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SANTRAUKA
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Vis didé¢jantis Zzmoniy nutukimas ir su juo susij¢s sergamumas létinémis ligomis skatina ieskoti
tinkamiausiy sprendimy suaugusiesiems, siekiant sumazinti Sias problemas. Lietuvoje atlikty tyrimy
metu pabréziamos darbingo amziaus gyventojy problemos, susijusios su blogéjancia mitybos bukle
ir per mazu fiziniu aktyvumu. Tyrimo naujumg rodo paieska sveikos mitybos pagrindy ugdymo
sprendimy, reikalingy suaugusiyjy gyventojy sveikatingumui gerinti.

Tyrimo tikslas — atskleisti sveikos mitybos pagrindy ugdymo principus ir metodus suaugusiyjy
gyventojy sveikatingumui gerinti.

Tyrimo objektas — sveikos mitybos ugdymas.

Tyrimo subjektas — suaugusieji 18-65 mety amziaus Lietuvos gyventojai.

Tyrimo rezultatai: Sveikos mitybos ugdymas suaugusiyjy gyventojy tarpe sietinas su savaiminiu
/neformaliu mokymusi, kuris suvokiamas kaip nuolatinis ziniy gilinimas, vykstantis nattiraliai
kiekvieng dieng. Amziaus kriterijus reikSmingas d¢l pacios mitybos jproCiy ir gyvensenos kaitos,
kuomet turimos sveikos mitybos patirtys 1§ Seimos perkeliamos ] kitus suaugusiojo asmens amziaus
tarpsnius. Suaugusiyjy gyventojy tarpe reikSmingy statistiniy skirtumy tarp amziaus ir esamy sveikos
mitybos jproc¢iy bei jy ugdymo nenustatyta. Sveikatos problemos ir su jomis susijusios gydytojy
rekomendacijos yra pagrindinés prieZastys, galinCios paskatinti kardinaliai keisti mitybos jpro€ius.
Vertinant sveikos mitybos ugdymo sgsajas su gyventojy sveikatingumu, nustatytas statistiSkai
reikSmingas rySys su fizinio aktyvumo poreikiu. Tai rodo, kad skatinant suaugusiyjy gyventojy fizinj
aktyvuma pazadinamas poreikis sveikai maitintis ir atvirk§¢iai, motyvuotas sveikai maitintis suauges

asmuo bus linkes keisti savo kasdienius jprocius, sietinus su fiziniu aktyvumu



SUMMARY
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The growing incidence of obesity and related chronic diseases encourages the search for the most
appropriate solutions for adults to reduce these problems. Research conducted in Lithuania highlights
the problems of the working age population related to the deteriorating nutritional status and
insufficient physical activity. The novelty of the research is demonstrated by the search for the
solutions for the education of the basics of healthy nutrition needed to improve the health of the adult
population.

The aim of the research is to reveal the principles and methods of the education of the basics of
healthy nutrition to improve the health of the adult population.

The object of the research is the education of healthy nutrition.

The subject of the study is adult Lithuanian residents aged 18-65 years.

The education of healthy nutrition among the adult population is related to self-directed / informal
learning, which is perceived as continuous deepening of knowledge, which takes place naturally every
day. The age criterion is important because of the change in nutrition habits and lifestyle itself, when
the available healthy nutrition experiences are transferred from the family to other age groups of the
adults. There were no significant statistical differences in the adult population between age and
current healthy nutrition habits or their education. Health problems and related medical
recommendations are the main reasons that can lead to a radical change in nutrition habits. When
assessing the interrelation between healthy nutrition education and the wellness of the population, a
statistically significant relationship was found with the need for physical activity. This suggests that
promoting physical activity in the adult population awakens the need for healthy nutrition and vice
versa, a motivated for healthy nutrition adult will be inclined to change their daily habits related to

physical activity.
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IVADAS

Temos aktualumas. Nesveiki valgymo jprociai yra svarbi sveikatos apsaugos svarstoma
problema, kuri turi ne tik didelj poveikj gyventojy sveikatai, bet jgyja ir ekonoming reikSme. Yra
daugybé gyventojy nutukimg prognozuojanciy veiksniy, jskaitant genetika, fizinj aktyvuma ir maisto
vartojimo jprocius (Goel, 2006). Yra ir kity maisto pasirinkimo bei mitybos padariniy turin¢iy poveiki
sveikatai, jskaitant atskirus vézinius susirgimus, Sirdies ir kraujagysles ligas ir diabetg (Nicklas,
Baranowski et al., 2001). Vis didéjantis zmoniy nutukimas ir su juo susijes sergamumas létinémis
ligomis taip pat skatina ieskoti tinkamiausiy sprendimy, kaip sumazinti §ig problemg (Vizbaraité,
2007). Pilipavi¢iené ir Vainauskas (2018) pabréziama Lietuvoje atlikty tyrimy metu nustatyta
darbingo amziaus gyventojy problema susijusi su netinkamais mitybos jpro¢iais, kuomet nesilaikoma
sveikos mitybos rekomendacijy, o Europos mastu atliktuose tyrimuose iSrySkinama daugiau nei pusés
jvairiose organizacijose dirban¢iy asmeny problema — antsvoris ar nutukimas. [vardijamy problemy
sprendimy pagrindu, vis daZniau ir pacioje Lietuvoje yra akcentuojama sveika mityba, kaip vienas
svarbiausiy veiksniy uztikrinanéiy, i$sauganéiy gera sveikata (Gedviliené, Zalnieraitis, 2016). Ir nors
sveikas maistas pats savaime neuztikrina geros sveikatos, taciau suteikia galimybes ja apsaugoti ir
stiprinti (Senikiené ir kiti, 2016). Subalansuota ir sveika mityba tampa veiksniu apsauganciu nuo
jvairiy ligy (Zalnieraitiené, Smolnikova, 2018). Rapolienés ir kity (2017) atliktas tyrimas jrodé, kad
nors dauguma S$alies gyventojy zZino apie sveikos gyvensenos jtaka sveikatai, taCiau vis dar
informuotumas yra nepakankamas, per maZai démesio skiriama mitybos, fizinio aktyvumo, Zalingy
iprociy ir kraujospiidzio kontrolei. Poelman ir kiti (2018), atlike tyrima akcentavo, kad sveiko maisto
vartojimo ugdymas yra sudétingas suaugusiyjy Zmoniy elgesys, kuriam jtakos turi daugybé veiksniy,
pradedant nuo individualiy, socialiniy bei aplinkos. Tyrimuose atkreipiamas démesys | amZiaus
kriterijy, kadangi mitybos jprociai formuojasi ankstyvame amziuje (Deshpande ir kiti, 2009), kuomet
nuo pat kiidikystés Zmogus jau yra susijes su mityba, parenkamu jam maistu, formuojamais valgymo
jprocCiais. Tai tampa viena svarbiausiy aplinkos salygy, veikian¢iy organizma (Senikiené ir kiti, 2016).
Zandaras ir Stukas (2017) harmoningg vaiko vystymasi, fizinj ir protinj brendima susieja su racionalia
mityba ir sveikos mitybos ipro¢iy formavimu. Senikien¢ ir kiti (2016), studenty apklausos rezultaty
pagrindu patvirtino statistiskai reik§Smingg priklausomybe tarp sveikos mitybos ir geresnés savijautos.
Tyréjai pazymi, kad pakeisti mitybos jproCius néra lengva, nors aiskinant Zmonéms mitybos svarbg
sveikatai ir ugdant maitintis sveikai, visuomenés mityba yra linkusi keistis, geréja ir gyventojy
sveikata. Rapoliené ir kiti (2017) pazyméjo, kad ES $aliy kontekste, Lietuvos gyventojy sveikatos
biiklé néra gera, taciau keiciant gyvensenos jprocius galima pagerinti gyventojy sveikatg ir pailginti
Jjuy gyvenimo trukme. Tuo yra pazymima sveikos mitybos ugdymo svarba suaugusiyjy Zmoniy tarpe

ir Siam reiSkiniui skiriamas iSskirtinis démesys.



Tyrimo naujuma rodo paieska sveikos mitybos pagrindy ugdymo sprendimy, reikalingy
suaugusiyjy gyventojy sveikatingumo gerinimui. Escoto ir kiti (2012) analizavo suaugusiyjy elgseng
susijusig su sveika mityba, per mitybos jprocius ir jy sasajas su darbo valandomis; Allom ir Mullan
(2014) sveikos mitybos jpro¢iy iSsaugojima tarp jauny suaugusiyjy per jy patirtis ir suvokima; sveikos
mitybos ir sveikos gyvensenos ugdymo metodus 55 mety ir vyresniy suaugusiyjy tarpe per jy mitybos
jprocius ir personalizuotos mitybos poky¢ius nagrinéjo Thorpe ir kiti (2019). Tobey ir Manore (2014)
vertina socialing ziniasklaidg kaip sveikos mitybos ugdymo priemong, padedancia perteikti geriausius
sveikos mitybos pavyzdzius. Tyréjai pateiké rekomendacijas kaip mitybos specialistai gali naudotis
socialine ziniasklaida ir norédami pasiekti tiksling auditorijg, perteikti su mityba ir sveika gyvensena
susijusius patarimus. Lietuvoje atlikto suaugusiyjy faktiSkos mitybos tyrimo duomenys parodé, kad
mityba néra sveika, nors per pastaruosius metus fiksuojamos nezymios geré¢jimo tendencijos
(Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2014). Tyrimuose iSskirtinis démesys atitenka
ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaiky mitybai, kuriy jpro¢iams didelj poveikj turi patys tévai,
o tai rodo, kad vaiky ir suaugusiyjy mitybos problemos iSlicka labai panaSios. Perez-Rodrigo ir
Aranceta (2003) pabrézé sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdyma mokyklose, siekiant
mokiniams perteikti Zinias, kaip tarpusavyje yra susij¢ mityba, fizinis aktyvumas ir sveikata, kuomet
Siy Ziniy neperdave jiems tévai. Tai rodo sgsajas tarp suaugusiyjy ir vaiky sveikos mitybos ugdymo
svarbos ir jaunesnés kartos suaugusiyjy zmoniy veiksmy atkartojimo, kas rodo ugdymo sveikos
mitybos svarbg kuo ankstesniame asmens amzZiuje, kol jauni Zmonés palaipsniui perima atsakomybe
uz savo valgymo jpro¢ius ir sveikg gyvenseng. Tyréjy démesys daugelyje tyrimy atitenka
ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus, studenty mitybos klausimy analizei, sveikos mitybos jprociy
formavimui ugdymo jstaigose, tacCiau pasigendama tyrimy, kuriuose sveikos mitybos ugdymo
klausimai biity nukreipti ] suaugusiyjy gyventojy analizg.

Moksliné problema: kokius pasirinkti sveikos mitybos pagrindy ugdymo metodus
suaugusiyjy sveikatingumo gerinimui?

Tyrimo tikslas — atskleisti sveikos mitybos pagrindy ugdymo principus ir metodus,
suaugusiyjy gyventojy sveikatingumo gerinimui.

Tyrimo objektas — sveikos mitybos ugdymas.

Tyrimo subjektas — suaugusieji 18-65 amziaus Lietuvos gyventojai.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Apibudinti sveikos mitybos ugdymo ypatumus suaugusiyjy gyventojy tarpe;

2. Nustatyti skirtingo amziaus asmeny sveikos mitybos ir gyvensenos ypatumus;

3. Nustatyti ir jvertinti sveikos mitybos ugdymo sgsajas su gyventojy sveikatingumu;

4. Pateikti rekomendacijas sveikos mitybos ugdymo tobulinimui.



Tyrimo hipotezé - sveikos mitybos pagrindy ugdymas motyvuoja gyventojus riipintis
sveikesne gyvensena.
Tyrimo metodai: mokslinés literatiros analizé, anketiné apklausa, statistiné tyrimo

rezultaty analizé.



I. SVEIKOS MITYBOS PAGRINDU UGDYMO SASAJOS SU GYVENTOJU
SVEIKATINGUMU

1.1. Pagrindiniai sveikos mitybos principai ir ju sasajos su sveikatingumo gerinimu

Siekiant apibrézti sveikos mitybos principus, norima pirmojoje darbo dalyje jvardinti
moksliniuose tyrimuose sutinkamas pagrindines sgvokas. Tai maistas, sveika mityba, sveikos
mitybos ugdymas. Remiamasi Mocevi¢ienés (2016) iSsakyta nuomone, kad pastaruoju metu
mokslingje literattiroje sutinkama mokslininky nuomoniy atskleidzian¢iy mitybos jprociy ir sitilomy
diety priestaravimus, kurie skatina diskusijas ir reikalauja patikslinti kas yra laikytina ,,sveika
mityba®, kaip visuomené turéty maitintis sieckdama kokybisko ir sveiko gyvenimo.

Maistui yra priskiriamas ir geriamas vanduo, kitos medziagos bei produktai, skirti zmogui
praryti, kramtyti ar vartoti. Tai rodo, kad Zmogus turi maitintis atsizvelgiant | savo maisto raciong,
kuris apibréziamas kaip baltymuy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy ir vandens
kiekis, kurj Zzmogus turi gauti per parg (Senikiené ir kiti, 2016). Siame procese sveikos mitybos
sgvoka yra susieta su moksliskai pagristu valgomo maisto kiekiu; baltymy, riebaly ir angliavandeniy
santykiu, kuris lemia maziausig létiniy ligy atsiradimo rizika, padeda stiprinti sveikatg. Kiti autoriai
sveika mityba jvardija — maisto ir maitinimosi strategijg, kuri susijusi su maist0 garantijomis,
saugumu, mikropriedy pakankamumu, sveiko maisto pasirinkimu (Gedvilien¢, Zalnieraitis, 2016).
Sveikas maistas, anot Glaveckaités ir Vasiliauskaités (2016) yra sveikos gyvensenos pagrindas, taciau
turi biiti gretinamas su aktyviu laisvalaikiu. Visgi, daznas valios sveikai maitintis stygius ar jtemptas
darbo rutininis reZimas, kas yra biidinga suaugusiajam Zzmogui neleidZia riipintis tiek kiek reikéty.
Nors esant tokioms aplinkybéms sveika mityba apriipina Zmogaus organizmg energija ir maisto
medziagomis, kuriy reikia kiekvieng dieng ir uztikrina harmoningg funkcionavima ir nuolatinj lasteliy
atsinaujinima (Skémien¢, 2007). Tokiu atveju ji ne tik uztikrina fiziologinius organizmo poreikius,
bet ir stiprina zmogaus sveikata.

Sveikatai nepalanki mityba, siejama net su jauno Zmogaus antsvorio, nutukimo ir jvairiy ligy
priezastimis, tuo tarpu racionali, sveikos mitybos rekomendacijas atitinkanti mityba yra vienas i$
pagrindiniy sveika jauno Zmogaus augima ir kai kuriy ligy prevencija lemianéiy veiksniy (Zandaras,
Stukas, 2017). Taigi, sutinkame ,,racionalios mitybos‘ sgvoka, kurig galima susieti su tinkamy, jvairiy
ir reikalingy produkty pasirinkimu. Sios maistinés medziagos yra baltymai, angliavandeniai, riebalai,
vanduo, vitaminai ir mineralai. Ir tuomet, kai Zzmogaus mityba atitiks organizmo fiziologinius
poreikius, remsis pagrindinémis mitybos taisyklémis, jei bus laikomasi mitybos rezimo — mityba

padés ne tik iSsaugoti sveikata, bet ja jtvirtinti ir stiprinti. Tai galima apibrézti kaip sveika mityba,
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kuri reiskia jvairiapusiSska zmogaus organizmo apripinimg maistu, kurie suteikia maistiniy medziagy,
reikalingy sveikatai palaikyti, gerai savijautai ir energijai uztikrinti.

Tuo tarpu, nesveika mityba siejama su maisto produktais ir jy maistinémis medziagomis,
tokiomis kaip sotieji riebalai, druska, cukrus. Nesveika mityba priskiriama rizikos veiksniui, kuris
daugelyje saliy didina létiniy neinfekciniy ligy sglygojamg ekonoming nasta, susijusig su sveikatos
priezitros iSlaidomis, nedarbingumu, prieslaikiniu mirtingumu (Petronyté, Janonieng, 2018). Didele
problema pripazinta yra kraujotakos ligos, arterin¢ hipertenzija, nutukimas, II tipo cukrinis diabetas,
insultai, onkologinés ir kitos ligos, kurios yra vienos i$ svarbiausiy pacienty mirties priezasciy. Ligy
paplitimas taip pat siejamas su netinkamais gyventojy mitybos ypatumais, gyvensena, jprociais,
socialine ir ekonomine situacija Salyje. Tai, anot Brasaités ir kity, (2017) rodo, kad mitybos jprociai
yra siejami su sveikata ir daznai padeda paaiskinti, kodél susergama ar iSvengiama ligy.

