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Santrauka

Siuolaikinés visuomenés maitinimosi poreikius lemia
greitéjantis gyvenimo tempas, maisto produkty pasi-
rinkimo gausa, maitinimosi metody ir diety jvairove.
Naujy diety populiarumui ir visuomenés nuomonés for-
mavimui didele jtaka daro socialiné aplinka ir masiné
medija. Tinkamas visuomenés informavimas yra biitina
salyga, siekiant iSvengti klaidingai suprantamos ir (arba)
interpretuojamos informacijos neigiamo poveikio as-
mens sveikatai. Tyrimo tikslas — jvertinti visuomenés
zinias ir nuomong¢ apie protarpinj badavima. Tyrimo
tikslui pasiekti iSanalizuoti 200 respondenty atsaky-
mai apie protarpinj badavima (PB). Tyrimo rezultatai
parodé, kad 97 proc. respondenty PB renkasi norédami
palaikyti optimalig kino mase, pakeisti gyvenimo btidg
ir pagerinti sveikatg. Dauguma respondenty (92 proc.)
apie PB pirma kartg iSgirdo naudodamiesi socialiniais
tinklais (Facebook, Instagram, Twitter). Tiriamieji (36
proc.) PB terming dazniausiai tapatino su valgymo ir
nevalgymo laikotarpiy trukme. Dauguma nurodé¢ at-
sisakantys pusryciy ir piety bei pasirenkantys vélyva
vakarieng¢. Tyrimo metu nustatyti PB principy pasirin-
kimo motyvai — metodo paprastumas, noras mazinti
kiino mase, keisti gyvenimo biida ar gerinti sveikatg. PB
principy taikymas respondentams padéjo kontroliuoti
suvartojamo maisto porcijy dydj, laikytis disciplinos ir
kontroliuoti kiino masg.

Ivadas

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) 2016 m. duo-
menimis, daugiau nei 1,9 milijardo Zmoniy pasaulyje turéjo
antsvorio, o per 650 milijony buvo nutuke [1]. Didéjantis
antsvorio ir nutukimo paplitimas (2 i§ 3 suaugusiyjy patiria
Sig problema) skatina ieskoti naujy, efektyviy, Siuolaikinés
visuomengs poreikius atitinkanc¢iy diety, maitinimosi bidy,

padedanciy efektyviai mazinti kiino mas¢ [2]. Kiino masés
did¢jimas neigiamai veikia zmogaus fizing, emocing svei-
kata, didina rizika susirgti létinémis ligomis, jskaitant II tipo
diabeta, Sirdies ir kraujagysliy, onkologines ligas [3].

Siekiant suvaldyti nutukimo ir antsvorio problemas, ku-
riami gydymo metodai, priemongs, skatinancios koreguoti
gyvenimo bida, maitinimasi, fizinj aktyvuma, psiching
sveikatg [3]. Daugelio naujy diety ar kity svorio mazinimo
metody taikymas duoda minimalius, trumpalaikius rezulta-
tus, kuriy nepakanka nustatyti ir patvirtinti taikyty metody
klinikinj poveikj bei veiksminguma [4].

Pasaulyje sparciai populiarinamos jvairios dietos mazinti
kiino mase, kurias, neatsizvelgiant | mokslinio pagrindimo
trikuma ar klaidingg interpretavimg, renkasi vis daugiau su
antsvoriu arba nutukimu kovojanciy zmoniy [5]. Pastaruoju
metu visuomenéje, masinése medijose, mokslininky ben-
druomengje vis dazniau minimas protarpinis badavimas (PB)
ir jo nauda Zmogaus organizmui. Dazniausiai praktikuoja-
mos PB formos yra periodinis ilgalaikis badavimas ir ribotas
maitinimasis tam tikromis valandomis. Periodinis ilgalaikis
badavimas — kai susilaikoma nuo valgymo 24 valandas viena
arba dvi dienas per savaite, o kitomis dienomis mazinamas
suvartojamy kalorijy kiekis [6]. Ribotas maitinimasis tam
tikromis valandomis — kai pasirenkamas tam tikras laikas,
kuriuo valgoma ir kuriuo susilaikoma nuo maisto. Populia-
riausias $io metodo variantas — kai 16 valandy susilaikoma
nuo maisto vartojimo, o 8 valandas valgoma [6]. Didéjant PB
populiarumui ir informacijos sklaidai apie PB naudg zmo-
gaus organizmui, labai svarbu, kad visuomeng pasiekianti
informacija bty teisingai suprantama, interpretuojama ir
taikoma praktikoje.

