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ŽUVIES IR OMEGA-3 RIEBALŲ RŪGŠČIŲ  
SUVARTOJIMA S POPULIACIJOJE BEI POVEIKIS 
SVEIKATAI

Autorės. Liepa BALNIŪTĖ, Jogailė VAIGAUSKAITĖ, II kursas.

Vadovas. Prof. dr. Rimantas STUKAS, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 
Sveikatos mokslų instituto Visuomenės sveikatos katedra.

Tikslas. Išanalizuoti Lietuvos gyventojų žuvies vartojimo įpročius bei žinias apie 
polinesočiųjų riebalų rūgščių suvartojimą kasdienėje mityboje.

Metodai. Tyrimas atliktas 2025 m. lapkričio mėnesį, naudojant anoniminę an-
ketinę apklausą „Google Forms“ platformoje. Tyrimo tikslinė grupė (įvairaus amžiaus 
Lietuvos gyventojai) buvo pasiekti naudojant platformą „Messenger“. Apklausoje 
pateikti anonimiški klausimai buvo sudaryti iš kelių dalių: sociodemografinių duome-
nų (lytis, amžius, išsilavinimas) bei bendrųjų klausimų apie respondentų gyvenimo ir 
mitybos įpročius, žinias apie omega-3 riebalų rūgštis.

Rezultatai. Iš viso tyrime dalyvavo 180 asmenų, 140 buvo moterys, 37 vyrai bei 
3 asmenys nenorėję nurodyti savo lyties. Tyrimo metu 67% respondentai teigė, jog 
suvartoja per mažai žuvies, kad būtų patenkinami baziniai organizmo poreikiai. Tuo 
tarpu tik 13% teigė, kad jų mityba tenkina būtinuosius omega-3 riebalų rūgščių (RR) 
poreikius. 36% respondentų žuvį vartojo dažniau nei 1-2 kartus per mėnesį ir net 64% 
žuvį vartojo rečiau nei rekomenduotina. Remiantis apklausos rezultatais daugiau nei 
pusė apklaustųjų nežinojo, koks yra omega-3 ir omega-6 RR poveikis. Tyrimo metu 
išsiaiškinta, kad net 64% apklausos dalyvių vartojo maisto papildus (žuvų taukus), 
tačiau tik 29% papildus vartojo kasdien (reguliariai). Apklausos duomenimis net 49% 
apklaustųjų Lietuvos gyventojų teigė gaunantys daugiausiai omega-3 RR su maisto 
papildais, o tai įrodo, kad lietuvių mityboje trūksta natūraliai su maistu gaunamų 
omega-3 riebalų rūgščių.

Išvados. Lietuvos gyventojų mityboje stebimas nepakankamas žuvies vartojimas 
ir sutrikęs polinesočiųjų riebalų rūgščių suvartojimo balansas, nes gyventojams trūksta 
informacijos apie pakankamus žuvies suvartojimo kiekius ir omega-3 riebalų rūgščių 
svarbą/poveikį sveikatai. Dėl nepakankamo omega-3 riebalų rūgščių kiekio gaunamo 
su maistu žmonės privalo vartoti maisto papildus (žuvų taukus).

Raktažodžiai. Omega-3 riebalų rūgštys; žuvies vartojimas, mityba.
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