Siuolaikinés sveikos mitybos rekomendacijos daznai iSreiskiamos pagrindiniais mitybos

principais (zr. 1 pav.):

Sveikos mitybos

principai
|
| ] |
Nuosaikumas .
lvairumas Subalansuotumas
Net ir organizmui batina - T -
maisto n%ediia a taEiau !ValrumaS —nel vienas maisto tai tinl{amas maistiniq
jeigujivartnjamagn:atinkamail produktas neturi absoliu€iai medziagy santykis
(per mazais ar per dideliais visy maisto medziagy, jos (baltymy, riebaly,
o ol oot gaunamos valgant jvairy angliavandeniy, vitaminy
neirg?amai = maists. ir mineraliniy medziagy)

1 pav. Pagrindiniai sveikos mitybos principai (Gedvilien¢, Zalnieraitis, 2016)

MaZeliené ir kiti (2019) akcentuoja, kad nuosaikumas rodo ne tik biitinas maisto medZiagas,
taciau tuomet kai jy vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikj sveikatai. Jvairové atspindi
visame maisto racione butinas medziagas: baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinés
medziagos ir vitaminai. Su maistu biitina gauti apie 40 maisto medziagy. N¢ vienas maisto produktas
neturi absoliuciai visy maisto medziagy (Mazeliené ir kiti, 2019). Taciau, pagal amZiy, lyt], fizinj
aktyvumg priklausys maisto medziagy ir energijos poreikis. Bendras baltymy, riebaly ir

angliavandeniy, gaunamy su maistu santykis turi bti lygus 1:1:4.
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Atkreipti démes] reikalingg j tai, kad specialiosios rekomendacijos dél sveikos mitybos
renkantis produktus, skiriasi. Priezastis yra susiformavusios skirtingos vartojimo kultiiros, maisto
prieinamumas, geografiné zona. Mitybos rekomendacijy tikslas yra paskatinti zmogy rinktis
atsakingai maisto produktus, vertinant jy sudét] pagal dirbtiniy priedy/konservanty skaiciy, kuo
nattralesnius, ekologiskus, o patys produktai turi biti jperkami ir prieinami pla¢iam gyventojy ratui.
Kad $ios rekomendacijos buty veiksmingos, rekomenduojama atsizvelgti | visuomenés nariy
maitinimosi ypatumus esamu laikotarpiu, problemas, sveikos gyvensenos palaikymo jprocius.
Galima biity pazyméti, kad pirmaja mitybos rekomendacija sudaré JAV Zemés iikio skyrius 1894
metais, o 1916 m. parengtas pirmasis maisto vadovas, pavadintas ,,Mazy vaiky mityba“, kuriame
maistas padalintas | 5 grupes — pienas/mésa, javai, darzovés/vaisiai, riebalai ir cukrus/saldumynai.
Sios rekomendacijos buvo skirtos Zmonéms, tarpukario metu norintiems sveikai maitintis esant

maisto stygiui (Sveikos gyvensenos propagavimas, 2009).

Esamu metu, skirtingos Salys informacija apie mitybos rekomendacijas perteikia taip, kad
galima buty jas lengviau jsiminti. Populiariausia forma yra ,,Sveikos mitybos piramidé“. Tai
pagrindiniy tinkamos mitybos principy iliustracija, kurioje atvaizduotas rekomenduotinas
suvartojamy maisto produkty grupiy santykis. Kaip matyti 1 lenteléje, Belgijoje, Vokietijoje, Airijoje
pirmajame sveikos mitybos lygmenyje yra griidiniai produktai, o Jungtin¢ Karalysté i pirmg lygmenj
iskelia darzoves ir vaisius. Svedija atskirai i§skiria darzoves ir vaisius, o griidai ir duona yra ketvirtoje
pozicijoje. Atskirose tyrimuose pazymima, kad metams bégant tam tikri produktai keitési vietomis.
Darzovés ir vaisiai pasizymi gausia skaiduly gausa, o kaloringumas néra didelis. Pabréziama, kad
vaisiai, darzovés, viso grido kruopos, séklos, ankstiniai augalai suteikia Zmogui visas reikalingas
medZiagas — nuo baltymy iki vitaminy, nuo lastelienos iki angliavandeniy, nuo geryjy riebaly iki
mineraliniy medziagy. Tai leidzia Zmogau kanui veikti nepriekaiStingai (Altamirano Martinez,
Cordero Mufoz ir kiti, 2015).

Pasaulio sveikatos organizacija, ragina Salis jgyvendinti maisto ir mitybos politika,
suformuoti veiksmy plang, kuriuo skatinti sveikg mitybga, taikyti laisvojo cukraus, esan¢io maisto
sudétyje vartojimo mazinimo strategijas (Petronyté, Janoniené, 2018). Taip pat, Pasaulio sveikatos
Europos regiono biuras, atkreipdamas démesj j visuomenés sveikatos gerinimg ir sprendziant
aktualius gyventojy mitybos ir sveikatos klausimus, bei atsizvelgiant | tiesioginj maisto poveikj
sergamumui, létiniy neinfekciniy ligy rizikai, skatina vykdyti mitybos tyrimus, kad bty iSaiskinti
mitybos jprociai bei suvartojamy maisto produkty ir su maistu gaunamos energijos bei maistiniy
medziagy kiekiai, jvertintos gyventojy faktinés mitybos ir jprociai, pozilris paciy gyventojy i savo

sveikatg dabartyje ir ateityje (Barzda ir kiti, 2016).
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1 lentelé. Sveikos mitybos piramidés skirtingose Salyse

Salys Sveikos mitybos piramidés struktiira
1. Gradai, bulvés ir ankstiniai augalai. 2. Darzovés 3. Vaisiai 4. Pieno
Belgija produktai 5. Mésa, zuvis, kiauSiniai ir mésos alternatyvos 6. Riebalai ir aliejus

7. Saldinti produktai.

1. Grudai, gridy produktai, bulvés 2. Darzovés ir salotos 3. Vaisiai 4. Pienas

Vokietija L. . e e . e .
) ir pieno produktai 5. Mésa, zuvis, kiauSiniai 6. Riebalai ir aliejus 7. Gérimai.

2. Duona, grudai, bulvés, makaronai ir ryziai 2. Vaisiai ir darzovés 3. Pienas,

Airija jogurtas ir saris 4. Mésa, paukstiena, zuvis, kiauSiniai, pupelés ir rieSutai 5.

Uztepai ir aliejai 6. Maistas ir gérimai, kuriuose yra riebaly, cukraus ir
druskos.

1. Vaisiai ir darzovés 2. Duona, ryziai, bulvés, makaronai 3. Pienas ir pieno
Jungtiné Karalysté [produktai 4. Maistas ir gérimai, kuriuose yra riebaly ir (arba) cukraus 5.
Meésa, zuvis, kiauSiniai, pupelés.

1. Gradai, bulvés ir cukrus 2. Riebalai, aliejus ir sviestas 3. Mésa, zuvis,

Ispanija kiauSiniai, ankStiniai ir rieSutai 4. Pieno 5. DarZzovés 6. Vaisial.

1. Vaisiai ir uogos 2. Darzovés 3. Bulvés ir gumbai 4. Gridai, duona,
Svedija makaronai ir ryziai 5. Riebalai ir aliejus 6. Pienas ir stiris 7. Mésa, zuvis ir

kiauSiniai.

1. Javai ir sveiki grudai 2. Vaisiai 3. Darzovés 4. Alyvuogiy aliejus 5. Pieno
Graikija produktai 6. Zuvis 7. Paukstiena 8. Alyvuogeés, ankstiniai ir rie$utai 9. Bulvés

10. Kiausiniai 11. Saldainiai 12. Raudona mésa.
Pasaulio Sveikatos |1. Gridai, bulvés, darzovés ir vaisiai 2. Pienas 3. Mésa ir paukstiena 4. Aliejai
organizacija ir saldumynai / energijai imlus maistas.

Saltinis: Altamirano Martinez, Cordero Mufioz ir kiti (2015)

Ir visi mokslininkai vieningai sutaria, kad valgydami daugiau augalinés kilmés produkty,
kurie sudaryty bent jau 2/3 per visg dieng suvartojamo maisto, sumazinsime antsvorj ir jvairiy ligy
rizika. Gyvulinés kilmeés produktai, nuo pieno iki zuvies, néra neleistini, taciau neturéty virSyti
treCdalio visos dienos maisto. Taigi, pirmenybe rekomenduojama suteikti vaisiams, Zalumynams,
viso griido kruopoms. Vaisiai ir darzovés turtingi vandeniu ir 1gsteliena, minimalus kalorijy skaicius,
ypac svarbus mikromedziagy Saltinis. Ankstiniai iSsiskiria baltymy kiekiu, lasteliena, fitocheminiy
junginiy dariniais ir labai maza dalimi riebaly (3 proc.). RieSutai ir aliejiniy augaly séklos yra
mikromedziagy ir geryjy riebaly koncentratai, naudingi Sirdies ir kraujagysliy sistemai (Liotta ir Kiti,
2017).

Be racionalios mitybos, sveikos gyvensenos veiksniais laikomi: optimalus fizinis aktyvumas
ir gridinimasis, racionali darbo ir poilsio kaita, asmens higiena ir kiino prieziiira, psichoemocinis
stabilumas, saugios ir sveikos aplinkos kiirimas, zalingy jpro¢iy atsisakymas ir kt. Remiantis PSO,
asStuoni rizikos faktoriai (alkoholis, riikymas, kraujospudis, antsvoris, cholesterolis, padidéjusi

gliukoze, mazas vaisiy ir darZoviy vartojimas ir fizinis neaktyvumas) atsakingi uz 61 proc.
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kardiovaskuliniy mir¢iy (zr. 2 pav.). Pazymint, kad vienas i§ pagrindiniy sveikatg sauganciy ir
stiprinan¢iy gyvensenos veiksniy yra sveika mityba, reikia pazyméti sgsajas su sveikatingumo
gerinimu. Remiantis tuo, kad sveika gyvensena yra daugiamaté sgvoka, apimanti jvairius
komponentus: mityba, fizinj aktyvuma, subalansuota mityba, reguliary fizinj aktyvuma, svorio
kontrole bei zZalingy jprociy atsisakyma (Rapoliené ir kiti, 2017) rodo platy suaugusiyjy Zmoniy
ipro¢iy keitimo rata. Sveika gyvensena norima skleisti samprata, jog bitina islaikyti normaly kiino
svorj visg gyvenima.
Fizinio

aktyvumo
poreikis

Polinkis .
NECH

i Sveika

gyvensenos

komponentai (il

diety
laikymasi

Profilaktika

2 pav. Sveikos gyvensenos komponentai

Saltinis: sudaryta darbo autorés

Reguliaria fizine veikla uzsiimancio Zmogaus kiine vykstantys morfologiniai ir funkciniai
pakitimai gali padéti iSvengti kai kuriy Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto arba bent jau jas pavélinti.
Suaugusiy zmoniy fizinis aktyvumas, judrumas dél Siuolaikinés gyvensenos dar labiau sumazéjo, ir
kaip pazymi Valintéliené ir kiti (2012) pagal atlikty tyrimy duomenis, 40 - 60 proc. ES Zmoniy
gyvensena yra nejudri, todél jvairiuose tarptautiniuose dokumentuose ir gairése akcentuojama
zmoniy skatinimo keisti nejudry gyvenimo btdg j sveikesnj ir aktyvesnj butinybé. Pagal Pasaulio
sveikatos rekomendacijas yra sitiloma vidutinio intensyvumo, kasdieniné fizinio aktyvumo veikla,
kuriai nereikia ypatingy salygy, kuomet rekomenduojama ne maziau 30 min. vidutinio intensyvumo
fizinio kruvio 5 kartus per savaite ir ne maziau kaip 2 kartus per savaite jégos ugdymo pratimy.

Pagal 2013 m. atlikto Lietuvos gyventojy (15-74 mety) fizinio aktyvumo vertinimg, vien tik
per vienerius metus buvo nustatytas 12 proc. sumazéjgs sportuojanciy, besimankstinanciyjy skaicius.
Reik$mingai dazniau linke sportuoti ir mankstintis buvo jaunesnio amziaus respondentai 15-24 m.).,
igije austaji iSsilavinima, nesukiire Seimos bei didmiesCiy gyventojai. ReikSmingai daZniau

nesimankstino ir nelanké jokiy sporto pratyby 45-74 m. amziaus grupés respondentai, vidurinio
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i8silavinimo, gaunantys zemesnes pajamas, vede, iStekéjusios, iSsiskyre, ukininkai, darbininkai,
bedarbiai, kaimisky vietoviy gyventojai (Cingiené, Laskiené, 2014).

Pagal 2018 m. atlikto ,,Lietuvos gyventojy fizinio aktyvumo* tyrimo duomenis, Lietuvos
gyventojy bendrasis fizinis aktyvumas yra patenkinamas, kuomet iSsakytas rekomendacijas vykdo
40,5 proc. Lietuvos gyventojy. TacCiau, kiti tyrimai iSrySkina problema susijusig su niekada
nesportuojanciy ir nesimankstinan¢iy Lietuvos gyventojy skai¢iaus augimu (per 2013 — 2015 metus
iSaugo nuo 46 proc. iki 51 proc.). Tai yra daugiau uz ES Saliy vidurkj (46 proc.) (Tyrimas ,,Fizinis
aktyvumas®, 2018).

Nesant svorio pusiausvyrai, isskiriami jvairts buidai kiino masei reguliuoti. Vizbaraité ir kiti
(2007), jvardija jvairias dietas, badavimg, medikamenty ir maisto papildy vartojima, psichoterapija,
padidintg fizinj aktyvumg ir sporta, kartais netgi chirurginj gydyma. Maisto kaloringumo apribojimas
yra taip pat vienas i§ svorio reguliavimo biidy, kurio teigiamas poveikis kiino svoriui ir paties
7mogaus savijautai yra pladiai istirtas ir pripaZintas (Fontana ir kiti, 2004). Siuo argumentu norima
prieiti prie pastaruoju metu pasaulyje populiaréjanciy jvairiy taikomy diety ir sveikos mitybos jpro¢iy.

Moksliniuose tyrimuose, diety poveikis suaugusiy zmoniy gyvensenai yra placiai
analizuojama tema, kuriuose pateikiama jrodymy apie teigiama itaka sveikatai. Ypac¢ daZnai
diskutuojama apie vegetariSka mityba, kurios pagrinda sudaro augalinés kilmés maisto produkty
vartojimas ir gyvininés kilmés maisto produkty ribojimas arba visiskas atsisakymas (mésos, pieno
produkty, kiauSiniy nevalgymas) (Mocevicien¢, 2015).Nors mesos ir jos produkty atsisakymas del
sveikatos vis dar yra vertinamas pakankamai prieStaringai, vis daugiau tyrimy jrodo pieno ir mésos
produkty, ypa¢ termiskai apdoroty, Zalg ir pripaZjsta augaling mityba kaip sveika ir pilnaverte
alternatyva. Amerikos dietology asociacija (ADA) teigia, kad ,,tinkamai parinkta vegetariSka dieta -
vegetariSka ir veganiSka mityba - yra sveika, maistinga ir gali turéti privalumy gydant tam tikras ligas
ir taikant ligy prevencija. Deramai subalansuota vegetariSka dieta yra tinkamas mitybos biidas
kiekvienam gyvenimo etapui (Craig ir kiti, 2009).

