
LIETUVOS SUAUGUSIŲJŲ GYVENTOJŲ FAKTINĖS MITYBOS, MITYBOS IR 
FIZINIO AKTYVUMO ĮPROČIŲ TYRIMO APŽVALGA

Lietuvos suaugusiųjų gyventojų faktinės mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo įpročių tyrimas 
(toliau – Tyrimas) siekia ištirti ir įvertinti suaugusių ir pagyvenusių Lietuvos gyventojų faktinę mitybą 
ir mitybos įpročius. Lietuvoje šis tyrimas atliekamas ir sistemingai apžvelgiamas nuo 1997 metų 
(toliau – m.) ir vykdomas kas 5-6 m., juos vykdė Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centras (iki 
2007 m. – Respublikinis mitybos centras), kartu su visuomenės sveikatos centrais apskrityse, nuo 
2013 m. – su savivaldybių visuomenės sveikatos biurais. Šiuo metu Tyrimas planuojamas atlikti 2019 
m. paskutiniame ketvirtyje. 1 lentelėje pateiktos Tyrimo atlikimo datos ir apklaustų bei planuojamų 
respondentų amžius ir skaičius.

1 lentelė. Tyrimo atlikimo datos ir respondentų amžius bei skaičius Lietuvoje

Metai Respondentų amžius ir skaičius
1997 18-64 m. (2182)
2002 18-64 m. (1931)
2007 19-64 m. (1936)
2014 19-75 m. (2213)
2019 19-75 m. (2819)

Lietuvoje Tyrimas atliekamas vykdant 2019 m. sausio 3 dienos (toliau – d.) Sveikatos apsaugos 
ministerijos Visuomenės sveikatos priežiūros plėtros savivaldybėse komisijos 2019 m. sausio 14 d. 
protokolo Nr. LP-9 nutarimu Nr. 1 patvirtintus Valstybinių (valstybės perduotų savivaldybėms) 
visuomenės sveikatos priežiūros funkcijų vykdymo 2019 m. veiklos prioritetus. 

2019 m. Tyrimą vykdys savivaldybių visuomenės sveikatos biurai (toliau – VSB) ir Sveikatos 
mokymo ir ligų prevencijos centras (toliau – SMLPC). Pastaroji įstaiga yra atsakinga už imties 
nustatymą, kuri tiksliau pavaizduota 2 lentelėje (Anykščių rajone (toliau – raj.) ir Lietuvoje), ir apims 
visas 60 Lietuvos savivaldybių. SMLPC taip pat parengia Tyrimo metodiką, organizuoja Tyrimo 
atlikimo mokymus, koordinuoja ir konsultuoja dėl Tyrimo atlikimo, vėliau atlieka suvestų Tyrimo 
duomenų analizę, rengia rezultatų ataskaitas (jos numatomos 2020 m.). VSB savo savivaldybėse 
vykdo respondentų atranką pagal nurodytą imties dydį, vykdo anketinę apklausą ir pildo faktinės 
mitybos apklausos lapą (toliau – FM), vėliau suveda duomenis į tam tiktas formas bei pateikia juos 
SMLPC iki 2019 m. pabaigos. 

2 lentelė. Tyrimo imties pasiskirstymas Lietuvoje ir Anykščių raj. 2019 m.

Kriterijus Respondentų skaičius 
Lietuvoje

Iš jų: respondentų 
skaičius Anykščių raj.

