LIETUVOS SUAUGUSIUJU GYVENTOJU FAKTINES MITYBOS, MITYBOS IR
FIZINIO AKTYVUMO JPROCIU TYRIMO APZVALGA

Lietuvos suaugusiyjy gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy tyrimas
(toliau — Tyrimas) siekia iStirti ir jvertinti suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy fakting mityba
ir mitybos jproc¢ius. Lietuvoje Sis tyrimas atlickamas ir sistemingai apzvelgiamas nuo 1997 mety
(toliau — m.) ir vykdomas kas 5-6 m., juos vykdé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (iki
2007 m. — Respublikinis mitybos centras), kartu su visuomengés sveikatos centrais apskrityse, nuo
2013 m. — su savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais. Siuo metu Tyrimas planuojamas atlikti 2019
m. paskutiniame ketvirtyje. 1 lenteléje pateiktos Tyrimo atlikimo datos ir apklausty bei planuojamy
respondenty amzius ir skaicius.

1 lentelée. Tyrimo atlikimo datos ir respondenty amzius bei skaiCius Lietuvoje

Metai Respondenty amZius ir skaicius
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 Visuomenés sveikatos prieziliros plétros savivaldybése komisijos 2019 m. sausio 14 d.
protokolo Nr. LP-9 nutarimu Nr. 1 patvirtintus Valstybiniy (valstybés perduoty savivaldybéms)
visuomengs sveikatos priezitros funkcijy vykdymo 2019 m. veiklos prioritetus.

2019 m. Tyrima vykdys savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai (toliau — VSB) ir Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centras (toliau — SMLPC). Pastaroji jstaiga yra atsakinga uz imties
nustatyma, kuri tiksliau pavaizduota 2 lenteléje (Anyksciy rajone (foliau — raj.) ir Lietuvoje), ir apims
visas 60 Lietuvos savivaldybiy. SMLPC taip pat parengia Tyrimo metodika, organizuoja Tyrimo
atlikimo mokymus, koordinuoja ir konsultuoja dé¢l Tyrimo atlikimo, véliau atlieka suvesty Tyrimo
duomeny analize, rengia rezultaty ataskaitas (jos numatomos 2020 m.). VSB savo savivaldybése
vykdo respondenty atranka pagal nurodyta imties dydj, vykdo anketine apklausg ir pildo faktinés
mitybos apklausos lapg (toliau — FM), véliau suveda duomenis ] tam tiktas formas bei pateikia juos
SMLPC iki 2019 m. pabaigos.

2 lentelé. Tyrimo imties pasiskirstymas Lietuvoje ir Anyksciy raj. 2019 m.

Kriterijus Respondenty skaicius IS ju: respondentuy
Lietuvoje skaicius Anyksc¢iuy raj.

19-34 m. amziaus 846 7
35-49 m. amziaus 839 7
50-64 m. amziaus 795 7
65-75 m. amziaus 339 3
Miesto gyventojai 2208 17
Kaimo gyventojai 611 7
Vyrai 1397 12
Moterys 1422 12




| IS viso bus apklausta | 2819 | 24 |

Tyrimas sudeda i§ dviejy daliy — gyventojy mitybos ir fizinio aktyvumo (toliau — FA) jprociy
bei ziniy apie mitybg ir FA apklausos, kai respondentas pats pildo anketa, ir FM tyrimo (apklausos),
kai apklausé¢jas klausia apie respondento maitinimasi per pra¢jusia parg ir uzpildo FM apklausos lapa,
pries tai iSmataves respondento @igj ir jj pasvéres. Siame Tyrime naudojamas unifikuotas FA
klausimynas, kuris yra analogiskas visame pasaulyje naudojamam tarptautiniam Pasaulio sveikatos
organizacijos parengtam klausimynui, kuris nustatanto Zmoniy FA — Global Physical Activity
Questionnaire — taip sumazinami galimi FA tyrimy rezultaty netolygumai.

Remiantis Lietuvos gyventojy FM tendencijomis, pristatytomis Il-oje Nacionalingje
visuomeneés sveikatos konferencijoje 2017 m. ir apzvelgiant Tyrimo rezultatus nuo 1997 m., galima
teigti, jog Lietuvos gyventojy mitybos jprociai vis dar néra teisingi ir neatitinka sveikatai palankios
mitybos rekomendacijy.