Elgsenai susijusiai su dietinio reZimo pasirinkimu, jtakos gali turéti sveikos mitybos kliti¢iy
atpazinimas. Naudodamiesi plataus Europos mastu atlikto tyrimo (N =5900) duomenimis, Pinho ir
kiti (2018) iStyre penkiy Europos Saliy suaugusiyjy gyventojy mitybos jprocius ir sgsajas su sveikos
mitybos rekomendacijy nesilaikymu. Gyventojai, kurie jvardino jvairias klititis, buvo maziau linke
vartoti sveika maista, 0 jy racione vyravo greito maisto produktai. Klititimis jvardinta ,,valios
trikumas®, ,,laiko apribojimai‘ ir ,,skonio nuostatos‘ buvo nuosekliai siejami su vartojimu. Manantys,
kad triiksta valios, maziau vartojo vaisiy, judraus gyvenimo btido Zmonés maziau valgo darZoviy.
Tyrimo rezultatai skyrési ir pagal regiong, lytj, amziy ir namy tkio sudétj. Tyr¢jai akcentuoja, kad

sveika mityba susijusi su tam tikros dietos pasirinkimu, kurioje gausu vaisiy ir darzoviy, mazai
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vartojama maisto produkty, kuriuose yra daug sociyjy riebaly ir cukraus yra nepaprastai svarbi
gyventojy sveikatai ir neuzkre¢iamyjy ligy prevencijai.

JAV dietology asociacijos ir Kanados specialisty nuomone, vegetariSka mityba yra tinkama
bet kurio amziaus asmeniui, pradedant néStumu, vaikyste, paauglyste ir baigiant suaugusiu Zmogumi
(American Dietetic Association, 2003). Veganizmas — susijes su gyvininés kilmés produkty, tokiy
kaip mésa, zuvis, pienas ir jo produktai, kiauSiniai ir kt,, atsisakymas tiek, kiek tai yra jmanoma ir
praktiSkai jgyvendinama. Lietuvoje po truputj daugéja ir kity negyvininés kilmés produkty
pasirinkimas: didziuosiuose prekybos centruose jau galime rasti veganiSky buitinés chemijos,
kosmetikos, higienos priemoniy, daugeja restorany, siiilan¢iy augalinj maistg, sparciai auga vegany
bendruomené, organizuojami jvairiis renginiai, dirbtuvés, dalijamasi patarimais.

Moceviciené (2015) atpasakoja atlikto tyrimo rezultatus, kuriuose buvo palyginta vegany ir
laktovo-vegetary (nevalganciy tik mésos) mitybos jtaka sveikatai. Jo duomenimis, ir pirmieji, ir
antrieji tur¢jo mazesne¢ LNL rizikg, taCiau tarp vegany buvo mazesné¢ nutukimo, arterinés
hipertenzijos, antrojo cukrinio diabeto bei Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika bei maZzesnis mirtingumas
nuo $iy ligy. Taciau, pastebima, kad visiSkas mésos, pieno ar kiausiniy atsisakymas turi nemazai ir
trikumy, todél visiems Zmonéms bendrai toks mitybos stilius néra rekomenduojamas (Moceviciené,
2015).

Taip pat paminétina VidurZemio jiiros dieta (angl. Mediterranean diet) arba tiesiog mitybos
stilius, budingas Sio regiono gyventojams. Dietai blidinga gausiai vartojami zali vaisiai ir darZovés,
vidutiniSkai vartojami Zuvis bei alyvuogiy aliejus ir nedideliais kiekiais geriamas raudonasis
vynuogiy vynas. 2018 m. Birzelio 21 d. zurnale “The New England Journal of Medicine” paskelbti
Sio longitudinio tyrimo rezultatai, kurie leidzia teigti, kad $i dieta verta démesio ne tik norint
sumazinti svorj, bet ir riipinantis savo sveikata. VidurZemio juros dieta visuomet buvo siejama su
mazesne Sirdies ir kraujagysliy ligy, medziagy apykaitos sutrikimy ir mirtingumo tikimybe, bei
geresne psichine sveikata. Sis poveikis dazniausiai siejamas su dideliu kiekiu B grupés vitaminy,
folinés riigSties ir Omega-3 riebiyjy rigsciy; visi jie atlieka prieSuzdegiming ir antioksidacine
funkcijg. Sig dieta galima pateikti kaip vieng i§ labiausiai mitybos pozitiriu tinkamy diety. Vidurzemio
regiono Salys turi geresnes maistiniy medziagy jsisavinimo savybes, ypatingai susijusias su cinku,
gelezimi, vitaminais B12 ir D, foline riigitimi, kalciu, selenu ir jodu. Siy medziagy visuma vaidina
svarby vaidmenj pagerinant kognityvines funkcijas ir sumazinant Alzhaimerio ligos rizikg. Turint
omenyje, kad néra tiesioginio demencijos gydymo, labai svarbu ieskoti biidy atidéti $ig diagnozg ir
sumazinti jos iSplitimo rizikg. Jrodyta, kad VidurZemio juros dieta padeda sumazinti rizika
ekonomiskai efektyviu ir patikimu buidu. Dieta sumazina kognityviniy funkcijy silpnéjimo rizika
mazindama galimybes atsirasti galvos smegeny kraujotakos sutrikimams, kurie zinomi Kkaip

demencijos rizikos faktorius (Aridi, Walker, Wright, 2017).
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Apibendrinant sveikos mitybos principy analize, nustatyta, kad sveikos mitybos
rekomendacijos gali skirtis atskirose Salyse, taciau jy visy tikslas yra gyventojy sveikatos
iSsaugojimas. Sgsajos su sveikatingumo gerinimu yra jzvelgiamos per sveikos mitybos jprociy
ugdymq, fizinio aktyvumo skatinimq, démesj savo sveikatos biiklei ir prevencijai laikantis sveikos

mitybos rekomendacijy.

1.2. Veiksniai salygojantys sveikos mitybos jprocius

Moksliniuose tyrimuose akcentuojami jvairtis demografiniai kriterijai, susije su gyventojy
mitybos jpro¢iais. Siuo pagrindu norima jvertinti veiksnius, galin¢ius tapti atsvaros tasku atliekant
empirinj tyrima.

Tarptautiniuose tyrimuose galima sutikti kultGrinius veiksnius, susijusius su vyresnio
amziaus gyventojy mityba ir skysciy vartojimu. Kultiiriniai skirtumai yra susije ir su paciy maisto
produkty pasirinkimu ir maisto ruo$imo metodais (James, 2004). Taigi, yra veiksniy, kurie bity
maziau aktual@is Lietuvos gyventojy populiacijos atzvilgiu. Siuo pagrindu pirmuoju kriterijumi,
leidZianc¢iu apsibrézti tyrimy laukg yra gyventojy amzius.

Pradedant nuo vaikystés amziaus tarpsnio, kurj analizavo Zalnieraitiené ir Smolnikova
(2018), jis apibuidinamas kaip imliausias periodas zmogaus gyvenime, kai jgyjamos pagrindinés
zinios, ugdomi jgudziai ir formuojami jprociai. Taip mokomasi pazinti save ir savo galimybes. Tal,
kad sveikos mitybos jpro¢iai formuojasi ankstyvame amziuje (Senikiené ir kiti, 2016), jrodo per
mokiniy ir studenty mitybos ypatumus. Siuo atzvilgiu, nuo pat kiidikystés Zmogus yra susijes su
mityba, kas tampa viena svarbiausiy aplinkos salygy, veikianciy organizmg. Analizuojant veiksnius,
salygojancius vaiky mitybg, matyti, kad vaiky maitinimosi elges], prieSingai nei suaugusiyjy, veikia
daugiau veiksniy (zr. 2 lentele).

Skirtingai nuo suaugusiyjy, vaiky mityba veikia dar daugiau veiksniy: gyvensenos
formavimosi ypatumai, ziniy ir patirties stoka, tévy elgesio ir aukl¢jimo modeliai, Seimos nariy
sudétis, bendraamziy jtaka, mokyklos strategija ir veikla sprendziant mokiniy mitybos klausimus
(Griskonis ir kiti, 2014).

Tikslinga pazyméti, kad maZiems ir ikimokyklinio amZziaus vaikams, tévai bus pirmieji
sveikos mitybos jprociy ir sveikatos ugdytojai, kuriems tenka didziausia atsakomyb¢ uz sveikg vaiko
vystymasi ir aukléjimg. Mokslininkai teigia, jog tévai daro poveikj vaiky mitybai ne tik sudarydami

salygas gauti vieny ar kity maisto produkty, bet ir savo pavyzdziu, patys pasirinkdami sveikesnius

vt —
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2 lentelé. Sveikos mitybos ugdymo procesai skirtingame zmogaus amziaus tarpsnyje

Zmogaus amJius Veiksniai, salygojantys mitybos ypatumus
e Gyvensenos formavimo ypatumai, ziniy ir patirties stoka, tévy elgesio ir
aukléjimo modeliai, Seimos nariy sudétis ir kt.

e Ypatinga reikSmé tenka Seimai ir jos aplinkai, kadangi maitinimosi patirtis ir

Vaikys té Zi . .. e L .
afkystes amzus jgtidziai pradeda formuotis artimiausioje vaiko aplinkoje — Seimoje.

o Vaikui pradéjus lankyti darzelj ar mokykla, jo mityba pradeda priklausyti ir nuo
ugdymo istaigos.

e Daugelis moksliniy tyrimy parodé, kad tarp studenty vyrauja blogi maitinimosi
jproCiai.

e Studentai yra link¢ valgyti maziau vaisiy ir darzoviy ir renkasi rieby, kaloringa,
greitai paruosiama ar paruoSta maista.

e Jaunas suauges asmuo laikysis tokiy mitybos jpro¢iy, kokie jam buvo Sugdyti

Savarankisko g
enimo pradzia vakystéje.
ey Studentai " |e  Studijos siejamos su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, tai yra laikotarpis, kai

lengvai jgyjami netinkami gyvensenos jprociai, daznai Siejami su gyvenamosios
aplinkos pasikeitimu.

e Daznai jauni zmonés saldumynus renkasi kaip malonuma teikiantj ir greitai
pasisavinama energijos saltinj, taciau daznai uzmir$ta, kad tai menkavertis maistas
ir neretai juo piktnaudziauja.

Saltinis: sudaryta darbo autorés

Vaikysteje ir paauglystéje formuojasi vaiko elgsenos ir gyvensenos pagrindai, nulemiantys
jau suaugusio asmens sveikatg bei gyvenimo kokybe. Tadiau, kaip pazymi Zandaras ir Stukas (2017)
biitent vaikystés ir paauglystés laikotarpiu, kuomet Zmogaus organizmas yra itin jautrus, galimas
jvairiy rizikos veiksniy poveikis. Vienas i$ svarbiausiy veiksniy — sveikatai nepalanki mityba, kuri
gali biiti vaiko antsvorio, nutukimo ir jvairiy ligy prieZastimi.

Zalnieraitiené¢ ir Smolnikova (2018) atliktu tyrimu nustaté, kad dauguma ikimokyklinio
amziaus vaiky maitinasi pagal mitybos rekomendacijas: kasdien pusryciavo, valgé 4-5 kartus per
dieng, 1§ gérimy daugiausiai vartojo nesaldintg arbata, valge jvairy maistg. DaZznai vartojo Svieziy
vaisiy, Svieziy / virty darZzoviy, grudiniy produkty, taciau jy vartojimo daznis neatitinka sveikos
mitybos rekomendacijy. Taip pat vaikai per mazai valgé Zuvies produkty. IS nepalankiy sveikatai
(saikingai vartotiny) produkty vaikai per daznai vartojo saldumyny (saldainiy, sausainiy, pyragy ir
pan.), desry, desreliy, rikyty gaminiy. Tik Y4 respondenty patenkinti dabartiniais Seimos mitybos
jpro¢iais, dauguma tévy noréty mitybos jpro¢ius pakeisti. Seimos socioekonominé padétis susijusi su
vaiko mityba: Zemesnio i$silavinimo, mazesniy pajamy Seimose vaikai maziau vartojo Svieziy vaisiy,
Svieziy / virty darzoviy, gridiniy produkty, dazniau vyravo sveikatai nepalankis produktai.

Mazi vaikai yra viena jautriausiy grupiy, kuriai mityba daro didZiausig jtaka (Licari, et al.

2005). Kol vaikas nelanko darzelio ar mokyklos, Seima atlieka svarbiausig vaidmenj formuodama
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mitybos jprocius. Perez-Rodrigo ir Aranceta (2003) teigimu, sveikos mitybos ugdymas ir Svietimas
tokiose specifinése aplinkose kaip mokslo istaigos, darbo vietos, ligoninés yra tikslingos vietos
sveikatos jtakos strategijos.

Mokyklos teikia daugiausia efektyvus ir efektyvus budas pasiekti didelj gyventojy:
jaunimas, mokyklos personalas, Seimos ir bendruomenés nariai. Mokyklos aplinka daro labai didele
itaka, nes praleidziama didzioji dalis pacioje mokykloje, kur vaikai iSnaudoja pus¢ savo dienos
energijos (Fetter ir kt., 2018).

Pagal Deshpande ir kitus (2018), ypac¢ svarbus gyvenimo laikas renkantis maistg yra tada,
kai zmonés pradeda savarankiSkai ripintis maistu ir patys gamina maistg. Daugeliui Zzmoniy tai yra
laikas, kuomet baigus mokykla pradedama studijuoti atsiskiriant nuo tévy. Kolegija ar universitetas
yra kritinis laikotarpis mitybos atzvilgiu jauniems suaugusiems zmonéms, kuriems daznai tai blina
pirmoji galimybé priimti savarankiSkus sprendimus dél maisto (Marquis, 2005) ir tai gali turéti
neigiamos jtakos studenty valgymo jpro¢iams (Marquis, 2005; Rappoport, 2003).

Studijy metas iSsiskiria tuo, kad yra vienas pazeidziamiausiy ir emociSkai jautriausiy
zmogaus raidos tarpsniy, susijusiy su mokymusi ir studijomis, kuomet jaunam ir veikliam zmogui
sveika mityba tampa itin svarbi. Studijy metai, anot Dobrovolskij ir Stuko (2012) tampa naujy jprociy
ir gyvensenos pokyciy etapu, taciau daznai jauni Zmonés nekreipia démesio  savo sveikata, nespéja
pavalgyti, nesilaiko mitybos rezimo. Tarp vyraujanciy maisto produkty yra saldumynai, kuriuose
gausu nenaudingy maisto medziagy, konservanty, transriebaly, cukraus. Ir jie turi labai mazai
vertingy medziagy, o viso labo anot Senikienés ir kity (2016) uztikrina energija labai trumpam laikui.
Tyréjai atliko studenty anoniming anketing apklausa, kuria remiantis respondentai atliko savo
mitybos raciono skai¢iavimus pagal 24 valandy apklausos metodika, naudojosi mitybos tyrimo atlasu,
uzrasé duomenis apie maisto produktus, suvartotus per praéjusig parg. Pagal minimo tyrimo
duomenis, tik 31,06 proc. studenty savo sveikatg vertino labai gerai, gerai — 59,09 proc., patenkinamai
— 9,85 proc. Nei vienas i$ tyrimo dalyviy savo sveikatos nejvertino kaip labai geros, ar labai blogos,
tik statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo tarp merginy ir vaikiny. Labai gerai savo sveikatg jvertino
38,59 proc. merginy ir 20,83 proc. vaikiny) (Senikiené ir kiti, 2016).

Anksciau atlikti tyrimai parodé rysj tarp demografiniy ir psichologiniy studenty mitybos
iprociy. Driskell et al. (2005) atskleidé kelis skirtumus susijusius su zemesniy ir aukstesniy kursy
studenty mitybos jpro¢iy. StudentiSkas gyvenimas daro poveikj studenty mitybos jpro¢iams ir su
mityba susijusiai sveikatai (Brevard ir Ricketts, 1996). Studentai, gyvenantys ne universiteto
miestelyje, dazniau renkasi baltyminj maista, fiksuojama didesné trigliceridy koncentracija, padidéjes
bendrojo cholesterolio lygis.

Mityba suaugusiyjy gyventojy tarpe. Mimgaudyté ir Rapoliené (2015) atliko tyrima, kurio

tikslas iSanalizuoti suaugusiyjy Zmoniy mitybos jprocius. Nustatyta respondenty nuomoné apie
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mitybos reikSme, motyvacija ja keisti, mitybos rezimas, jprociai, fizinis aktyvumas ir Zalingy jprociy
paplitimas. Tyrimo iSvadose skelbiama, kad didelés dalies Vakary Lietuvos gyventojy mityba yra
nesveika, nereguliari, vartojama per daug mésos, per mazai valgoma darzoviy ir vaisiy, grudiniy
produkty. Tai parodé reikalinguma visuomenés Svietimui, sveikos gyvensenos ir mitybos ugdymui.
Netinkamos mitybos ir gyvensenos jprocius atspindéjo tirty asmeny sergamumas, Kurio didziausig
dalj sudaro Sirdies-kraujagysliy, virskinimo ir endokrininés sistemos ligos. Tyrimo duomenimis,
nustatyti ir kiti netinkamos gyvensenos veiksniai. Pakankamai fiziskai aktyvis yra tik 17 proc. motery
ir 14 proc. vyry, gana paplite ir Zalingi jprociai.