19-34 m. amžiaus 846 7
35-49 m. amžiaus 839 7
50-64 m. amžiaus 795 7
65-75 m. amžiaus 339 3
Miesto gyventojai 2208 17
Kaimo gyventojai 611 7

Vyrai 1397 12
Moterys 1422 12



Iš viso bus apklausta 2819 24

Tyrimas sudeda iš dviejų dalių – gyventojų mitybos ir fizinio aktyvumo (toliau – FA) įpročių 
bei žinių apie mitybą ir FA apklausos, kai respondentas pats pildo anketą, ir FM tyrimo (apklausos), 
kai apklausėjas klausia apie respondento maitinimąsi per praėjusią parą ir užpildo FM apklausos lapą, 
prieš tai išmatavęs respondento ūgį ir jį pasvėręs. Šiame Tyrime naudojamas unifikuotas FA 
klausimynas, kuris yra analogiškas visame pasaulyje naudojamam tarptautiniam Pasaulio sveikatos 
organizacijos parengtam klausimynui, kuris nustatanto žmonių FA – Global Physical Activity 
Questionnaire – taip sumažinami galimi FA tyrimų rezultatų netolygumai. 

Remiantis Lietuvos gyventojų FM tendencijomis, pristatytomis II-oje Nacionalinėje 
visuomenės sveikatos konferencijoje 2017 m. ir apžvelgiant Tyrimo rezultatus nuo 1997 m., galima 
teigti, jog Lietuvos gyventojų mitybos įpročiai vis dar nėra teisingi ir neatitinka sveikatai palankios 
mitybos rekomendacijų. 

Kalbant apie maisto produktų pasirinkimo kriterijus, 19-64 m. amžiaus asmenų besirenkančių 
maistą pagal kainą 1997 m. buvo 66,8 procentai (toliau – proc.), o 2014 m. – 30,4 proc., taip pat 
padaugėjo žmonių, besirenkančių maistą dėl skoninių savybių - 1997 m. tokių žmonių buvo 16,4 
proc., o 2014 m. – 41,6 proc.

Šviežių daržovių (išskyrus bulves) vartojimas 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. 19-64 m. amžiaus 
grupėje buvo labai įvairus: vartojančių daržoves 1-2 kartus per savaitę (toliau – k./sav.) padaugėjo, 
1997 m. buvo 7,1 proc., 2007 m. – 30 proc., o 2014 m. – 29,3 proc., vartojančių daržoves 3-5 k./sav. 
taip pat – 1997 m. jų buvo 21,9 proc., 2007 m. – 24,1 proc., o 2014 m. – 38 proc. Deja, sumažėjo 6-
7 k./sav. daržoves vartojančių žmonių dalis – 1997 m. jų buvo 70,3 proc., 2007 m. – 43,4 proc., o 
2014 m. – 30,6 proc.

19-64 m. amžiaus žmonių grūdinių produktų vartojimas buvo lyginamas 2007 m. ir 2014 m. 
Per 7 m. padidėjo žmonių dalis, kurie grūdinius produktus vartoja 3-5 k./sav., 2007 m. jų buvo 20,6 
proc., o 2014 m. – 27 proc., bei kurie vartoja grūdinius produktus kelis kartus į dieną, 2007 m. tokių 
asmenų buvo 11,8 proc., o 2014 m. – 15,4 proc. Gaila, tačiau sumažėjo žmonių, kurie grūdinius 
produktus vartoja kasdien, 2007 m. jų buvo 46,9 proc., o 2014 m. – 36,8 proc.

Kalbant apie žuvies ir jos produktų vartojimo dažnumą, didžioji dalis 19-64 m. amžiaus 
apklaustųjų tokius produktus vartoja 1-2 k./sav., tačiau lyginant 2007 m. ir 2014 m., tokių žmonių 
dalis sumažėjo nuo 75,3 proc. iki 72,1 proc.

Pieno produktų vartojimas Lietuvoje 2007 m. ir 2014 m. buvo daugmaž panašus. Visai pieno 
produktų nevartojo 6,7 proc. (2007 m.) ir 6,6 proc. (2014 m.) 19-64 m. amžiaus respondentų. 1-2 
k./sav. pieno produktus 2007 m. vartojo 33,9 proc., o 2014 m. – 30,4 proc. apklaustųjų. Vartojančių 
pieno produktus 3-5 k./sav. dalis per 7 m. padidėjo – 2007 m. jų buvo 29 proc., o 2014 m. 34,9 proc. 
Nežymiai sumažėjo dalis asmenų, vartojančių pieno produktus kasdien, 2007 m. jų buvo 28,9 proc., 
o 2014 m. – 27,3 proc. Išsamesnis įvairių maisto grupių produktų vartojimas Lietuvoje 19-64 m. 
amžiaus grupėje 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. pavaizduotas 3 lentelėje.