Kalbant apie maisto produkty pasirinkimo kriterijus, 19-64 m. amziaus asmeny besirenkanciy
maistg pagal kaing 1997 m. buvo 66,8 procentai (toliau — proc.), o 2014 m. — 30,4 proc., taip pat
padaugéjo zmoniy, besirenkanciy maistg dél skoniniy savybiy - 1997 m. tokiy Zmoniy buvo 16,4
proc., 0 2014 m. — 41,6 proc.

Svieziy darzoviy (i§skyrus bulves) vartojimas 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. 19-64 m. amZiaus
grupéje buvo labai jvairus: vartojan¢iy darZzoves 1-2 kartus per savaite (toliau — k./sav.) padauggjo,
1997 m. buvo 7,1 proc., 2007 m. — 30 proc., 0 2014 m. — 29,3 proc., vartojanciy darzoves 3-5 k./sav.
taip pat — 1997 m. jy buvo 21,9 proc., 2007 m. — 24,1 proc., 0 2014 m. — 38 proc. Deja, sumazéjo 6-
7 k./sav. darzoves vartojanciy zmoniy dalis — 1997 m. jy buvo 70,3 proc., 2007 m. — 43,4 proc., o
2014 m. — 30,6 proc.

19-64 m. amziaus Zmoniy gridiniy produkty vartojimas buvo lyginamas 2007 m. ir 2014 m.
Per 7 m. padid¢jo Zzmoniy dalis, kurie grudinius produktus vartoja 3-5 k./sav., 2007 m. jy buvo 20,6
proc., 0 2014 m. — 27 proc., bei kurie vartoja grudinius produktus kelis kartus j dieng, 2007 m. tokiy
asmeny buvo 11,8 proc., o 2014 m. — 15,4 proc. Gaila, taiau sumazejo zmoniy, kurie gridinius
produktus vartoja kasdien, 2007 m. jy buvo 46,9 proc., 0 2014 m. — 36,8 proc.

Kalbant apie zuvies ir jos produkty vartojimo daznuma, didzioji dalis 19-64 m. amziaus
apklaustyjy tokius produktus vartoja 1-2 k./sav., tac¢iau lyginant 2007 m. ir 2014 m., tokiy Zmoniy
dalis sumaz¢jo nuo 75,3 proc. iki 72,1 proc.

Pieno produkty vartojimas Lietuvoje 2007 m. ir 2014 m. buvo daugmaz panaSus. Visai pieno
produkty nevartojo 6,7 proc. (2007 m.) ir 6,6 proc. (2014 m.) 19-64 m. amziaus respondenty. 1-2
k./sav. pieno produktus 2007 m. vartojo 33,9 proc., o 2014 m. — 30,4 proc. apklaustyjy. Vartojanciy
pieno produktus 3-5 k./sav. dalis per 7 m. padidé¢jo — 2007 m. jy buvo 29 proc., 0 2014 m. 34,9 proc.
Nezymiai sumazéjo dalis asmeny, vartojanciy pieno produktus kasdien, 2007 m. jy buvo 28,9 proc.,
0 2014 m. — 27,3 proc. ISsamesnis jvairiy maisto grupiy produkty vartojimas Lietuvoje 19-64 m.
amziaus grupéje 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. pavaizduotas 3 lenteléje.

3 lentelé. Ivairiy maisto grupiy produkty vartojimas tarp 19-64 m. amziaus asmeny Lietuvoje
1997 m., 2007 m. ir 2014 m.

| 1997 m. | 2007 m. | 2014 m.
SvieZiy darZoviy (i$skyrus bulves) vartojimas (proc.):




Nenurodé 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
Griduy ir ju produkty vartojimas (proc.):

Nenurodé - 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 dieng - 11,8 15,4
Zuvies ir jos produkty vartojimas (proc.):

Nenurodé - 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 produkty vartojimas (proc.):

