ kursas magistras

e I kursas bakalauras ir vientisosios studijos

e [I kursas magistras

e [II kursas bakalauras ir vientisosios studijos

e [V kursas bakalauras ir vientisosios studijos

e V kursas vientisosios studijos

e VIkursas vientisosios studijos

4. Kokia juisy studijy kryptis? (Pazymékite tinkamg atsakymo variantg)
e Fiziniai mokslai
¢ Gyvybés mokslai
e Humanitariniai mokslai

e Informacijos mokslai
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7.

8.

Inzinerijos mokslai
Matematikos mokslai
Sveikatos mokslai
Socialiniai mokslai
Technologijos mokslai
Teis¢

Ugdymo mokslai

Verslo ir vieSoji vadyba

Ar dirbate? (Pazymeékite tinkamg atsakymo variantg)
Taip, pilnu etatu
Taip, ne visu etatu

Ne, nedirbu

Kur jus gyvenate? (Pazymékite tinkamg atsakymo variantg)
Bendrabutyje

Su tévais
Nuomojamame biiste

Kita

Kaip vertinate savo mityba? (Pazymeékite tinkamg atsakymo variantg)
Labai gera
Gera
VidutiniSka
Bloga
Labai bloga

Ar skiriate laiko/démesio mitybos informacijos ieSkojimui (etikeciy skaitymas, mitybos
planavimas ir pan.)? (Pazymekite tinkama atsakymo variantg)

Labai daznai

Daznai

Kartais

Retai

Niekada
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9. Ar pavalge sveikatai nepalankaus maisto jauciatés sotiis? (Pazymeékite tinkamg atsakymo

variantg)
e Taip
e Ne

e Priklauso nuo patiekalo

10. Kaip daznai rinkotés sveikatai nepalanky maista Siose situacijose? (Pazym¢kite tinkamus

atsakymo variantus)

Labai
Veiksniai Daznai | Kartais Retai Niekada
dazZnai

Mokantis ar ruoSiantis egzaminams

Kai triksta laiko pasigaminti maisto

Po jtempty paskaity

Streso metu

Esant miego trikumui

Kai kyla noras uzkandziauti

Norint ,,save apdovanoti*

Kai nesinori gaminti.

Kai namuose truksta ingredienty maistui gaminti

Biinant su draugais

Po vakareliy

Pamacius reklama socialiniuose tinkluose

Vakarais / naktj

11. Jvertinkite, kiek jums svarbu, renkantis sveikatai nepalanky maista, kad jis biity... (1 —

visiSkai nesvarbu; 5 — labai svarbu) (Pazymékite tinkamus atsakymo variantus)

Labai Nei svarbu,
Kriterijai svarbu Svarbu nei nesvarbu | Nelabai Visiskai

svarbu nesvarbu

Skanus

Greitai suvalgomas

Maloniai kvepiantis

EstetiSkai patrauklus
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Sotus

Sviezias (pagamintas per 15-60 min

laikotarpj)

Malonios teksturos

Su priedais

Pigus

Greitai ir lengvai pasiekiamas

Greitai pristatomas ] namus

Lengvai randamas parduotuvése ar

uzkandinése

Iprastas, pazjstamas

Zinomas prekes zenklas

Ilgesnio galiojimo laiko

Patogiai valgomas kelyje

Patogiai supakuotas

12. Kiek vidutiniSkai per ménesj iSleidZiate sveikatai nepalankiam maistui?(Pazymeékite

tinkamg atsakymo variantg)

e 0€

e 1-10€
e 11-20€
o 21-40€
o >40€

13. Dazniausiai renkuosi didesnes porcijas (pvz., ,,L/XL*), jei kainy skirtumas nedidelis.

(Pazymeékite tinkama atsakymo variantg)

e Labai daznai

e DaZnai
e Kartais
e Retai

e Nickada

14. Kaip daZnai per pastarajj ménesj vartojote lenteléje pateiktus sveikatai nepalankius
maisto produktus/patiekalus? (Pazymeékite tinkamus atsakymo variantus)
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Vidutinis suvartojimas

Greitas maistas Labai daznai | DaZnai Kartais Retai Niekada

Pica

Kebabai

Meésainiai

Greitai paruoSiamos sriubos

Greitai paruoSiami makaronai

Mikrobangy krosneléje Sildomi

patiekalai

Saldyti pusfabrikagiai

Skrudintos bulvés

Sumustiniai/ submarinai

15. Kaip daZnai per pastarajj ménesj vartojote lenteléje pateiktus sveikatai nepalankius
maisto produktus/patiekalus? (PaZymekite tinkamus atsakymo variantus)

Vidutinis suvartojimas

Saldumynai Labai Daznai Kartais Retai Niekada

dazZnai

Saldas sausainiai

Nesaldus sausainiai

Pyragai

Bandelés

Tortai

Pudingai

Ledai

Sokoladas

Sokoladiniai batonéliai

Saldainiai

Cukrus, dedamas j arbatg, kava

87




16. Kaip daZnai per pastarajj ménesj vartojote lenteléje pateiktus sveikatai nepalankius
maisto produktus/patiekalus? (Pazymékite tinkamus atsakymo variantus)

Vidutinis suvartojimas

Uzkandziai Labai daznai | Daznai Kartais Retai Niekada

Bulviy traskuciai

Studyti riesutai

Rikyta/vytinta mésa

Spragésiai

Krekeriai

Kepta duona

17. Kaip vertinate savo bendrg sveikata?(Pazymeékite tinkamg atsakymo variantg)

e Labai gera

e (era
e Vidutiné
e Bloga

e Labai bloga

18. Kaip daZnai suvalgius sveikatai nepalankaus maisto, pasireiSkia Sie pojuciai?

(Pazymeékite tinkamus atsakymo variantus)

Pojiidiai Labai daznai | DaZnai | Kartais | Retai Niekada

Sunkumo jausmas skrandyje

Pilnumo arba persivalgymo

jausmas

Pykinimas ar rémuo

Pilvo putimas, dujy

kaupimasis

Miego sutrikimai

Energijos Suolis po kurio seka

nuovargis

Galvos skausmas
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Troskulys

Laikinas pasitenkinimo ar

malonumo jausmas

Kaltés ar apgailestavimo

jausmas

Nuotaikos svyravimai

Noras v¢l greitai uzkasti
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