3 lentelė. Įvairių maisto grupių produktų vartojimas tarp 19-64 m. amžiaus asmenų Lietuvoje 
1997 m., 2007 m. ir 2014 m. 

1997 m. 2007 m. 2014 m.
Šviežių daržovių (išskyrus bulves) vartojimas (proc.):



Nenurodė 0 0,6 0,8
Nevartoja 0,6 1,9 1,3
1-2 k./sav. 7,1 30 29,3
3-5 k./sav. 21,9 24,1 38
6-7 k./sav. 70,3 43,4 30,6
Grūdų ir jų produktų vartojimas (proc.):
Nenurodė - 0,5 0,5
Nevartoja - 1,5 2,1
1-2 k./sav. - 18,7 18,2
3-5 k./sav. - 20,6 27
Kasdien - 46,9 36,8
Kelis kartus per dieną - 11,8 15,4
Žuvies ir jos produktų vartojimas (proc.):
Nenurodė - 4 1,6
Nevartoja - 11,2 15,9
1-2 k./sav. - 75,3 72,1
3-5 k./sav. - 7,8 9,9
Kasdien - 1,7 0,4
Pieno ir jo produktų vartojimas (proc.):
Nenurodė - 1,6 0,8
Nevartoja - 6,7 6,6
1-2 k./sav. - 33,9 30,4
3-5 k./sav. - 29 34,9
Kasdien - 28,9 27,3

Atliekant Tyrimą, žmonių taip pat buvo klausiama, kokias riebalų rūšis jie vartoja maisto 
gaminimui. Visais Tyrimo atlikimo metais (1997 m., 2002 m., 2007 m., 2014 m.) rezultatai 
parodydavo, jog 19-64 m. amžiaus Lietuvos gyventojai maisto gaminimui dažniausiai renkasi 
augalinį aliejų, 1997 m. tokių žmonių dalis buvo 57,6 proc., 2002 m. – 77 proc., 2007 m. – 74,9 proc., 
o 2014 m. – 79 proc. Šiek tiek kitaip kito gyvulinių riebalų vartojimas maisto gaminime – 1997 m. 
gyvulinius riebalus rinkosi 28,9 proc., 2002 m. – 12 proc., 2007 m. – 2,2 proc., o 2014 m. – 2,5 proc. 
Sviestą maisto gaminimui 1997 m. rinkosi 5,9 proc. respondentų, 2002 m. – 5,1 proc., 2007 m. 14,6 
proc., o 2014 m. – 11,7 proc. Nedidelė dalis apklaustųjų maisto gaminimui naudojo margariną – 1997 
m. tokių žmonių buvo 7,6 proc., 2002 m. - 5,4 proc., 2007 m. – 8 proc., o 2014 m. – 6,2 proc.

Kalbant apie druskos vartojimą, 19-64 m. amžiaus žmonės, atliekant Tyrimą, dažniausiai 
žymėjo, jog šiek tiek sūdo jau pagamintą maistą jei jis nepakankamai sūrus. 1997 m. tokių žmonių 
buvo 45,7 proc., 2007 m. – 52,3 proc., o 2014 m. – 52,6 proc. Panašus procentas ir apklaustųjų, kurie 
pažymėjo, jog nesūdo maisto, 1997 m. tokių asmenų buvo 47,2 proc., 2007 m. – 40,7 proc., 2014 m. 
– 40,6 proc. Deja, buvo tokių, kurie nurodė, jog maistą sūdo net neragaudami, 1997 m. tokių asmenų 
buvo 7 proc., 2007 m. – 6,6 proc., 2014 m. – 6,7 proc. Analizuojant druskos vartojimą pagal lytį, jei 
maistas nepakankamai sūrus, papildomai jį sūdo 56,8 proc. vyrų 49,4 proc. moterų, niekada maisto 
nesūdo 33,2 proc. vyrų ir 45,9 proc. moterų, o druskos deda net neragavę 9,6 proc. vyrų ir 4,6 proc. 
moterų.