Nenurodé - 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 - 28,9 273

Atliekant Tyrimg, Zmoniy taip pat buvo klausiama, kokias riebaly risis jie vartoja maisto
gaminimui. Visais Tyrimo atlikimo metais (1997 m., 2002 m., 2007 m., 2014 m.) rezultatai
parodydavo, jog 19-64 m. amziaus Lietuvos gyventojai maisto gaminimui dazniausiai renkasi
augalinj aliejy, 1997 m. tokiy zmoniy dalis buvo 57,6 proc., 2002 m. — 77 proc., 2007 m. — 74,9 proc.,
02014 m. — 79 proc. Siek tiek kitaip kito gyvuliniy riebaly vartojimas maisto gaminime — 1997 m.
gyvulinius riebalus rinkosi 28,9 proc., 2002 m. — 12 proc., 2007 m. — 2,2 proc., 0 2014 m. — 2,5 proc.
Sviestg maisto gaminimui 1997 m. rinkosi 5,9 proc. respondenty, 2002 m. — 5,1 proc., 2007 m. 14,6
proc., 02014 m. — 11,7 proc. Nedidel¢ dalis apklaustyjy maisto gaminimui naudojo margaring — 1997
m. tokiy Zmoniy buvo 7,6 proc., 2002 m. - 5,4 proc., 2007 m. — 8 proc., 0 2014 m. — 6,2 proc.

Kalbant apie druskos vartojimg, 19-64 m. amziaus zmonés, atliekant Tyrimg, dazniausiai
zymejo, jog Siek tiek stido jau pagaminta maistg jei jis nepakankamai stirus. 1997 m. tokiy Zmoniy
buvo 45,7 proc., 2007 m. — 52,3 proc., 0 2014 m. — 52,6 proc. PanaSus procentas ir apklaustyjy, kurie
pazymeéjo, jog nestido maisto, 1997 m. tokiy asmeny buvo 47,2 proc., 2007 m. — 40,7 proc., 2014 m.
—40,6 proc. Deja, buvo tokiy, kurie nurodé, jog maistg siido net neragaudami, 1997 m. tokiy asmeny
buvo 7 proc., 2007 m. — 6,6 proc., 2014 m. — 6,7 proc. Analizuojant druskos vartojimg pagal lytj, jei
maistas nepakankamai siirus, papildomai jj siido 56,8 proc. vyry 49,4 proc. motery, nickada maisto
nesiido 33,2 proc. vyry ir 45,9 proc. motery, o druskos deda net neragave 9,6 proc. vyry ir 4,6 proc.
motery.

Tyrime respondenty buvo klausta, kiek karty per dieng jie maitinasi. Atsakymai lyginti 2007
m. ir 2014 m. Daugiausia 19-64 m. amziaus apklaustieji nurodé, jog valgo 3 kartus per diena, 2007
m. tokiy Zmoniy buvo 60,5 proc., 0 2014 m. — 59,1 proc. Taip pat nemazai apklaustyjy nurode, jog



maitinasi 4 kartus per dieng ir daugiau, 2007 m. tokiy asmeny buvo 28,8 proc., 0 2014 m. — 26,8 proc.
2 kartus per dieng 2007 m. maitinosi 9,3 proc., 0 2014 m. — 12,4 proc. respondenty.

Apzvelgus Tyrimo rezultatus visais metais, tam tikry maisto produkty suvartojami kiekiai per
parg buvo gana skirtingi. Tarp apklaustyjy, lyginant rezultatus visais Tyrimo atlikimo metais,
padidéjo grudy ir jy produkty, darzoviy, rieSuty bei ankstiniy produkty, mésos vartojimas, beveik
perpus sumazgjo vaisiy ir darzoviy sulCiy vartojimas. Atlikus Tyrimus, matome jog Lietuvoje
sumazgjo vaisiy, kavos, arbatos ir kity skys¢iy, pieno produkty, bulviy ir kity krakmolingy darzoviy
vartojimas, o nuo 2007 m. iki 2014 m. sumazéjo ir Zuvies bei kiau$iniy vartojimas. Taip pat mazéjo
ir augaliniy bei gyvuliniy riebaly vartojimas, cukraus suvartojimas gramais per dieng sumaZzéjo
perpus. ISsamiau maisto produkty kiekiai vienam Zmogui per para gramais pavaizduoti 4 lentel¢je.