Baubinas ir kiti (2009) vertino suaugusiyjy Vilniaus miesto gyventojy mitybos saviverte ir
mitybos jprocius. Tyrimu patvirtinti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp vyry ir motery mitybos
renkantis atskirus griidinius produktus, Sviezias darzoves, vaisius ir mésos produktus. Nors miesto
gyventojy mityba pasiZzyme¢jo vartojamy maisto produkty jvairove, taciau maisto produkty racionas
neatitiko sveikos mitybos rekomendacijy.

Siekdama zinoti Lietuvos gyventojy mitybos problemas bei taikyti priemones jai gerinti,
Sveikatos apsaugos ministerija kas 5-6 m. organizuoja reprezentatyvius gyventojy mitybos tyrimus
(stebéseng). Sis tyrimas atliktas 2019 m. rugséjo—gruodzio ménesiais, kurj koordinavo Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centras, dalyvavo savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai. Lietuvoje
10 apskriciy visose savivaldybése vykdomas suaugusiy (19-64 m. amziaus) ir pagyvenusiy (65—75
m. amziaus) asmeny faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy tyrimas, kurio metu
numatoma apklausti apie 3000 atsitiktinés atrankos biidu atrinkty gyventojy, 18 jy Vilniaus miesto ir
Vilniaus rajono savivaldybése — per 600 gyventojy.

Kaip matyti is atlikty moksliniy tyrimy apzZvalgos, gyventojy amzius kartu su kitais
demografiniais rodikliais, tampa svarbiu kriterijumi sveikos gyvensenos suaugusiyjy tarpe
pasirinkime. Tyrimuose atsiskleidZia suaugusiyjy motery ir vyry skirtingi mitybos jprociai, didesnis
démesys savo sveikatai, nepakankamo fizinio aktyvumo problemos.

Suaugusiyjy gyventojy Zinios apie sveikq mitybg yra siejamos ne tik su maisto produkty
jvairove, bet ir su paties maisto pasirikimu, jvertinant jo naudg asmens sveikatai. Jvardinti veiksniai
pabréZia susiformavusiq nepalankiq situacijq suaugusiyjy mitybos ir fizinio aktyvumo palaikymo
atzvilgiu. Poreikj tyrimui pabréZia paciy suaugusiyjy kritinis aktyvumas ir dalyvavimas sveikos

gyvensenos ugdymo mokymuose.
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1.3. Sveikatos elgsenos teorijos ir jy pritaikomumas gyventojy sveikos mitybos ugdymui

Sveikatos prieziiiros sistemai iSkélus visuotinj tikslg — sveikatinimg, pradedama ieSkoti
veiksmingy, jrodymais gristy strategijy, kurios padéty zmonéms keisti savo gyvensena. Sukurta
nemazai teorijy ir modeliy, bandanciy paaiSkinti su sveikata susijusj elgesj. Jie analizuoja jvairius
kognityvius, emocinius, asmenybinius ar aplinkos veiksnius, turin¢ius jtakos su sveikata susijusiam
elgesiui, jo raidai. Sios darbo dalies uzdavinys yra apzvelgti §iuolaikines su sveikata susijusj elgesj
aiSkinancias teorijas ir modelius bei jy panaudojimo sveikos mitybos ugdymo ir sveikos gyvensenos
skatinimo programose galimybes.

Svarbus sveikos elgsenos teorijy akcentas yra paties Zzmogaus jsitikinimas, kad pats
individas gali kontroliuoti savo mitybos jprocius (Bandura, 2004). Anksc¢iau atliktuose tyrimuose
(Kristal ir kt., 1999; Glanz ir kt., 1998; Strecher ir kt. (1986), kuriuos iSskyr¢ Citozi ir kiti (2012)
i§skiriamas savimotyvacijos veiksnys, leidZiantis iSsiugdyti sveikos mitybos jprocius. Tyrimais
nustatyti statistiSkai reikSmingi rySiai tarp gyventojy elgsenos pokyc¢iy saviveiksmingumo bei
tolimesnio sveikos mitybos jpro¢iy palaikymo. Rimal (2000) pabrézé, kad Zinios ir gaunama
informacija stipriau koreliuoja tarp asmeny, turin¢iy didelj saviveiksminguma, palyginti su Zema
saviveiksminguma turin€iais asmenimis.

Tikslinga 18skirti ir kliitis susijusias su nesilaikymu sveikos mitybos rekomendacijy (Zr.

paveikslas).

IZsilavinimas

Zinios kas
yra sveika
mityha

Mitybos
iprociai

Zinios del
produlkty
fenklinimo

Zinios apie
maisto
ruodimg

3 pav. Veiksniai susij¢ su suaugusiyjy mitybos jprociais

Saltinis: Sudaryta darbo autorés
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Tai, anot Cwerner ir Gadsby (2014) yra gyventojy Zinios ar i$silavinimas, susij¢s su sveika
mityba; per menkos zinios ar iSsilavinimas apie maisto ruo$img; ribotos maisto prieinamumo
galimybés; nenuoseklus ar neaiSkus maisto produkty zenklinimas ir Zinios susijusios su produkty
zenklinimu. Kaip parodé Maisto standarty agentiiros ,,Food Standards Agency* (2011) atliktas
tyrimas, rySys tarp sveikos mitybos, turimy Zziniy ir iSsilavinimo yra dvejopas. Vyrai ir moterys,
turintys zZemesnj iSsilavinimo lygj, yra link¢ | maziau sveika mityba nei vyrai ir moterys, kuriy
iSsilavinimas aukstesnis. Turintys maZziau Ziniy vyrai ir moterys yra link¢ valgyti maziau darzoviy ir
daugiau traSkuciy, skrudinty bulviy, tuo tarpu maziau iSsilavinusios moterys taip pat vartoja maziau
vaisiy ir vaisiy sulCiy. Vaikai, kuriy tévai yra jgij¢ aukstajj iSsilavinima, yra labiau linke vartoti
sveikesn] maistg, palyginti su vaikais, kuriy tévai turi Zemesnj iSsilavinima. Jociuté ir Petronyté
(2015) akcentuoja, kad rizikos veiksniai pradeda formuotis ankstyvoje vaikystéje, kuomet reikalingi
sprendimai ir Zinios skatinancios sveika mityba, fizinj aktyvuma bei palaikantys nutukimo prevencija.

Pilipavi¢iené ir Vainauskas (2018) taip pat pazymi, kad asmens mityba, fizinis aktyvumas ir
antsvorio problemos yra labai susijusios. Visame pasaulyje daznéja séslus, pasyvus gyvensenos
bidas, keiciantis ir mitybos jprocius. Tad pastangos sumazinti létiniy ligy rizika, apimancios sveikos
mitybos ir fizinio aktyvumo skatinimg, yra labai aktualios. To siekiama diegiant sveikatos stiprinimo
veiklas ar sveikatos elgsenos keitimo programas.

Bulotaité ir Vicaité, (2016); Rejeski, Fanning, (2019) atliko i$samig, su sveikata susijusiy
modeliy analize¢, siekiant iSaiSkinti veiksnius, kurie skatina suaugusiuosius keisti savo jprocius.
Modeliai ir jy iSaiskinimas pateiktas 3 lenteléje.

3 lentelé. Sveikatos elgsenos teorijos

Modelis Turinys Poveikis elgsenai
ve an:); di:is % 1850 modelio autoriai remesi pastebéjimais, kad zmonés bijo ligy, todél jy|/Asmenj  imtis  prevenciniy
ealh Bolif veiksmus daugiausia lemia baimés laipshis (grésmes savo sveikataifveiksmy gali skatinti ir gydytojai,
( ei/lo de I)e © suvokimas) ir tikéjimas, kad veiksmai sumazins grésmeés tikimybe. ir ziniasklaida, ir artimieji.
Pagristy veiksmu |1o qrija siekia paaiskinti, kaip nuostatos ir jsivaizduojamos normos veikia . _ _
teorija Asmenines nuostatas dél elgesio

su sveikata susijusj elgesj. Pagal $ig teorija Zmogaus elgesj labiausiai
(Theory of reasoned |lemia jo intencija. O intencija (motyvacijg) elgtis tam tikru btdu lemia
action) asmeninés nuostatos dél elgesio ir jsivaizduojamos socialinés normos.

lemia pozidris i ta elgesi bei to
elgesio pasekmiy vertinimas.

Suplanuoto elgesio Modelis buvo sukurtas siekiant paaiSkinti Zmoniy, ketinanéiy mesti rikyti,

teorija elgesj. Elgesio keitimas yra procesas, 0 ne jvykis. Zmonés turi skirtinga|Svarbu, kaip Zmogus vertina
motyvacijg keisti savo elges], skiriasi ir jy pasirengimas keistis. Tai liudija, | kontrole. Tai vadinama
(Theory of planned |iad skirtingas elgesio keitimo stadijas patiriantiems 7monéms  reikia|suvokiama elgesio kontrole.
behaviour) skirtingy postimiy ar intervencijy.
Elgesio keitimo Modelis  elgesio  pasikeitima

stadijy modelis | Transteorinis modelis nukreiptas j individualy elgsenos vertinima, kuriuo
pabréziama, kad elgesio keitimas yra procesas, 0 ne jvykis. Zmonés turi

(The stages of .. WL e . L .
Kirt keist | kir imas keistis.
change model) skirtinga motyvacig keisti savo elgesy, skiriasi ir jy pasirengimas keistis savo clgsena ir pastangas.

vertina kaip palaipsninj procesa,
kuomet pats individas turi jvertinti
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Sveikatos jsitikinimy modelis, sukurtas paaiskinti, kas Zmones skatina prevenciSkai tikrinti
sveikata. Modelyje siekiama paaiskinti prevenciniy veiksmy tikimybe, psichosocialiniy veiksniy
pagrindu. Asmuo jsivertings kokia yra tikimybé susirgti, gali biiti paskatintas imtis prevenciniy
veiksmy (Rejeski, Fanning, 2019). Modelis kritikuojamas, kad akcentuoja tik neigiamus veiksnius ir
per mazai vertina pozityvia sveikos gyvensenos motyvacija. Siuo atveju, pagal tyréjy nuomone,
modelis geriau tinka iSaiSkinant atskirus su sveikata susijusios elgesio tipus (Bulotaité ir Vicaité,
2016).

Pagristy veiksmy modelis priskiriamas vienam i$ pirmyjy, kuriame pabréziama nuostaty
svarba elgesiui. Siuo modeliu besiremiantys tyrimai patvirtino nuostaty jtaka elgesiui ir paskatino
platesnius tyrimus, siekiant atskleisti nuostaty formavimosi veiksnius. Kaip pazymi (Bulotaité ir
Vicaité, 2016), §i teorija placiai taikoma su sveikata susijusiam ir rizikingam elgesiui prognozuoti,
nes padeda nuspéti asmens ketinimus (intencijas). Rizikingas elgesys — tai rikymas, alkoholio
vartojimas ir pan.

Treciasis sveikatos elgsenos modelis, taip pat yra susijes su priklausomybes sukeliancio
elgesio vertinimu. Sis modelis yra nukreiptas j elgesio poky&ius, atspindinéius Zmogaus motyvacija
ir pasirengima keisti savo jprocius (Rejeski, Fanning, 2019). Suplanuoto elgesio modelis parod¢, kad
Zzmogaus elgesys gali biiti kontroliuojamas, ta¢iau modelio taikyma riboja neatsizvelgimas j Kitus
1Sorinius veiksnius i§ aplinkos. Per pastaruosius kelerius metus tyréjai panaudojo Sio modelio
konstrukcijas ir pridéjus kelis papildomus elgesio teorijos komponentus, Sis modelis tapo labiau

integruotas ir pritaikytas visuomenés sveikatos problemy sprendimui (The Theory of Planned

Behaviour).

Elgesio keitimo stadijy modelis, paaiSkinamas per pokyciy stadijas. Kiekvienas etapas
reiSkia tam tikrg laikotarp; ir uZzduociy rinkinj, reikalingg pereiti } kitg etapa. Nors laikas, kurj
individas praleidZia kiekviename etape skiriasi, manoma, kad uzduotys, kurias reikia atlikti, yra
nevienodos.

Kitas kriterijus, j kurj reikalingg atsizvelgti vertinant suaugusiyjy elgsenos keitimo
aplinkybes yra suaugusiyjy asmeny ugdymo ypatumai. Pagal formalizavimo lygj, suaugusiyjy
ugdymas skirstomas ] formalyjj, neformalyjj ir informalyjj. Formalusis siejamas gyventojy
kvalifikacijos, tam tikro iSsilavinimo laipsnio siekimu, kuris paprastai organizuojamas kaip
nenutrikstamas judé¢jimas aukStyn nuo mokyklinio amziaus. Informalusis Svietimas apibréziamas
kaip atsitiktiniy Ziniy, poziiriy ir Ziniy perdavimas, kuomet labai skiriasi laiko, vietos ir medziagos
sudarymo modeliai. Tai gali biiti natiiralus, kiekvieng dieng vykstantis mokymasis, kuris nebitinai i§
anksto yra apgalvotas, todél jo negali pripaZinti i§ anksto né patys individai, pildantys savo zinias

(Zemaitaityte, 2007).
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Pilipavic¢iené¢ ir Vainauskas (2018) tirdami darbuotojy mitybos Zinias ir jy rysj su socialiniais

bei demografiniais veiksniais, darboviete priskiria idealiai vietai darbingo amziaus suaugusiy asmeny

sveikatai stiprinti, kuomet galima pasiekti daug tokio amziaus asmeny, jskaitant pazeidziamas grupes,

juos mokyti bei motyvuoti keisti gyvenseng. Argumentuojama tuo, kad geros fizinés buklés ir sveiki

darbuotojai, dirbantys sveikoje darbo aplinkoje, yra svarbiausias veiksnys, padedantis jmonéms

siekti savo tiksly, tad darbdavys, stiprindamas darbuotojy sveikata, laimi: sékmingai jdiegus sveikatos

stiprinimo intervencijas sumazéja darbuotojy nedarbingumas dél ligy, didéja jy produktyvumas,

mazeja vyresnio amziaus darbuotojy prieslaikinio i§€jimo j pensijg rizika. Atlikty tyrimy susisteminti

duomenys pateikti 4 lenteléje.

Tyréjy Pilipavicienés ir Vainausko (2018) teigimu, Lietuvoje tokio pobudzio tyrimy,

kuriuose biity vertintos darbuotojy mitybos Zinios paciose organizacijose (jy darbo vietose), nebuvo

atlikta. Tai rodo, galima, naujg moksliniy tyrimy sritj, kuri susieta su suaugusiyjy mitybos ugdymu

paciose darbovietése.

4 lentelé. Tyrimai, kuriuose atsispindi vertintos suaugusiyjy Zinios apie sveika mityba

Fitzgerald; 2016;
skerspjuvio tipo
tyrimas

perkantys maista
darbovietéje; n = 540,
33,5 proc. motery; vid.
amzius nenurodytas

Autorius; Tiriamieji (darbo
publ!kavl mo pOb}lquS; ml?mq,m Klausimynas Rekomendacijos
metai; tyrimo skaicius; lytis; vid.
tipas; Saltinis amZius)
Allafi; 2013; | Gydytojai; n = 77; 45,2 |10 teiginiu. Maksimalus jvertis —16balu.| o0 o alifikaciios tobulinimo
o Vidutinis mitybos Ziniy jvertis — 9,6 (SN o .
skerspjiivio tipo proc. motery; 40 m. programas reikéty jtraukti sveikos
. . nenurodytas) balo, t. y. 60 proc. .
tyrimas (vyry) ir 38 m. (motery) . L mitybos mokymus
maksimalaus jvercio.
Vidutinis mitybos ziniy jvertis — 66,4
Darbuotojai (darbo Naudotas pakoreguotas Bendrasis (SN ner:(utodiltas).balcvn., t 2;57'2 proc.
Geney; 2015ir | pobidis nenurodytas), | mitybos Ziniy klausimynas, i§ viso 116 [akSIma’aus Jverclo. o2 proc.

teiginiy. Maksimalus jvertis — 116 baly.

Surinkti balai suskirstyti j 2 kategorijas:

geros mitybos Zinios; prastos mitybos
Zinios.

tirlamyjy mitybos zinios jvertintos
kaip prastos.