Tyrime respondentų buvo klausta, kiek kartų per dieną jie maitinasi. Atsakymai lyginti 2007 
m. ir 2014 m. Daugiausia 19-64 m. amžiaus apklaustieji nurodė, jog valgo 3 kartus per dieną, 2007 
m. tokių žmonių buvo 60,5 proc., o 2014 m. – 59,1 proc. Taip pat nemažai apklaustųjų nurodė, jog 



maitinasi 4 kartus per dieną ir daugiau, 2007 m. tokių asmenų buvo 28,8 proc., o 2014 m. – 26,8 proc. 
2 kartus per dieną 2007 m. maitinosi 9,3 proc., o 2014 m. – 12,4 proc. respondentų.

Apžvelgus Tyrimo rezultatus visais metais, tam tikrų maisto produktų suvartojami kiekiai per 
parą buvo gana skirtingi. Tarp apklaustųjų, lyginant rezultatus visais Tyrimo atlikimo metais, 
padidėjo grūdų ir jų produktų, daržovių, riešutų bei ankštinių produktų, mėsos vartojimas, beveik 
perpus sumažėjo vaisių ir daržovių sulčių vartojimas. Atlikus Tyrimus, matome jog Lietuvoje 
sumažėjo vaisių, kavos, arbatos ir kitų skysčių, pieno produktų, bulvių ir kitų krakmolingų daržovių 
vartojimas, o nuo 2007 m. iki 2014 m. sumažėjo ir žuvies bei kiaušinių vartojimas. Taip pat mažėjo 
ir augalinių bei gyvulinių riebalų vartojimas, cukraus suvartojimas gramais per dieną sumažėjo 
perpus. Išsamiau maisto produktų kiekiai vienam žmogui per parą gramais pavaizduoti 4 lentelėje.

4 lentelė. Maisto produktų kiekiai, tenkantys vienam 19-64 m. amžiaus asmeniui per parą 
gramais Lietuvoje 1997 m., 2002 m., 2007 m. ir 2014 m.

Maisto produktai 1997 m. 2002 m. 2007 m. 2014 m.
Grūdai ir jų produktai 145,5 267,2 218,7 216,31
Cukrus ir jo produktai 42,3 27,9 22,02 20,64

Riebalai (augaliniai ir gyvuliniai) 29,8 23,4 14,95 8,33
Daržovės, riešutai, ankštiniai 188,7 140,9 284,48 228,36

Bulvės ir kitos krakmolingos daržovės 238,8 242,9 119,36 98,91
Vaisiai 173 178,71 86,06 148,03

Vaisių ir daržovių sultys - - 64,40 36,73
Kava, arbata ir kiti skysčiai - - 424,99 404,29

Mėsa ir jos produktai 154,1 149,2 179,76 169,30
Žuvis ir jos produktai 18,1 23 30,37 21,09