4 lentelé. Maisto produkty kiekiai, tenkantys vienam 19-64 m. amziaus asmeniui per parg
gramais Lietuvoje 1997 m., 2002 m., 2007 m. ir 2014 m.

Maisto produktai 1997 m. 2002 m. 2007 m. 2014 m.
Gridai ir jy 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
Darzovés, rieSutai, ankStiniai 188,7 140,9 284,48 228,36
Bulvés ir kitos krakmolingos darzovés 238,8 242.9 119,36 98,91
Vaisiai 173 178,71 86,06 148,03
Vaisiy ir darzoviy sultys - - 64,40 36,73
Kava, arbata ir kiti skysciai - - 424,99 404,29
Meésa ir jos produktai 154,1 149,2 179,76 169,30
Zuvis ir jos produktai 18,1 23 30,37 21,09
KiauS$iniai - - 19,96 16,93
Pienas ir jo produktai 318,3 175,4 181,86 140,34

Kalbant apie paros energijos poreikj, pastarasis kiekvienam zmogui yra individualus ir
priklauso nuo lyties, fizinio aktyvumo, amziaus, sveikatos biiklés bei kity veiksniy. Tyrimas sieké
nustatyti, kokia yra vidutiné paros energiné verté¢ 19-64 m. amziaus asmeniui Lietuvoje 1997 m., 2007
m. ir 2014 m. Tyrimo rezultatai patvirtino fakta, kad vyrams energijos reikia daugiau nei moterims —
1997 m. vidutiniskai vyriskos lyties atstovas suvartodavo 2611,5 kilokalorijas (toliau — kcal) per para,
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 energinés vertés sumazéjimas, vidutiniskai paros energijos
kiekis vienam asmeniui nepriklausomai nuo lyties sumaz¢jo nuo 2252,9 keal (1997 m.) iki 1852,4
kcal (2014 m.).

Pagal sveikos mitybos rekomendacijas, didzigja dalj energinés vertés zmogus turéty gauti 18
angliavandeniy — 45-60 proc., i8 riebaly — 25-35 proc., o i§ baltymy Siek tiek maziau — 10-20 proc.
1997 m. atlikto Tyrimo duomenimis, i§ angliavandeniy tiekiama energija tarp 19-64 m. amziaus
apklaustyjy sudaré 41 proc., 2007 m. — 41,1 proc., o 2014 m. — 43 proc. Kalbant apie riebalus, 1997
m., jie sudaré 44 proc. paros energines vertés, 2007 m. — 43,2 proc., 2014 m. — 42,8 proc. Baltymy
dalis paros energinéje vertéje 1997 m. buvo 13,7 proc., 2007 m. 16,6 proc., o0 2014 m. — 13,9 proc.
Visa tai rodo, jog zmonés Lietuvoje vartoja nepakankamai angliavandeniy ir per daug riebaly.



Apzvelgiant vitaminy ir mineraly suvartojimo kiekius per para, galima teigti, jog 19-64 m.
amziaus Lietuvos gyventojai vartoja per mazai vitamino A, C, D bei B2, B3, B12 grupés vitaminy,
taciau patenkina vitamino E, Bl ir B6 grupiy vitaminy paros poreikj. Kalbant apie mineralines
medziagas, Lietuvos gyventojai nepakankamai vartoja kalcio, magnio, gelezies, cinko bei jodo, taciau
tenkina natrio, kalio, fosforo, vario bei mangano rekomenduojamas paros normas. ISsamiau
suvartojami vitaminy ir mineraly kiekiai 1997 m., 2007 m., 2014 m. tarp 19-64 m. amziaus
pavaizduoti 5 lenteléje.

5 lentelé. Vidutiniai vitaminy ir mineraly paros suvartojimo kiekiai tarp 19-64 m. amzZiaus
asmeny 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 43 3,5 2.9 1,5
Kalis 4,6 2,9 2,6 2
Kalcis 821,2 735,6 5419 800
Fosforas 1334,1 1196,7 993,3 700
Magnis 429.8 302,5 270,6 375
Gelezis 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 atskleid¢, jog didZioji dalis 19-64 m. amziaus apklaustyjy
vis tik mano, kad jy mityba néra palanki sveikatai ir su maistu jie negauna pakankamai maisto
medziagy. Taip, 2007 m., galvojo 41,6 proc. apklaustyjy, o 2014 m. — 40,8 proc. Nemaza dalis
respondenty atsaké atvirksciai — jy mityba tinkama ir su ja gauna pakankamai maistiniy medziagy —
2007 m. taip galvojo 29,5 proc., 2014 m. — 40,2 proc. respondenty.