Rekomenduojama organizuoti sveikos
mitybos mokymus kaip sveikos
mitybos skatinimo darbe programy
dalj.

Halloran; 2018;
skerspjuvio tipo
tyrimas

Mokytojai; n = 85; 98
proc. motery; vid.
anzius nenurodytas

12 teiginiy klausimynas (atsakymai:
pasirinkti 1 teisingg atsakyma i§ keleto
pateikty). Patikrintas turinio validumas ir
vidinis nuoseklumas. Maksimalus jvertis
— 12 baly.

Tiriamyjy mitybos Zinios jvertintos
gerai: vidutinis mitybos Ziniy jvertis —
9,8 (SN =2) balo, t.y. 81,7 proc.
maksimalaus jvercio.

Sitiloma patobulinti mokytojy mitybos
Ziniy ir jpro¢iy vertinimo instrumentus
bei naudoti juos praktikoje.

Kushida; 2017;
skerspjuvio tipo

Japonija; gamybos,
prekybos ir paslaugy
teikimo jmonés,
turincios kavines

Tirtos tik Zinios apie vaisiy ir darzoviy
kiekj (gramais), kuri rekomenduojama
suvartoti per dieng (atsakymai: pasirinkti
1 teisinga atsakymg i§ keleto pateikty

Pasitilymas - skatinti darbuotojus
daugiau vartoti vaisiy ir darzoviy.

tyrimas dgtbuotmams; n ,= 8 apie vaisiy ir darzoviy kiekj. Patikrintas
vairlis darbuotojai; n = . I
validumas ir vidinis nuoseklumas.
395.
Saltinis: sudaryta pagal Pilipavi¢iene ir Vainauskg, 2018
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Atskirus tyrimus Lietuvoje suaugusiyjy tarpe vykdo tyréjai ir baigiamyjy studijy studentai,
vertindami atskiro miesto, mitybos jprociy ir jy ugdymo bei gyvenimo budo jtaka gyventojy
sergamumui atskiromis ligomis; sveikos gyvensenos ugdymo metodus. Tyrimy metu nustatytas
nepakankamai aktyvus gydytojy ir kity sveikatos prieziiiros specialisty dalyvavimas ugdant sveikos
mitybos jprocCius. Rapoliené ir kiti (2017) vertinant respondenty informuotumg apie sveika
gyvensena, nustaté, kad daugiausiai informacijos apie sveika gyvenseng dalyviai gavo i$ gydytojo,
slaugytojos ir moksliniy straipsniy, maziausiai - i§ specialiy mokymy ir populiarios literatiiros. 11
proc. tyrimo dalyviy nuomone, specialiis mokymai, populiarioji literatiira, ziniasklaida nesuteikia
reikalingos informacijos apie sveikg gyvenseng. DaZniausiai dél nesveikos gyvensenos kaltinama
modernéjanti aplinka ir naujos technologijos, nors didzioji dalis respondenty suvokeé, kad jy
gyvensena lemia bent 50 proc. sveikatos.

Inovatyvios technologijos, iskaitant socialinius tinklus ir mobiligsias programéles,
vertinamos kaip perspektyvi mitybos iprociy kontrolés prevencijos ir ugdymo priemoné (Hutchesson
ir kiti, 2015). Padéties nustatymo sistema (GPS) gali veiksmingai susieti bendruomeng su sveiko
maisto iStekliais, jskaitant Gkininky rinkas ir kitus sveiko maisto Saltinius. Sveikos gyvensenos
ugdymo programos gali suteikti reikiamg informacija ir nukreipti pas specialistus galincius suteikti
kvalifikuotg pagalba. Savikontrolés programos leidzia vartotojams sekti kalorijy kiekj ir mitybos
raciong, kad biity lengviau save kontroliuoti. Socialinés Ziniasklaidos platformos gali padéti
apsijungti asmenims, turintiems panasias su mityba (sveikata) susijusias problemas ir taip drauge
palaikyti sveikg mitybg ir gyvenseng (Laing ir Kiti, 2020).

Kaip pavyzdys yra Ziniatinklyje sukurtos programos, skirtos visapusiSskos sveikos
gyvensenos palaikymui. Svetainéje naudojami ziniatinklio palaikomi jrankiai, sudarantys galimybes
asmenims su panaSiomis sveikatos problemomis keistis duomenimis, vieni kitiems palaikyti,
pritraukti turin¢ius akademiniy ir medicininiy Ziniy ir leisti vartotojams jvertinti ir valdyti sveikatos

problemas (PatientsLikeM). Izvelgiama problema susijusi su gyventojy kompiuteriniu rastingumu,

kuomet gaunantieji mazesnes pajamas, ar turintieji Zemesnj iSsilavinima, neturi reikiamy jgiudziy
dalyvauti socialinése erdvése. Tyréjy Sarkar (2016) ir kity teigimu, reikia atsizvelgti  Sias ypatybes
susijusias su amziumi, i$silavinimu ir pajamomis, taciau $iuos gyventojus priskirti potencialiems
ziniatinklio duomeny vartotojams ir programas pritaikyti lengvam informacijos iSsisavinimui.
Taciau, minimos priemonés yra sukritikuojamos, nors jy populiarumas pasaulyje Zenkliai iSaugo.
Informacija suteikiama internetu daZnai néra pritaikoma abipusiam interaktyviam rySiui palaikyti ir
néra skirta asmeniSkai tam vartotojui, kuris kreipiasi pagalbos. Nors jose kasdien pateikiama
kokybiska, vaizdinga informacija, receptai, fiziniai pratimai, taciau tai néra biitent tai ko reikia
atskiram vartotojui asmeniskai. Taciau, tai suteikia psichologinj sauguma, kad asmens ktino kontrole

perima kaZkas kitas. Sios priemonés gali bati pripazintos profesionaliomis, tuomet kai gali laiduoti
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profesionalias paslaugas, t.y. paruoStas ir suderintas su gydytoju; asmenines paslaugas, kad
informacijos suteikéjas tiesiog zinoty, su kuo jis bendrauja ir i§ ko reikalauja mitybos ir fiziniy
pastangy; tarpusavio sgveikos paslaugas, peraugancias j abipusj dialoga (ne monologg) ir kasdienes
paslaugas.

Radzeviciiite ir kiti (2015) pazymi, kad Lietuvoje teisés aktai jpareigoja savivaldybes ir
visuomenés sveikatos biurus vykdyti fizinio aktyvumo skatinimo veiklg. Savivaldybés Sioms
funkcijoms vykdyti steigia visuomenés sveikatos biurus, riipintis savivaldybés gyventojy sveikata,
vykdyti savivaldybés ar keliy savivaldybiy teritorijoje visuomenés sveikatos prieziiirg, siekiant
mazinti gyventojy sergamumag ir mirtingumg, gerinti gyvenimo kokybe, teikiant kokybiskas
visuomenés sveikatos priezitiros paslaugas.

Ivardintos suaugusiy asmeny fizinio aktyvumo skatinimo priemonés buvo suskirstytos j 6
grupes: (zr. 5 lentele).

5 lentelé. Fizinio aktyvumo skatinimo

Fizinio aktyvumo skatinimo

. . Turinys
priemones y

Siai grupei priskirtos individualios ir grupinés konsultacijos fizinio aktyvumo

Konsultavimo intervencijos L
srityje.

Informavimo, Svietimo ir

. . Siai grupei priskirti informaciniai leidiniai, paskaitos, mokymai, seminarai.
mokymo intervencijos grupelp L P ymal

I 8ig intervencijy grupe pateko priemonés, skirtos suaugusiy asmeny

Fiziniy pratimy intervencijos  (fiziniam pajéegumui didinti, pvz., jogos, aerobikos uZsiémimai, tempimo
pratimy treniruotés, mankstos.

Siai intervencijy grupei priskirti jvairiis tradiciniai bendruomeniy renginiai,
pvz., senitnijy sporto $ventés, sveikatai svarbiy dieny minéjimas, Kaip antai

Vienos dienos  renginiai  /

akeijos tarptautinés dienos be automobilio renginiai.
Fizinj aktyvuma skatinantys|] 8ia grupe pateko Siaurieti$kojo ¢jimo Zygiai, krepSinio, tinklinio turnyrai,
renginiai sveikatingumo stovyklos ir kiti panasiis renginiai.
Siai intervencijy grupei priskirtos priemonés, kuriomis skatinama suaugusius
Savikontrolés intervencijos gyventojus jvertinti savo fizinj aktyvumag naudojant Zingsniamacius arba
akselerometrus.

Saltinis: sudaryta pagal Radzeviiiite ir kitus, 2015.

Tyréjy tyrimo rezultatai parod¢, jos didzigja dalj renginiy suaugusiyjy fizinio aktyvumo
didinimui, sudaro vienos dienos/renginiai/akcijos ir fiziniy pratimy intervencijos, o tuo tarpu mokslo
jrodymais gristos suaugusiesiems gyventojams taikomos fizinio aktyvumo priemonés sudaré tik
nedidel¢ vykdomy intervencijy dalj. Prie jy priskiriamos specialisty konsultacijos ir savikontrolés

priemonegs.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo metodas

Siekiant pagrjsti atlickamo tyrimo metodo pasirinkima ir atlikimo principus, iskyla poreikis
apsibrézti pagrindinius tyrimo akcentus. Tyrimu norima iSaiskinti koks yra suaugusiyjy sveikos
mitybos ugdymo procesas gyventojy sveikatingumo gerinimui. Pasirenkant grindZiamosios teorijos
tyrimo strategija, pagal klasiking teorijg sistemiskai analizuojant ir generuojant, tiriamo socialinio
reiskinio elementai jungiami j i§samig teorija, kuri cituojant Simmons, (2010) praktiniu pozitiriu gali
paaiskinti tiriamajj reiskinj geriau nei kiti socialiuose tyrimuose taikomi metodai. Itin akcentuojamas
Sios grindziamosios teorijos praktinis taikymas, kuris, apibréziamas kaip patikimumo ir validumo
aspektas. Tyr¢jas, nuosekliai laikydamasis klasikinés grindziamosios teorijos reikalavimy, i§ tyrimo
lauke gaunamy empiriniy duomeny gali padéti iskilti teorijai, kuri skirta konkreciam socialiniui
reiSkiniui aiskinti (Augutavicius, 2019).

Galima i8skirti 2019 m. Higienos instituto parengta mitybos ir fizinio aktyvumo ziniy
klausimyna, kuriuo siekiama istirti kg darbingo amziaus asmenys Zino apie sveika mitybg ir fizinj
aktyvuma, ar jie teisingai supranta jy svarba. Mitybos Zinios vertinamos 20 teiginiy, skirty darbuotojy
apklausai atlikti. Teiginys gali biiti vertinamas kaip ,,teisingas®, , klaidingas* arba gali respondentas
pazymeéti atsakymo variantg ,,nezinau®“. Kai kurie klausimai nereikalauja aukSto lygio sveikos
mitybos Ziniy (,,Plakta grietinele turi maziau kalorijy nei skysta®, ar ,,tokiame pat cukraus ir sviesto
kiekyje yra vienodai kalorijy®), kiti pareikalauja Zinoti sgvokas susijusias su sveika mityba
»skaidulinés medziagos®, ,,paprasti ir sudétiniai angliavandeniai‘‘). Atsizvelgiant j Siuos argumentus,
pasirenkamas kiekybinis tyrimas, sudarant anketa, kuria siekiama iSaiskinti gyventojy sveikos
mitybos ugdymo sprendimus, gyventojy sveikatingumo gerinimui.

Kiekybinis tyrimas atlickamas naudojant anketinés apklausos metoda, kurj Kudinoviené
(2008) apibudina kaip vieng populiariausiy informacijos rinkimo metody kiekybiniuose tyrimuose.
Anketinés apklausos rastu metodas numato duomeny rinkimg naudojant tyrimo anketa, kurioje
suformuluoti ir tam tikra tvarka iSdéstyti klausimai, kuriais paprastai yra siekiama iSsiaiskinti
respondento nuomong apie tiriamg problema. Kiekybiniu tyrimo metu galima apklausti daug
respondenty per trumpa laikg. Anketos anonimings, todél drgsiau galima pareikSti asmening
nuomong. Dalyvauja respondentai, suprantantys lietuviy kalbg ir galintys lietuviSkai skaityti ir raSyti.
Duomenis galima susisteminti panaudojant naujausias informacines sistemas tai SPSS (Mockiené¢ ir

kt., 2014, p.44).
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2.1.1. Tyrimo imties charakteristikos

Skaiciuojant imtj, imties populiacija laikytini visi darbingo amziaus suaugusieji Lietuvos
gyventojai. Pagal Lietuvos statistikos duomenis, nuo 20-65 mety amziaus Lietuvoje buvo 30373
gyventojai (2020 m. pradzioje néra pateikta kiek gyventojy pagal amziy).

Atliekant rinkos tyrima, tyrimo imtis nustatoma pagal Paniotto formule:

n=1/( A%>+1/N),

kur n imties dydis,

N — generalinés visumos dydis,

A — leidziamas paklaidos dydis, esant patikimumo tikimybei 0,954, A=0.05.

Pritaikius ,,Paniotto formule, su 5 proc. tyrimo paklaida, apskai¢iuota tyrimo imtis yra:

n=1/(0,05%+1/30373) = 395 gyventojai.

Apklausos metu yra surinkti 247 respondenty atsakymai. Remiantis $iais atsakymais,
tyrimo rezultaty nebus galima taikyti visai 20 — 65 populiacijai, taciau tyrimo rezultatai laikyti

statistiSkai patikimais.

2.1.3.Tyrimo instrumentas ir procesas/eiga

I etapas. Pagal pakeistg baigiamojo darbo tema, atlikta mokslo Saltiniy atranka, analizé ir
ataskaitos raSymas — mokslinés literattros rinkimas, kuria remiantis kuo iSsamiau iSanalizuoti su
magistro darbo tema susijusias publikacijas — didZiausias démesys skiriamas ,,sveikos mitybos
ugdymo* sgvokoms. Analizuoti tyrimuose bus panaudoti tyrimo metodai, apklausy modeliai, atrinkta
labiausiai Siam tyrimui tinkanti informacija. Moksliniy straipsniy paieska vyksta PubMed, Cochrane
Library duomeny bazése. Mokslo Saltiniy rinkimas, analizé sudaré¢ pagrinda anketos sudarymui.

II. Tyrimo plano rengimas ir instrumento paieSka/sudarymas. Pasirinkti autorés
sociodemografiniai sudaryti klausimai ir sudarytas klausimynas 1§ atskyry atlikty tyrimy, kuriais
siekta apimti sveikos mitybos jprociy klausimus, sveikos mitybos ugdymo ir jy sasajy su gyventojy
sveikatingumo gerinimu. Prie$ sudarant klausimyna, kreiptasi j disertacijos autoriy (Norkus, 2012,
»dveika gyvensena Lietuvos studenty populiacijoje: edukacinis diagnostinis aspektas®. Disertacija),
dél leidimo naudoti tyréjo sudarytus tyrimo klausimus. Gavus sutikimg naudotis autoriaus sudaryta
metodika yra pritaikyta sudarant klausimyna, ir taip pat ispildyti etikos reikalavimai.

Apklausos anketos struktiira matyti 6 lentel¢je.
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6 lentelé. Anketos struktura

EiliSkumas

Klausimai

1-6 klausimai:
Jusy amzius;
Lytis;
Gyvenamoji vieta;
Socialinis statusas;

Seimyniné padétis.

Sociodemografiniai respondenty duomenys

Ar Jums svarbu sveikai maitintis?
Mitybos pobiidis
Mitybos jprociai.

10. Produkty vartojimas per jprasta savaite.

1.
2.
3.
4,
5. I8silavinimas;
6.
7.
8.
9.

Mitybos jprociai.
Klausimai sudaryti pagal: Mimgaudyté, Rapoliené, (2015);
Griskonis ir kiti (2014).

11. Subjektyvus savo kiino ir sveikatos
vertinimas remiantis 20 teiginiy.

Norkus (2012). Swveika gyvensena Lietuvos studenty

populiacijoje: edukacinis diagnostinis aspektas. Disertacija.

12-15.Sveikos mitybos ugdymo svarbos
priezastiniy veiksniy iaiskinimo klausimai.

ir

Norkus (2012). Swveika gyvensena Lietuvos studenty

populiacijoje: edukacinis diagnostinis aspektas. Disertacija.