Kiaušiniai - - 19,96 16,93
Pienas ir jo produktai 318,3 175,4 181,86 140,34

Kalbant apie paros energijos poreikį, pastarasis kiekvienam žmogui yra individualus ir 
priklauso nuo lyties, fizinio aktyvumo, amžiaus, sveikatos būklės bei kitų veiksnių. Tyrimas siekė 
nustatyti, kokia yra vidutinė paros energinė vertė 19-64 m. amžiaus asmeniui Lietuvoje 1997 m., 2007 
m. ir 2014 m. Tyrimo rezultatai patvirtino faktą, kad vyrams energijos reikia daugiau nei moterims – 
1997 m. vidutiniškai vyriškos lyties atstovas suvartodavo 2611,5 kilokalorijas (toliau – kcal) per parą, 
o moterys – 1953,8 kcal, 2007 m. vyrams tekdavo 2455,6 kcal, o moterims 1766,7 kcal, 2014 m. 
vyrams – 2233,5 kcal, moterims – 1574,5 kcal. Stebint kcal suvartojimo tendencijas Tyrimo atlikimo 
metais, stebimas paros maisto davinio energinės vertės sumažėjimas, vidutiniškai paros energijos 
kiekis vienam asmeniui nepriklausomai nuo lyties sumažėjo nuo 2252,9 kcal (1997 m.) iki 1852,4 
kcal (2014 m.).

Pagal sveikos mitybos rekomendacijas, didžiąją dalį energinės vertės žmogus turėtų gauti iš 
angliavandenių – 45-60 proc., iš riebalų – 25-35 proc., o iš baltymų šiek tiek mažiau – 10-20 proc. 
1997 m. atlikto Tyrimo duomenimis, iš angliavandenių tiekiama energija tarp 19-64 m. amžiaus 
apklaustųjų sudarė 41 proc., 2007 m. – 41,1 proc., o 2014 m. – 43 proc. Kalbant apie riebalus, 1997 
m., jie sudarė 44 proc. paros energinės vertės, 2007 m. – 43,2 proc., 2014 m. – 42,8 proc. Baltymų 
dalis paros energinėje vertėje 1997 m. buvo 13,7 proc., 2007 m. 16,6 proc., o 2014 m. – 13,9 proc. 
Visa tai rodo, jog žmonės Lietuvoje vartoja nepakankamai angliavandenių ir per daug riebalų. 



Apžvelgiant vitaminų ir mineralų suvartojimo kiekius per parą, galima teigti, jog 19-64 m. 
amžiaus Lietuvos gyventojai vartoja per mažai vitamino A, C, D bei B2, B3, B12 grupės vitaminų, 
tačiau patenkina vitamino E, B1 ir B6 grupių vitaminų paros poreikį. Kalbant apie mineralines 
medžiagas, Lietuvos gyventojai nepakankamai vartoja kalcio, magnio, geležies, cinko bei jodo, tačiau 
tenkina natrio, kalio, fosforo, vario bei mangano rekomenduojamas paros normas. Išsamiau 
suvartojami vitaminų ir mineralų kiekiai 1997 m., 2007 m., 2014 m. tarp 19-64 m. amžiaus 
pavaizduoti 5 lentelėje.

5 lentelė. Vidutiniai vitaminų ir mineralų paros suvartojimo kiekiai tarp 19-64 m. amžiaus 
asmenų Lietuvoje 1997 m., 2007 m. ir 2014 m.

1997 m. 2007 m. 2014 m. Rekomenduojama 
paros norma

Vitaminai:
A 0,4 1,1 0,6 0,8
D - 4,9 3,2 5
E - 14,3 12,5 12

B1 1,3 1,3 1,1 1,1
B2 1,5 1,5 1,2 1,4
B3 22,5 15,7 12,9 16
B6 - 1,6 1,5 1,4

B12 - 1,4 1,2 2,5
C 124,2 67,6 67,1 80

Mineralai:
Natris 4,3 3,5 2,9 1,5
Kalis 4,6 2,9 2,6 2
Kalcis 821,2 735,6 541,9 800

Fosforas 1334,1 1196,7 993,3 700
Magnis 429,8 302,5 270,6 375
Geležis 21,3 11,8 10,4 14
Cinkas - 11,1 8,2 10
Jodas - 56,5 30,4 150
 Varis - 1,6 1,5 1

Manganas - 4,3 3,7 2

2007 m. ir 2014 m. Tyrimo rezultatai atskleidė, jog didžioji dalis 19-64 m. amžiaus apklaustųjų 
vis tik mano, kad jų mityba nėra palanki sveikatai ir su maistu jie negauna pakankamai maisto 
medžiagų. Taip, 2007 m., galvojo 41,6 proc. apklaustųjų, o 2014 m. – 40,8 proc. Nemaža dalis 
respondentų atsakė atvirkščiai – jų mityba tinkama ir su ja gauna pakankamai maistinių medžiagų – 
2007 m. taip galvojo 29,5 proc., 2014 m. – 40,2 proc. respondentų.