Kalbant apie maisto papildy vartojima, daugiausiai 19-64 m. amziaus respondentai Zyméjo, jog
papildy niekada nevartojo. 1997 m., 2007 m. ir 2014 m. tokiy zmoniy 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 daznumg, daugiausiai maisto papildai buvo vartojami
1-2 kartus per metus, 1997 m. tokiy zmoniy buvo 7 proc., 2007 m. — 11 proc., 2014 m. — 10 proc.
Siek tick mazesné dalis respondenty zyméjo, jog maisto papildus vartoja 3-4 kartus per metus ir
panasi dalis nurod¢, kad kasdien. 2014 m. remiantis Tyrimo rezultatais, daZniausios priezastys dél



kuriy respondentai vartojo maisto papildus, yra ,,Kad netrukty organizmui maistiniy medziagy* - ir
21,2 proc. ir ,,Siekiant iSvengti ligy/profilaktiskai* — 20,4 proc. apklaustyjy. Kaip pagrindinés
priezastys, dél kuriy zmonés nevartoja maisto papildy, buvo didel¢ jy kaina ir tai, kad visos maistinés
medziagos yra gaunamos su maistu.

Apzvelgus Tyrimo rezultatus visais Tyrimo atlikimo metais, galima teigti, jog Lietuvos
gyventojai maistines makro-medziagas vartoja ne pagal sveikatai palankios mitybos rekomendacijas
— vartoja per daug riebaly ir per maZzai angliavandeniy — darZoviy, vaisiy, gridiniy produkty, taip pat
mazéja zuvies ir jos produkty suvartojimas. Lietuvos gyventojy mitybos racione daugiau negu
rekomenduojamos paros energetinés vertés teikia sotieji riebalai bei cukriis, o kalbant apie paros
maisto kiekj gramais — maz¢ja vaisiy, pieno produkty suvartojimas. Paskutiniai Tyrimo rezultatai
rodo, jog savo mityba kaip tinkama vertina tik 40,2 proc. Lietuvos gyventojy, o kas antras (54,7 proc.)
turi antsvorio arba yra nutukes, dazniausiai tai priskiriama pagyvenusiems asmenims.

Faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy tyrimus labai svarbu atlikti kokybiskai
ir nuosekliai, tik tuomet matome Zmoniy mitybos ypatumus, galime nustatyti problemas ir jy
sprendimo biidus. ISsiaiSkinus trikumus sveikatai palankios mitybos politikos formavime ir
1gyvendinime, galima identifikuoti, kur valstybinéms institucijoms, jmonéms ir organizacijoms reikia
susitelkti ir skirti didesnj démesj, kokiy maisto produkty vartojimg didinti ir kaip kovoti su per dideliu
kai kuriy, sveikatai nepalankiy, maisto produktu vartojimu. Kaip jau minéta, Sis Tyrimas netrukus
bus pradétas vykdyti visose Lietuvos savivaldybése. Tai leis pamatyti pastaryjy 5 m. pokyt] ir
identifikuoti stiprigsias bei silpnasias vietas Lietuvos gyventojy mityboje bei judéjime.

Informacijos Saltiniai:

1. ,Lietuvos gyventojy faktinés mitybos tendencijos®, Dr. Albertas Barzda ir Dr. Roma
Nacionalingje visuomenés sveikatos konferencijoje;
2. ,Suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy

oy —

vt —

Medicinos fakultetas, straipsnis publikuotas ,,Visuomenés sveikata®, 2016/1(72);

3. ,,2019 m. Lietuvos suaugusiyjy gyventojy faktinés mitybos, mitybos ir fizinio aktyvumo
Iprociy tyrimas®, Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, praneSimas pristatytas
mokymu ,,Tyrimo metodikos/rekomendacijy pristatymas* metu.

Parengé: M. Meskauskaité, Anyks¢iy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomeneés
sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos stebéseng