16-18. Sveikos mitybos ugdymo Saltiniai

Norkus (2012). Swveika gyvensena Lietuvos studenty

populiacijoje: edukacinis diagnostinis aspektas. Disertacija.
7. Senikiene ir kiti (2016).

19. Sveikatos biisenos jvertinimas.

Mocevi¢iené (2015). Lietuvos moksleiviy mityba ir jos

socialiniai-ekonominiai netolygumai. Disertacija.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Atliekant subjektyvy savo kiino, sveikatos, mitybos jpro¢iy vertinima, pritaikyti teiginiai

yra sugrupuojami j subskales, kuriy suderinamumas patikrintas Cronbach a koeficiento reikSmeémis

(zr. 7 lentelé). Jei Cronbach o koeficiento reik§mé siekia 0,60, laikoma, kad ji tinkama tyrimui

(Pakalniskiené, 2012). 16 teiginys (turintis neigiamg klausimo forma) ,,Esu nepatenkinta (-S) savo

sveikatos biikle” yra perkoduojamas.

Kiekvieng subskale sudaro 4 teiginiai:

e Polinkis j dietas iSreiSkiamas maisto kontrole, kalorijy skai¢iavimu, valgymo

valandomis.

e Profilaktika susieta su organizmo griidinimu, sveikatos pasitikrinimu, kiino maseés

stebéjimu;

e Fizinio aktyvumo poreikis susietas su gyventojy noru judéti, laiko praleidimu gamtoje,

fizine veikla;

e Subjektyvus savo kiino ir sveikatos vertinimas atspindi gyventojy fizinés buklés

jsivertinima, pagal galimybe atlikti fizines uZduotis;

e Sveika mityba — tai mitybos jprociai renkantis produktus.
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7 lentelé. Subjektyvaus savo kiino, sveikatos, mitybos iprociy vertinimo skaliy struktiira

Sveikos mitybos ir
sveikos gyvensenos Teiginiai
komponentai

Cronbach a
koeficientas

1. AS nuolat skai¢iuoju suvalgomo maisto energeting verte (kalorijas);

2. Biina, kad valgydama (-s) ar pavalgges (-usi) jauciu kaltés jausma,
Polinkis j dietas sgzinés priekai§tus; 0,656
Stengiuosi nevalgyti vakare;

Daznai laikausi jvairiy diety.

UZsiimu organizmo gridinimu, imuniteto stiprinimu;

3
4
5.
6. Reguliariai profilakti§kai tikrinuosi sveikata;
7
8
9

Profilaktika . - —— 0,735
Stebiu savo mitybos jprocius;
Siekiu i$laikyti optimalig kiino masg.
Kurj laika pabuves (-usi) be fizinio kriivio, jauciuosi prastai;
Fizinio aktyvumo  [10.  Kad gerai jaus&iausi, man biitina judéti; 0781
poreikis 11.  Fizinis aktyvumas man grei¢iau malonumas, nei prievolé; '
12. Mégstu fizinj aktyvumg gamtoje, gryname ore.
. 13.  Esu patenkinta (-s) savo fiziniu pajégumu
Subjektyvus savo 14.  Pri I1)ku li d( b)t' ky fizi de i
) ) : rireikus galiu dirbti sunky fizinj dar
kuno ir sveikatos w.g — L a — - 0,615
. 15.  Sugebéciau savimi pasirlipinti ekstremaliomis salygomis
vertinimas

16.  Esu nepatenkinta (-s) savo sveikatos biikle.
17.  Pirmenybg teikiu ekologiskai iSaugintiems produktams;

. . 18.  Darzovés ir vaisiai uzima svarbig vieta mano mitybos racione;
Sveika mityba —— — - 0,704
19.  Stengiuosinevalgyti riebaus maisto;

20. Maisto poveikis sveikatai man svarbiau uzjo skonj.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

I1l. Tyrimas atliekamas karantino laikotarpiu, kuomet anketa patalpinta manoapklausa.lt
tinklapyje. Tyrimo atlikimui anketa patalpinta http://www.manoapklausa.lt/apklausa/1189835873/0/

IV. Statistin¢ analize atlieckama naudojant SPSS (Statistical Package for the Social Science)
programinj statistinés analizés paketa. Darbe pritaikytas chi kvadrato testas (x?) ir koreliacijos
koeficientas.

Chi kvadratas naudojamas hipotezéms apie tiesinj ranginj kintamyjy nepriklausomuma
patikrinti. Tai pagrindinis anketiniy apklausy duomeny analizés jrankis. Analizuojant ir aptariant
tyrimo rezultatus, vadovautasi skirtumy tarp dazniy interpretacija, kuri remiasi p reikSme ir teoriniu
reikSmingumo lygmeniu o interpretuojamu taip: skirtumas tarp dazniy laikomas statistiSkai
reikSmingu, kai p <0,05.

Koreliacin¢ analizé (angl. Bivariate Correlations) tinkama, kai norime nustatyti abipusius
rySius tarp kintamyjy. Naudinga atliekamo tyrimo atveju, nustatant rySio tarp dviejy skalés arba
ranginiy kintamyjy kryptj ir stipruma.

Koreliacijos koeficientas yra tiesinés priklausomybés tarp kintamyjy kiekybinio jvertinimo

kriterijus arba rySio stiprumo matas, parodantis rysio kryptj — vieno kintamojo reikSmei didé¢jant, kito
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kintamojo reikSmé gali didéti arba mazéti. Koreliacijos koeficientai jgyja reikSmes nuo -1 iki 1,
kuomet stiprumas paaiSkinamas pagal art¢jima link 1. Kuo reik§Sme arciau 1, tuo priklausomybé tarp
kintamyjy stipresné. Pagal Zenklo kryptj (+/-) sprendziama ar yra tiesinis teigiamas rysys, ar esant
neigiamam rySiui, - atvirkstiné koreliacija. Skai¢iuojamas Pirsono (Pearson) koeficientas, tuomet kai
stebimy atsitiktiniy dydziy x ir y reikSmeés yra iSmatuotos intervaly arba santykiy skaléje, o jy
dvimatis skirstinys yra normalusis (Perinetti, 2019).

Paprastai laikomasi tokio vertinimo, kai vertinamas koreliacijos stiprumas:

8 lentelé. Koreliacijos koeficiento rodiklio reik§miy paaiskinimas

Reik§més Interpretavimas
r<o03 Labai silpna koreliacija
03<r<05 Silpna koreliacija
05<r<0,7 Vidutiné koreliacija
0,7<r<09 Stipri koreliacija
09<r<l Labai stipri koreliacija

Formuluojant iSvadas apie koreliacijos koeficiento reikSmes, statistiSkai reikSmingas

rySys nerodo reiskinio priezasties — pasekmés, tik parodo abipusius rysius tarp kintamyjy.

2.1.5. Tyrimo etika

Tyrimas atlickamas laikantis Helsinkio deklaracijos etikos principy: ,,nezalingumo tai
saziningas gauty duomeny pateikimas*. Anonimiskumo tai kiekvieno tyréjo pareiga saugoti duomeny
anonimiSkumg. Garantuojamas konfidencialumas ir pazady laikymasis. Autonomiskumo principas -
suteikiama visa informacija apie dalyvavimg moksliniame tyrime bus anonimiska ir laisva valia
dalyvauti ar nedalyvauti tyrime. Laikantis tyrimy etikos standarty - anonimiskumu, konfidencialumu.
Tyréjams bus paaiskintas koks tyrimo tikslas, kas tyrima atlieka ir kur tyrimo rezultatai bus pritaikyti.

Tyrimo dalyviams anonimiskumg uztikrinsim, jog tyrimo instrumentas bus be vardy ir pavardziy.
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2.3. Suaugusiyjy gyventojy mitybos tyrimo rezultatai

2.3.1. Respondenty demografinés charakteristikos

Suaugusiyjy gyventojy mitybos ypatumai atsiskleidziami tyrime per jy demografines
charakteristikas. Tai pirmasis etapas yra apibiidinimas paciy respondenty dalyvavusiy atliktame
tyrime. Svarbus amziaus kriterijus, kadangi pries tyrimg nusistatytas amziaus intervalas 20-65 metai.
Tikslas yra jvertinti suaugusiyjy gyventojy mitybos ypatumus, kurie savarankiSkai ripinasi savo
maisto racionu, néra priklausomi nuo tévy (moksleiviai) ir jy mityba néra jtakojama su amziumi
susidariusiy sveikatos problemy. Senyvo amziaus Zzmoniy mityba taip pat yra labai svarbi, kadangi
turi jtakos jy ligy eigai ir gijimo periodui. Jiems taikoma itin subalansuota dieta, susidedanti i§ maziau
riebaly, daugiau skaiduliniy medziagy, vitaminy ir mineraly. Pagal tyrimo duomenis (Zr. 2 priedas)
matyti, kad jauniausias respondentams dalyvaves apklausoje yra 20 mety, o vyriausias 65 mety
amziaus. Vidutinis respondenty amzius yra 34 metai. Sugrupavus ] intervalus, matyti toks dazniy

pasiskirstymas.
40

35

35
33
30
25
20 17
15
9
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 m I :
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<=20,00  21,00-29,00 30,00-38,00 39,00-47,00 48,00-56,00 57,00+

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziaus intervalus, proc.

Kaip matyti pagal apklausos duomenis, pagrinding respondenty dalj sudaro 21-29 amziaus
respondentai (35 proc.) ir 30-38 mety (33 proc.). Taciau | kiekvieng amziaus grupe patenka dalis
respondenty, 39-47 mety (17 proc.)., 48-56 mety (9 proc.)., daugiau nei 57 mety (4 proc.). Tai leis
patikrinti, ar yra reikSmingi statistiniai skirtumai tarp gyventojy mitybos jpro¢iy pagal amZiaus
kriterijy.

Mitybos tyrime dalyvavo 71 proc. didmies¢io gyventojy (n=176), 18 proc. gyvenanciy
miestelyje (n=18), 11 proc. gyvenanciyjy kaime (n=11). Tai yra antrasis kriterijus leidziantis

patikrinti, ar suaugusiyjy gyventojy mitybos jprociai nesiskiria pagal jy gyvenamaja vieta.
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7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta, proc.

Atliekant skai¢iavimus, reikalinga atsizvelgti i rezultatus pagal gyventojy lyti. Kaip rodo
anksciau atlikti tyrimai (Grabauskas ir kiti, 2004) motery mityba buvo sveikesné negu vyry, kuomet
jos daugiau valgé darzoviy, vaisiy ir didesné kosiy jvairové. Tyrime savo nuomong iSsaké 23 proc.
vyrai skai¢iumi sudar¢ (n=57) ir 77 proc. motery kas atitinka skai¢iumi (n=190).

Socialinis statusas siejamas su gyventojy kokybe, aplinkos ir mitybos salygomis. Tai leidzia
priskirti §j kriterijy prie tyrimui reik§mingy, tikrinant ar respondenty nuomonés neissiskyré pagal
socialinj statusa. Respondentai pagal socialinj statusg pasiskirsté taip: dirbantieji pilnu etatu sudaré
60 proc. apklaustyjy tarpe. Likusioje 40 proc. respondenty dalyje, turintieji versla sudaré 7 proc.,
studijuojantys 10 proc., dirbantys ne pilnu etatu 9 proc. ir laikinai nedirbantys 7 proc. Laisvu grafiku

dirbantieji sudaré 2 proc. apklaustyjy.

Laikinai nedirbantis (-) [l 7
Turiu nuosava versla (arjo dalj) [l 7

Dirbu pilnu etatu NN 60
Dirbu ne pilnu etatu - 9

UZzdarbiauju laisvu grafiku l2

Studijuoju [ 10

0 10 20 30 40 50 60 70

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal socialing padétj, proc.
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ISsilavinimas tyrimy atzvilgiu leido atskleisti statistiSkai tarp gyventojy mitybos jprociy,
taigi pagal §j kriterijy 47 proc. respondenty nurod¢ turintieji aukstaji (universitetinj) iSsilavinimg ir
23 proc. aukstaji (neuniversitetinj kolegijos). Profesinj iSsilavinimg nurodé 13 proc. respondenty, o

vidurinj 16 proc.

Universitetinis aukstasis _ 47
Neuniversitetinis aukstasis (Kolegija) _ 23
Profesinis _ 13
vidurinis [ 16
Neatsakyta I 1

10 20 30 40 50

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima, proc.

Sukiirg Seimas gyventojai maziau démesio skiria savo sveikatinimui, kurie pagal tyrimo
duomenis sudaré 43 proc. Statusg vienisas (-a) nurodé 19 proc., 14 proc. turi draugg (-¢) ir 17 proc.

turi gyvenimo partnerj (-¢). ISsiskyre ar nasliai sudaré 8 proc. apklaustyjy tarpe.

IS siskyres (—usi), naslys (-&) - 8
Vedes/istekejusi - [N 43
Turiu gyvenimo partnerj (-e) _ 17
Turiu draugg (-e) _ 14
Vienisa- (-s) _ 19

0 10 20 30 40 50

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Seimynine padétj, proc.

Respondenty demografiniai duomenys, leis jvertinti ar yra statistiSkai reikSmingi nuomoniy

skirtumai.
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2.3.2. Gyventojy mitybos jprociai

Suprasdami savo mitybos jprocius, suaugusieji gali kritiSkiau jvertinti galimg poveikj
bendrai sveikatai. Prasant jvertinti mitybos jprocius atsizvelgiant j tai, kiek svarbu sveikai maitintis
ir kokie mitybos jprocCiai yra pagal blogumg (nesveika maistg, nereguliarumg ir pan.) ir sveikos
mitybos principus, atsakymai rodo, kad suaugusiesiems gana svarbu sveikai maitintis 3,9 balai, taciau
mitybos jprociai priskiriami blogiems.

4,5
3,9
4,0
3,5
3,0
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
Svarbu maitinis sveikai Mitybos jprociai

10 pav. Mitybos jprociy jvertinimas

Vertinant ar vienodai reik§mingai vertina vyrai ir moterys sveikos mitybos svarba, nustatyta,
kad moterims sveika mityba (4,1 balo) yra zymiai svarbesné nei vyrams (3,5 balo) (p =0,000<0,05).
Taciau, pagal esamus mitybos jprocius, statistiSkai reik§mingy skirtumy nenustatyta (Zr. 3 priedas).

4,2
a1 4,1
4,0
3,9
3,8
3,7
3,6
3,5
3,4
3,3
3,2

3,5

Vyrai Moterys

11 pav. Sveikos mitybos svarbos vertinimo skirtumai pagal lyt]

Ivertinus galimg statistiSkai reikSmingg reikSme turinCius kitus kriterijus (iSsilavinima,

gyvenamaja vieta, Seimyning padét]), atsakymai rodo, kad poziiris j sveikq mitybg statistiSkai
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reikSmingai neiSsiskyré pagal iSsilavinimg (p=0,217>0,05); pagal Seimyning padétj (p=0,770>0,05);
pagal gyvenamaja vietg (p=0,317>0,05).

Ivertinus, galimg statistiSkai reikSmingg reikSme turincius kitus kriterijus (i$silavinima,
gyvenamaja vieta, Seimyning¢ padétj), atsakymai rodo, kad sveikos mitybos jprociai statistiSkai
reikSmingai nei$siskyré pagal iSsilavinimg (p=0,293>0,05); pagal Seimyning¢ padeéti (p=0,636>0,05);
pagal amziy (p=0,23>0,05), taiau statistiSkai reikSmingai iSsiskyré pagal gyvenamaja vieta
(p=0,001<0,05).

Didmiestyje gyvenantieji savo mitybos jpro€ius vertina palankiau (3,2 balo), o miestelyje
(2,8 balo) ir kaime (2,5 balo) gyvenantieji prilygina nesveikiems mitybos jproc¢iams.

35 3,2
30 2,8
2,5

2,5

2,0

1,5

1,0

0,5

0,0

Didmiestis Miestelis Kaimas

12 pav. Sveikos mitybos jprociy skirtumai pagal gyvenamaja vietg

Vyraujant jvairioms mitybos praktikoms, tyrimo metu vertinama, kaip pasiskirsté
respondenty atsakymai pagal §j kriterijy. Kaip matyti 95 proc. sudaré respondentai pasirinke tradicine

mityba. 3 proc. vegetarai, o 2 proc. veganai.

3% 2%

95%

Tradiciné = Vegetaras (-é) Veganas (-é)

13 pav. Mitybos praktikos, proc.