Kalbant apie maisto papildų vartojimą, daugiausiai 19-64 m. amžiaus respondentai žymėjo, jog 
papildų niekada nevartojo. 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. tokių žmonių atitinkamai buvo 57,3 proc., 
37,8 proc. ir 47,1 proc. 1997 m. kartais maisto papildus vartojo 26,6 proc., 2007 m. – 32,2 proc., o 
2014 m. – 26,9 proc. Kalbant apie vartojimo dažnumą, daugiausiai maisto papildai buvo vartojami 
1-2 kartus per metus, 1997 m. tokių žmonių buvo 7 proc., 2007 m. – 11 proc., 2014 m. – 10 proc. 
Šiek tiek mažesnė dalis respondentų žymėjo, jog maisto papildus vartoja 3-4 kartus per metus ir 
panaši dalis nurodė, kad kasdien. 2014 m. remiantis Tyrimo rezultatais, dažniausios priežastys dėl 



kurių respondentai vartojo maisto papildus, yra „Kad netrūktų organizmui maistinių medžiagų“ -  ir 
21,2 proc. ir „Siekiant išvengti ligų/profilaktiškai“ – 20,4 proc. apklaustųjų. Kaip pagrindinės 
priežastys, dėl kurių žmonės nevartoja maisto papildų, buvo didelė jų kaina ir tai, kad visos maistinės 
medžiagos yra gaunamos su maistu. 

Apžvelgus Tyrimo rezultatus visais Tyrimo atlikimo metais, galima teigti, jog Lietuvos 
gyventojai maistines makro-medžiagas vartoja ne pagal sveikatai palankios mitybos rekomendacijas 
– vartoja per daug riebalų ir per mažai angliavandenių – daržovių, vaisių, grūdinių produktų, taip pat 
mažėja žuvies ir jos produktų suvartojimas. Lietuvos gyventojų mitybos racione daugiau negu 
rekomenduojamos paros energetinės vertės teikia sotieji riebalai bei cukrūs, o kalbant apie paros 
maisto kiekį gramais – mažėja vaisių, pieno produktų suvartojimas. Paskutiniai Tyrimo rezultatai 
rodo, jog savo mitybą kaip tinkamą vertina tik 40,2 proc. Lietuvos gyventojų, o kas antras (54,7 proc.) 
turi antsvorio arba yra nutukęs, dažniausiai tai priskiriama pagyvenusiems asmenims. 

Faktinės mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo įpročių tyrimus labai svarbu atlikti kokybiškai 
ir nuosekliai, tik tuomet matome žmonių mitybos ypatumus, galime nustatyti problemas ir jų 
sprendimo būdus. Išsiaiškinus trūkumus sveikatai palankios mitybos politikos formavime ir 
įgyvendinime, galima identifikuoti, kur valstybinėms institucijoms, įmonėms ir organizacijoms reikia 
susitelkti ir skirti didesnį dėmesį, kokių maisto produktų vartojimą didinti ir kaip kovoti su per dideliu 
kai kurių, sveikatai nepalankių, maisto produktu vartojimu. Kaip jau minėta, šis Tyrimas netrukus 
bus pradėtas vykdyti visose Lietuvos savivaldybėse. Tai leis pamatyti pastarųjų 5 m. pokytį ir 
identifikuoti stipriąsias bei silpnąsias vietas Lietuvos gyventojų mityboje bei judėjime.
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