Remiantis sveikos mitybos piramide yra apibiidinti vyraujantys sveikos mitybos jprociai

pasirenkant atskirus produktus. Kaip matyti darzoves ir vaisius 42 proc. apklaustyjy renkasi kiekviena
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dieng, o 4-6 kartus per savait¢ 37 proc. respondenty. AnkStiniai produktai vartojami reciausiai,
kuomet 42 proc. respondenty jos renkasi <1 kartg per savaitg, o 35 proc. 1-3 kartus per savaite. 5
proc. apklaustyjy pazyméjo, kad §iy produkty néra jy mitybos racione. Zuvis, mésa, kiausiniai yra
kasdieniniame maisto racione tarp 23 proc. respondenty, o juos renkasi 4-6 kartus per savaite 36 proc.
apklaustyjy. Duona, makaronai yra pasirenkami 1-3 kartus per savaite 41 proc. gyventojy.
Saldumyny, deserty, saldziy gaiviyjy gérimy visiskai atsisako 4 proc. respondenty, O daugiausiai

saldumynai yra vartojami 1-3 kartus per savaitg (35 proc.) respondenty.

9 lentelé. Per jprastg savaite, kaip daznai pasirenkami atskiri produktai

Danumas Kartg ar fiauglau 4-6 kart-us per|1-3 kart.us per| <1 kart.a Per | \jickada
per diena savaite savaite savaite

Darzovés ir vaisiai 42 37 19 2
Pienas ir pieno produktai 21 26 35 15 4

Zuvis, mésa ir kiauginiai 23 36 26 11
Duona, makaronai 17 24 41 16 2
Ankstiniai (pu;_)elé.s, zirneliai) ir 4 1 38 2 5

grudai
Sald i (desertai, gaivieji
aldumynai (desertal, gaivieji 18 19 35 2% 4
gérimai ar >5 sausainiai)

Pastebima, kad darzovés ir vaisiai yra svarbi suaugusiyjy kiekvienos dienos maisto raciono
dalis. Antroje pozicijoje pagal kiekvienos dienos mitybos jprocius, gyventojai renkasi Zuvies
produktus, mésos ir kiauSinius. Tai yra gyvulinés kilmés produktai. Neigiama tendencija yra ankStiniy
produkty nejtraukimas j pagrindinj mitybos raciona, nors biitent Sie produktai yra rekomenduojami

kaip puikus gyvulinés kilmeés baltymy pakaitalas.

2.3.3. Veiksniai jtakojantys poreikj sveikos mitybos ugdymui

Respondenty praSant atlikti subjektyvy savo kiino ir sveikatos vertinimg, gauti atsakymai |
teiginius yra sugrupuoti j atskiras subskales. Kaip matyti i§ respondenty atsakymy, sveikatingumo
atzvilgiu, gyventojams labiausiai biuidingas yra fizinio aktyvumo poreikis (3,8 balo) ir subjektyvus
savo kiino ir sveikatos vertinimas (3,6 balo). Sveika mityba kaip sveikatingumo komponentas yra
maziau reikSmingas ir jvertinamas (3,3 balo). Reciau kreipiamas démesys ] profilaktika susieta su
organizmo griudinimu, sveikatos pasitikrinimu, kiino masés steb&jimu. Maziausiai gyventojams

buidingas yra polinkis j diety laikymasi (2,4 balo).
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kiino ir sveikatos poreikis
vertinimas

wv

14 pav. Subjektyvus kiino, sveikatos vertinimas

PraSant jvertinti sveikos mitybos ugdymo svarbg ir turimas Zinias sveikos mitybos atzvilgiu,
matyti, kad suaugusiems svarbus sveikos mitybos ugdymas (3,9 balo), kuomet turimos zZinios sveikos

mitybos atzvilgiu yra vertinamos kaip nepakankamos (3,4 balo).

3,9
I :

Sveikos mitybos ugdymas Zinios sveikos mitybos at?vilgiu

4,0
3,9
3,8
3,7
3,6
3,5
3,4
3,3

3,2

3,1

15 pav. Poreikis sveikos mitybos ugdymui ir esamas ziniy lygis

Respondenty klausiant ar teko kardinaliai keisti savo mitybos jprocius ir kokios galimos
priezastys turéjo jtakos mitybos jprociy pasikeitimui, matyti, kad 49 proc. tvirtina neturéje priezasciy
keisti savo mitybos jproCius. Taciau, tik 7 proc. i§ visy apklaustyjy pazyméjo, kad visuomet
maitinuosi pagal sveikos mitybos rekomendacijas. Susirtiping Sveika gyvensena, savo mitybos
Iprocius keité 24 proc. apklaustyjy, o 19 proc. keité dél i8kilusiy sveikatos problemy.

Remiantis atsakymais galima teigti, kad suaugusieji nors vertina savo mitybos jprocius kaip

nepakankamai gerus, taciau trikksta motyvacijos savikritiSkam vertinimui.
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Visuomet maitinuosi pagal sveikos mitybos
rekomendacijas

Neturéjau priezasciy kardinaliai keisti savo

mitybos jprocius 49

I )
[uny
[o)

Esu, dél iskilusiy sveikatos problemy

Esu, ripindamasis (-asi) sveika gyvensena 24

o

10 20 30 40 50 60

16 pav. Mitybos jproc¢iy keitima salygojancios priezastys

Respondentams buvo sudaryta aplinkybé, ivardijant mitybos jprociy keitimg salygojancias
priezastis, prie atsakymo ,.kita“ paraSyti papildomg aplinkybe. Buvo nurodyta prieZastis ,,virSsvoris*,
mitybos jpro¢iy keitimas ,,siekiant maksimaliy rezultaty vykdant sporto programg*; ,,diety laikymasis
susijes su svorio kontrole®; ,,dél noro numesti svorj* ir dél ,,moraliniy jsitikinimy*.

Klausiant ar gilina toliau zinias ir laikosi sveikos mitybos, kas budinga biity informalaus
ugdymo atveju, matyti, kad 45 proc. respondenty ir toliau siekia gilinti Zinias laidydamiesi sveikos

mitybos, tac¢iau didesné dalis apklaustyjy teigia, kad turimy Ziniy negilina 55 proc.

B Taip ® Ne

17 pav. Ziniy gilinimas ir sveikos mitybos laikymasis kaip nuolatinis procesas, proc.

Vertinant ar vienodai reikSmingai vyrai ir moterys vertina ziniy gilinimg ir sveikos mitybos

principy laikymasi, nustatyta, kad moterys yra labiau suinteresuotos gilinti Zinias ir laikytis sveikos
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mitybos principy. Vertinant atsakymus pagal chi kvadrato kriterijy, nustatyti reikSmingi skirtumai
(p=0,009<0,05) tarp ly¢iy. Zenkliai didesnis procentas motery (46 proc.), gilinasi j sveikos
gyvensenos palaikyma ziniy pagrindu, tuo tarpu tik (9 proc.) vyry Sie dalykai islieka svarbas.

10 lentelé. Vyry ir motery skirtumai giliant Zinias ir laikantis sveikos mitybos principy

Toliau gilina Zinias ir laikosi sveikos Lytis ..
. - IS viso:
mitybos Vyrai | Moterys
. Daznis 23 114 137
Taip
% 9% 46% 55%
Ne Daznis 34 76 110
% 14% 31% 45%
. Daznis 57 190 247
IS VISO:
% 23,1% 76,9%| 100,0%

Amziaus kriterijus. Pagal amziaus kriterijy ir poreikj gilinti zinias, laikantis sveikos mitybos
principy, reikSmingy statistiniy skirtumy nenustatyta.

Gyvenamosios vietos kriterijus. Pagal gyvenamosios vietos kriterijy ir poreikj gilinti zinias
laikantis sveikos mitybos principy, reik§mingy statistiniy skirtumy nenustatyta.

Mokslinéje literatiiroje buvo jsigilinta j klausimg susijusj su sveikos gyvensenos ugdymu
Seimoje. Kaip matyti pagal respondenty atsakymus, 38 proc. respondenty teigimu, jie nebuvo ugdomi

sveikai maitintis Seimoje, taciau 25 proc. tvirtina, kad buvo skatinami valgyti tai kas yra sveika.

40 38
35
30
25
25
20
15 15
15
10 2
5 l
0
Su manimibuvo Buvau skatinama  Tévaidaug Buvau Nebuvau
kalbamasi apie (-s) gyventi démesio skyré  skatinama(-s) ugdomas (-a)
zalingy jprociy sveikai mano higienos  valgytitai, kas sveikai maitintis
pasekmes iprociy ugdymui sveika Seimoje

18 pav. Respondenty nuomoniy pasiskirstymas pagal sveikos gyvensenos ugdyma seimoje

Buvo skatinami gyventi sveikai 15 proc. ir $eimoje buvo kalbama apie zalingy jpro¢iy
pasekmes. Maziausia dalis respondenty pazyméjo teiginj susijusj su tévy skiriamy démesiu higienos

iprociy ugdymui (9 proc.).Prasant pabrézti priezastis, galinias paskatinti keisti mitybos jprocius,
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pereinant prie sveikos mitybos, respondenty nuomoniy pagrindu galima teigti, kad tik sveikatos
problemos (25,2 proc.). ir su jomis sietinos gydytojy slaugytojy rekomendacijos (16,9 proc.) gali tapti
pagrindinémis suaugusiyjy gyventojy elgseng keiCianc¢iomis priezastimis. Sveikatos problemos
apibiidinamos kaip nusiskundimai fizine savijauta, energijos trilkumas. Svarbi Seimos (15,3 proc.) ir
draugy, pazjstamy jtaka (14,1 proc.), taip pat priskiriama prie skatinamyjy veiksniy pereinant prie
sveikos mitybos. Galima teigti, kad labiausiai pasitikima tais, kurie yra $alia misy ir artimyjy Zzmoniy
pavyzdys gali tapti atsvaros tasku, pereinant prie sveikos mitybos.

Visuomenés sveikatos specialisty nuomone, dietology organizuojami mokymai gali tapti
priezastimi sékmingam mitybos jproc¢iy keitime, nors néra vertinami kaip pagrindiniai prieZastiniai
veiksniai (9,1 proc.).

Kiti tyrime jvardinti galimi priezastiniai veiksniai yra priskiriami maziau reik§mingy grupei,
kuomet mokymai internete sudominty tik (4,4 proc.) respondentus, socialiné reklama gali turéti tik
trumpalaikj poveiki jvertinta (3,2 proc.) respondenty tarpe, gyvenamosios vietos pakeitimas ar darbo

vietos taip pat skiriami prie maziau reikSmingy.

Mokymaiinternete [ 4,4

Visuomenés sveikatos specialisty/dietology
organizuojami mokymai

I 91
Socialiné reklama I 3,2
Gydytojy/slaugytojy rekomendacijos [ 16,9
Seimos nariy jtaka IS 15,3
Nusiskundimai fizine savijauta, energijos trakumas I 25,2
Darbo vietos pakeitimas N 6,4
Gyvenamosios vietos pakeitimas [ 5,1
Draugy, pazjstamy jtaka [ 141

0 5 10 15 20 25 30

19 pav. Priezastys, galin¢ios paskatinti keisti mitybos jprocius, pereinant prie sveikos mitybos, proc.

Sveikos mitybos ugdymo Saltiniai vertinami pagal patrauklumg suaugusiyjy gyventojy
atzvilgiu. Atkreiptinas démesys ] tai, kad suauges asmuo turi jau susiformavusig savo gyvensena, kuri
gali biiti susijusi su laiko poreikiu dél uzimtumo, gyvenamosios vietos, darbo aplinkos, uZimamy
pareigy ir Seimyninés situacijos. Atsiranda daug kintamyjy veiksniy, kurie gali buti pripaZinti
svarbesniais nei sveikos mitybos pagrindy ugdymas. Tai rodo tyrimo rezultatai, kuomet socialiniai

tinklai pripazjstami patraukliausiu pirminiu informacijos Saltiniu.
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Oficialios sveikatos apsaugos tarnyby I 3.0
rekomendacijos ’
Socialiniai tinklai [ 35
Ugdymo jstaigos NI 3.2
Visuomenés sveikatos biury organizuojami I 2.9
renginiai !
Sveikatingumo stovyklos I 29
Teminiai renginiai [ 31
Susitikimai su specialistais, konsultacijos [T 32
Sveikos gyvensenos mokymai darbovietéje [N 3,0

0,0 05 1,0 15 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0

20 pav. Sveikos mitybos ugdymo Saltiniai pagal jy patraukluma

Suaugusieji gyventojai pasitiki oficialiomis ugdymo jstaigomis ir sveikos mitybos
ugdytojais, - specialistais, suteikianciais asmenines konsultacijas (3,2 balo). Nezymiai, bet mazesnis
vaidmuo priskiriamas oficialioms sveikatos apsaugos tarnyby rekomendacijoms, kurios pagal

patrauklumg jvertintos (3 balais).

2.3.4. Sasajos tarp sveikos mitybos ir gyventojy sveikatingumo gerinimo

Vienas pagrindiniy kriterijy leidZianCiy susieti sveikos mitybos ugdymo poreikj su
sveikatingumo gerinimu yra gyventojy amzius. Atliekant tyrima, vertinama ar yra sasaja tarp
gyventojy amziaus ir sveikos mitybos jprociy bei paties poreikio sveikai maitintis. Remiantis tyrimo
rezultatais, matyti, kad tiesioginiy reikSmingy sgsajy tarp amziaus ir sveikos mitybos svarbos,

nenustatyta. Mitybos jpro¢iai turi labai silpnas sgsajas su gyventojy amziumi (r=0,163).

11 lentelé. Amziaus ir sveikos mitybos vertinimy sgsajos

Svarb ikai maitinti Mitvbos iorodiai
Kriterijus varbu sveikai maitintis itybos jpro¢iai

r p r p
AmZius -0,009 ns 0,163 0,01

Vertinant sveikos mitybos ugdymo svarbos sgsajas Su suaugusiyjy turimomis Ziniomis ir

mitybos jprociais, matyti, silpnas statistiskai reikSmingas rysys tarp Siy kintamyjy (r=0,294). Tai rodo,
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kad sveikos mitybos ugdymas motyvuoja suaugusjjj asmenj gilintis j sveikatinimosi klausimus,
ieskoti informacijos, gilinti Zinias.

Tyrimu atskleista, kad mitybos jprociai turi reikSmingas sgsajas su sveikos mitybos ugdymu
(r=0,434), leidzia pagrjsti sveikos mitybos ugdymo svarbg, siekiant gyventojy sveikatingumo
gerinimo.

12 lentele. Ugdymo s3sajos su turimomis Ziniomis ir mitybos jprociais

Kriterijus Ziniy lygis Mitybos jprociai
r p r p
Ugdymo 0,294 0,000 0434 0,000
svarba

Sveikos gyvensenos komponentai iSreiSkiami per suaugusiojo asmens elgseng, rodo
statistiSkai reikSmingus stiprius rySius tarp sveikos mitybos ugdymo svarbos ir fizinio aktyvumo
(r=0509); sveikos mitybos ugdymo svarbos ir sveikos mitybos jpro¢iy (r=0525); sveikos mitybos
ugdymo svarbos ir profilaktikos (r=0,554). Silpnesnis, taciau statistiSkai reikSmingas rySys yra
matomas tarp sveikos mitybos ugdymo svarbos ir polinkio j dietas (r=0,358), rodo, kad tinkamas

ziniy $altinis gali paskatinti suaugusiyjy gyventojy mitybos elgsenos pokycius.

13 lentelé. Ugdymo sgsajos su sveikos mitybos ir sveikos gyvensenos komponentais

Subjektyvus Fizinis Sveika Polinkis j
Kriterijus vertinimas aktyvumas mityba dietas
r p r p r p r p r p
Ugdymo svarba | 0,174 | 0,006 | 0,509 | 0,000 | 0,525 | 0,000 | 0,358 | 0,000 | 0,554 | 0,000

Profilaktika

Prasant, apklausos dalyviy, jsivertinti save pagal teiginj ,,a$ esu patenkintas savo gyvenimu®,
vidutiné 3,6 baly reikSmé rodo, kad gyvenimo kokybé yra patenkinama lygmenyje. Vertinant
gyvenimo kokybés sgsajas su sveikos gyvensenos komponentais, nustatytas statistiSkai reikSmingas
rySys su subjektyvaus vertinimo dimensija (r=0,505), kuri iSreiSkiama suaugusiojo asmens fizine
biikle, galimybe dirbti fizinj darbg ir fiziniu pajégumu.

14 lentelé. Gyvenimo kokybés jvertinimas su sveikos gyvensenos komponentais

Subjektyvus Fizinis Sveika Polinkis j
Kriterijus vertinimas aktyvumas mityba dietas

r p r p r p r p r p

Profilaktika

Esu patenkintas
savo gyvenimo | 0,505 | 0,000 | 0,329 | 0,000 | 0,33 |0,000| -01 | ns | 0414 0,000
kokybe
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Vertinant gyvenimo kokybés sgsajas su sveikos gyvensenos komponentais, nustatytas
statistiSkai reikSmingas rySys su profilaktikos dimensija (r=0,414), kuri iSreiSkiama suaugusiojo
asmens organizmo grudinimu, imuniteto stiprinimu; reguliariu Sveikatos pasitikrinimu, mitybos
jpro¢iy kontrole ir optimalia kiino mase. Tarp gyvenimo kokybés ir sveikos mitybos nustatytas silpnas
statistiSkai reik§Smingas rySys jrodo (r=0,33), sveikos mitybos ugdymo reik§minguma sveikatingumo
gerinimui.

Apibendrinant atlikto tyrimo rezultatus, pazymétina, kad sveikos mitybos jpro¢iy vertinimo
tyrimuose, démesys sutelkiamas | suaugusiyjy gyventojy elgsenos ypatumus remiantis
demografiniais kriterijais. Atliktame tyrime iSrysk¢jo ,lyties” ir ,,gyvenamosios vietos*
demografiniai kriterijai, pazymintys vyraujancius skirtumus suaugusiyjy gyventojy mitybos
iprociuose. Grabausko ir kity (2004); Januskevicienés ir kity (2009) tyréjy tyrimuose akcentuojama,
kad moterims yra budingesni sveikos mitybos jprociai nei vyrams. Barzda ir kiti (2016) pazymi, kad
daugiau motery negu vyry renkasi maisto produktus sveikatos gerinimo (ligy profilaktikos) tikslu.

Kitas akcentas skiriamas sveikos mitybos ugdymo Saltiniy patrauklumo vertinimui. UZsienio
tyréjy darbuose, iSskiriamos socialinio pobiidZio platformos, nukreiptos i1 gyventojy sveikatingumo
gerinimg per sveikos mitybos ugdyma. PaZzymima, kad Sios bendravimo platformos placiai
paplitusios Salies gyventojy tarpe. Tai leido patvirtinti atlikto tyrimo rezultatai, kuomet socialiniai
tinklai pripazjstami patraukliausiu pirminiu informacijos Saltiniu.

Senikienés ir kity tyrejy (2016) studenty mitybos jprociy vertinime, pazymima, kad 80 proc.
respondenty imty sveikai maitintis, jei atsirasty sveikatos problemy. Baigiamojo darbo tyrime
nustatyta, kad sveikatos problemos (25,2 proc.) ir su jomis sietinos gydytojy slaugytojy
rekomendacijos (16,9 proc.) yra pagrindinés suaugusiyjy gyventojy mitybos jprociy keitimo
priezastys.

Mimgaudytés ir Rapolienés (2015) tyrime iSrySkinta problema, susijusi su per mazu, gridiniy
produkty ir darzoviy su vaisiais vartojimu. Atliktu tyrimu nustatyta, kad suaugusiyjy gyventojy
racione darzovés ir vaisiai yra kasdienio maisto raciono dalis, o griidiniai ir ankStiniai produktai yra
vartojami pernelyg retai.

Atlikto tyrimo rezultatai leidZia susisteminti i§vadas ir pateikti jas kaip atsakymus j i$sikeltus

baigiamojo darbo uZdavinius.
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ISVADOS

1. Sveikos mitybos ugdymas suaugusiyjy gyventojy tarpe, sietinas su savaiminiu /informaliu
mokymusi, kuris suvokiamas kaip nuolatinis ziniy gilinimas, vykstantis nattiraliai kiekvieng
dieng. Informalus ugdymas pagilina suaugusiojo asmens turimas zinias ir leidZia jas pritaikyti
praktikoje, laikantis sveikos mitybos ir sveikos gyvensenos principy. Siame procese
reikSmingais veiksniais gali tapti sveikos mitybos ugdymo Saltiniy prieinamumas,
informuotumas, suaugusiojo asmens motyvavimas.

2. Amziaus kriterijus reikSmingas dél pacios mitybos jprociy ir gyvensenos kaitos, kuomet
turimos sveikos mitybos patirtys i$ Seimos perkeliamos ] kitus suaugusiojo asmens amziaus
tarpsnius. Tyrime apsibrézus 20-65 mety amziaus intervalg, statistiSkai reikSmingy sasajy tarp
suaugusiyjy esamy mitybos jproéiy ir sveikos mitybos ugdymo poreikio nenustatyta. Siam
rezultatui reik§meés gali turéti suaugusiyjy gyventojy nesveiki maitinimo jprociai, kuomet
maitinamasi netaisyklingai, neatsakingai renkantis maisto produktus. Tyrimo rezultatai rodo,
kad laikantis sveikos mitybos rekomendacijy, vaisiai ir darZzoveés yra kiekvienos dienos maisto
racione, taciau retai vartojami ankStiniai produktai ir gridai. Atsiskleidé kity demografiniy
kriterijy statistinis reikSmingumas, kuomet sveikiau maitinasi moterys gyvenancios
didmiesciuose.

3. Vertinant sveikos mitybos ugdymo sasajas su gyventojy sveikatingumu, nustatytas statistiskai
reik§mingas rySys su fizinio aktyvumo poreikiu. Tai rodo, kad skatinant suaugusiyjy
gyventojy fizin] aktyvumag pazadinamas poreikiS sveikai maitintis ir atvirk§c¢iai motyvuotas
sveikai maitintis asmuo bus linkes keisti savo kasdienius jprocius sietinus su fiziniu

aktyvumu.

45



REKOMENDACIJOS

Visuomenés sveikatos biurams rekomenduojama aktyviau dalyvauti suaugusiyjy gyventojy
fizinio aktyvumo skatinime, ypa¢ mazesniuose miesteliuose. Tai turi tiesiogines sgsajas su
sveikos mitybos ugdymu neformalaus ugdymo procese.

Sveikatos, sveikos mitybos specialistams rekomenduojama, informacija susijusia su sveikos
mitybos ugdymu, pritaikyti jos platinimui internetinéje erdvéje, taip tampant ir aktyvesniais
socialinés ziniasklaidos, socialiniy tinkly nariais, kas leisty pasiekti platesn] suaugusiyjy
gyventojy rata.

Informalusis mokymas remiasi tuo, kad pats besimokantis asmuo turi adaptuoti gaunamas
zinias savo kasdienyb¢je. Siuo pagrindu, sveikos mitybos specialistams rengiant metoding
medziagg, rekomenduojama jtraukti maisto ruo§imo (patiekaly) pavyzdzius.

Miesty ir rajony savivaldybéms kartu su visuomenés sveikatos biurais, organizuojant sveikos
mitybos mokymus skirtus gyventojy sveikatingumo gerinimui, pasikviesti Zinomus,

pripazintus dietologus, fizinio aktyvumo specialistus, sveikos gyvensenos propaguotojus.
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PRIEDAI
Anketa

Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto magistranttiros studijy programos II kurso studenté Julija
Morkuté atlieka tyrimg, kurio tikslas — jvertinti sveikos mitybos pagrindy ugdymo svarba gyventojy
sveikatingumo gerinimui. Atliekant tyrimg labai svarbi Jusy nuomoné. Anketa anonimin¢, kuomet gauti
duomenys bus naudojami formuluojant magistrinio tyrimo i§vadas ir praktines rekomendacijas.

1. Jisy amZius (jrasykite)

2. Lytis:
[0 Vyras
[0 Moteris

3. Gyvenamoji vieta:

[1 Didmiestis
[1 Miestelis
[1 Kaimas

4. Socialinis statusas:
[ Studijuoju
Uzdarbiauju laisvu grafiku
Dirbu ne pilnu etatu
Dirbu pilnu etatu
Turiu nuosavg versla (ar jo dalj)
Laikinai nedirbantis (-i)
Kita (jraSykite)

OO o0oo0o-g-™

5. ISsilavinimas:

(1 Vidurinis

1 Profesinis

[1  Neuniversitetinis aukstasis (Kolegija)
[ Universitetinis aukstasis

[ Kita (jrasykite)

6. Seimynin¢ padétis:
[1  Vienisa- (-s)
(1 Turiu drauga (-¢)
[1  Turiu gyvenimo partnerj (-¢)
[J  Vedes/istekéjusi
[ I8siskyres (—usi), naslys (-€)

7. Ar Jums svarbu sveikai maitintis?, kai 1 reiSkia visai nesvarbu, o 5 labai svarbu.

1 2 3 4 5

8. Jusy mityba:
[0 Tradiciné (visgvalgis)
[l Vegetaras (-¢)
71 Veganas (-¢)
0 Kita (irasykite)
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9. Ivertinkite savo mitybos jprocius, kai 1 reiSkia mano mitybos jprociai labai blogi, o 5 a§ maitinuosi labai

taisyklingai, sveikai, atsakingai rinkdamasis (-i) produktus:

1 2 3 4 5

10. Per jprastg savaiteg, kaip daznai Jiis valgote / geriate Siuos produktus?

DaZnumas Kartg ar
daugiau per
dieng

4-6 kartus
per savaite

1-3
kartus
per
savaite

<1 karta
per
savaite

Niekada

Darzovés ir vaisiai

Pienas ir pieno produktai

Zuvis, mésa ir kiauSiniai

Duona, makaronai ar griidy produktai

Ankstiniai (pupelés, zirneliai) ir gridai

Keptas ir siidytas maistas

Saldumynai (desertai, gaivieji gérimai ar >5
sausainiai)

11. Ivertinkite pateiktus teiginius, kuomet 1 reiSkia nesutinku su teiginiu, o 5 reiskia visiskai pritariu teiginiui.

Subjektyvus savo kiino ir sveikatos vertinimas

1|2

31415

Esu patenkinta (-s) savo fiziniu pajégumu

Prireikus galiu dirbti sunky fizinj darbg

Sugebéciau savimi pasiriipinti ekstremaliomis sglygomis

Esu nepatenkinta (-s) savo sveikatos bukle

Kurj laikg pabuves (-usi) be fizinio kriivio, jauc¢iuosi prastai

Kad gerai jaus¢iausi, man butina judéti

Fizinis aktyvumas man grei¢iau malonumas, nei prievolé

Mégstu fizinj aktyvumg gamtoje, gryname ore

Pirmenybg teikiu ekologiskai iSaugintiems produktams

Darzovés ir vaisiai uzima svarbig vietag mano mitybos racione

Stengiuosi nevalgyti riebaus maisto

Maisto poveikis sveikatai man svarbiau uzjo skonj

AS nuolat skaiCiuoju suvalgomo maisto energeting verte (kalorijas)

Biina, kad valgydama (-s) ar pavalges (-usi) jauciu kaltés jausma, sgzinés priekaistus

Stengiuosi nevalgyti vakare

Daznai laikausi jvairiy diety

Uzsiimu organizmo grudinimu, imuniteto stiprinimu

Reguliariai profilaktiskai tikrinuosi sveikatg

Seku savo mitybos jprocius

Siekiu i§laikyti optimalig kiino mas¢

53



12. Ivertinkite sveikos mitybos ugdymo svarba, kai 1 reiSkia ,,man tai visiSkai nesvarbu®, o 5 ,,man labai svarbu®.

1 2 3 4 5

13. Ar esate kardinaliai keit¢ savo mitybos jprocius:

(1 Esu, riipindamasis (-asi) sveika gyvensena
Esu, dél iskilusiy sveikatos problemy
Neturéjau priezasciy kardinaliai keisti savo mitybos jprocius
Visuomet maitinuosi pagal sveikos mitybos rekomendacijas
0 Kita (irasykite)

14. Kaip vertinate savo turimas zinias sveikos mitybos atzvilgiu, kai 1 reiskia esu visiSkai nepatenkintas savo ziniomis
apie sveikg mityba, 5 esu patenkintas savo turimomis ziniomis apie sveika mityba.

1 2 3 4 5

15. Ar gilinate toliau zinias ir laikotés sveikos mitybos?
U Taip U Ne

16. Sveikatos ugdymas Seimoje:

) Su manimi buvo kalbamasi apie zalingy ipro¢iy pasekmes
Buvau skatinamas (-a) gyventi sveikai
Tévai daug démesio skyré mano higienos jprociy ugdymui
Buvau skatinamas (-a) valgyti tai, kas sveika
Nebuvau ugdomas (-a) sveikai maitintis §eimoje

17. Ivertinkite sveikos mitybos ugdymo Saltinius pagal jy patraukluma Jiisy atveju:
Saltiniai: 1123|415

Sveikos gyvensenos mokymai darbovietéje

Susitikimai su specialistais, dietologais ir jy konsultacijos
Teminiai renginiai
Sveikatingumo stovyklos

Visuomenés sveikatos biury organizuojami renginiai

Ugdymo jstaigos

Socialiniai tinklai

18. Pazymékite priezastis, galinCias paskatinti keisti mitybos jprocius, pereinant prie sveikos mitybos?
[J  Draugy, pazjstamy jtaka

Gyvenamosios vietos pakeitimas

Darbo vietos pakeitimas

Nusiskundimai fizine savijauta, energijos trikumas

Seimos nariy jtaka

Gydytojy/slaugytojy rekomendacijos

Socialiné reklama

Visuomenés sveikatos specialisty/dietology organizuojami mokymai
Mokymai internete

(1 Dietologo konsultacija visuomenés sveikatos biure

19. Nurodykite savo sutikimo laipsnj su sekanciu sakiniu: ,,AS esu patenkintas savo gyvenimu*, kai 1 reiskia visiskai
nesutinku, o 5 visiSkai nesutinku.

1 2 3 4 5
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2 priedas

Respondenty demografiniai duomenys

Aprasomoji statistika

N Min Max Vidurkis STD
AmzZius 247 20,00 65,00| 34,4413| 10,32183
Valid N (listwise) 247
Lytis
Cumulative
Daznis Proc. Valid Percent Percent
Lytis Vyrai 57 23,1 23,1 23,1
Moterys 190 76,9 76,9 100,0
Total 247 100,0 100,0

55



3 priedas

Sveika mityba pagal svarbg ir jprocius

Group Statistics

Lytis N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
Kiek_svarbu Vyrai 57 3,4912 1,00219 , 13274
Moterys 190 4,0632 91212 ,06617
Kmityba Vyrai 57 1,1404 ,47953 ,06352
Moterys 190 1,0474 ,31349 ,02274
Test Statistics?
Kiek svarbu Kmityba
Mann-Whitney U 3609,000 5111,500
Wilcoxon W 5262,000 23256,500
VA -4,018 -1,550
Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 ,121
a. Grouping Variable: Lytis
Sveika mityba pagal svarbg ir iSsilavinimag
ANOVA
Kissilavinimas
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 7,554 4 1,888 1,453 217
Within Groups 314,430 242 1,299
Total 321,984 246
Sveika mityba pagal svarbg ir Seimyning padétj
ANOVA
KSeima
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 2,974 4 , 743 ,454 , 770
Within Groups 396,565 242 1,639
Total 399,538 246
Sveika mityba pagal svarbg ir gyvenamajg vietg
ANOVA
Gyvenamoji_vieta
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 2,136 4 ,534 1,188 317
Within Groups 108,771 242 449
Total 110,907 246
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Sveikos mitybos jprociai pagal iSsilavinima

ANOVA
Kissilavinimas
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 6,482 4 1,620 1,243 ,293
Within Groups 315,502 242 1,304
Total 321,984 246
Sveikos mitybos jprociai pagal Seimyning padétj
ANOVA
KSeima
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 4,171 4 1,043 ,638 ,636
Within Groups 395,367 242 1,634
Total 399,538 246
Sveikos mitybos jpro€iai pagal gyvenamaja vieta
ANOVA
Gyvenamoji_vieta
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 7,975 4 1,994 4,687 ,001
Within Groups 102,932 242 ,425
Total 110,907 246
Sveikos mitybos jpro€iai pagal amziy
ANOVA
KaMZIUS (Binned)
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 7,507 4 1,877 1,435 ,223
Within Groups 316,583 242 1,308
Total 324,089 246
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