Tyrimo tikslas — jvertinti visuomenés zinias ir nuomong
apie protarpinj badavima.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Tyrimo duomenys rinkti 2020 m. sausio 1 d. — kovo 31
d. laikotarpiu, iSsiunciant apklausos anketa elektroniniu bidu
200 respondenty, besidominciy PB principais ir jsigijusiy
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mobiliaja aplikacija, skirta taikyti PB. Visi apklaustieji do-
misi ir (arba) propaguoja protarpinj badavima. Respondenty
amzius nuo 18 iki 60 mety ir daugiau.

Tyrimui naudotas klausimynas, kurj sudaré 21 klausimas:
2 klausimai skirti demografinei respondenty charakteristikai
apibudinti, 12 — i$siaiskinti bendrgsias zinias, susijusias su
PB ir 8 klausimai apie maitinimosi ir gyvensenos ypatumus.

Gautieji duomenys ir tyrimo rezultatai apdoroti SPSS
standartinio paketo programine jranga. Skirtumas tarp kin-
tamuyjy, pasirinkus reik§mingumo lygmenj 0=0,05, laiko-
mas statistiSkai reikSmingu ir patikimu, kai apskaic¢iuotoji
p reik§mé yra ne didesné nei 0,05 (p<0,05). Kintamyjy pa-
siskirstymo daznis iSreikstas procentais.

Tyrimo rezultatai

Gauta 200 uzpildyty apklausos apie PB ankety. Daugiau
nei du tre¢dalius respondenty (73,5 proc.) sudaré moterys,
trecdalj (26,5 proc.) — vyrai. Skaitlingiausios amziaus grupés

Ne _

Taip

0% 20% 40% 60% 80%

1 pav. Protarpinio badavimo principy taikymo daznis, proc.

Motyvacijos trilkumas

Didelis alkio jasmas vakare

Saves kontroliavimas ir
negaléjimas atsispirti
saldumynams ir greitam maistui

Nuosekliai sekti ir laikytis

maitinimosi plano

Sunku sumarintii antsvorj ir ji

i8lailyti

0% 10%  20%  30%  40%

buvo 60 mety ir vyresni (30 proc.) bei 50-59 mety (29 proc.)
respondentai.

Atlikus tyrimg nustatyta, kad tre¢dalis respondenty (29
proc.) jau anks¢iau bandé taikyti PB principus praktikoje
(35 proc. vyry ir 25 proc. motery) (1 pav.).

Siekiant jvertinti respondenty bendrasias zinias apiec PB
ir priezastis, lémusias $io maitinimosi metodo pasirinkima,
i apklausos anketg buvo jtraukti klausimai apie respondenty
motyvacija mazinti kiino masg ir dél to patirtus sunkumus.

Daugiau nei trecdalis apklaustyjy (36 proc.) nurodé, kad
sunkiausia nuosekliai laikytis sudaryto maitinimosi plano
(2 pav.). Ketvirtadalis respondenty (24 proc.) nurodé savi-
kontrolés stoka ir negaléjima atsispirti saldumynams bei
greitmaiséiui (27 proc. vyry ir 22 proc. motery). Nustatytas
statistiskai reik§mingas skirtumas (p=0,035) tarp jvairaus
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3 pav. Bandyti produktai ar programos, siekiant sumazinti kiino
masg, proc.
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2 pav. Patirti kiino masés mazinimo sunkumai ir jy daznis,
sunkumai, norint sumazinti kiino masg, proc.

4 pav. Priezastys, lémusios dietos ar naujo maitinimosi biido
paieskas, proc.
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amziaus grupiy respondenty patirty kiino masés mazinimo
sunkumy.

Kiek maziau nei tre¢dalis respondenty (27 proc.) nebandé
jokiy produkty ar programy mazinti nepageidaujama kiino
mas¢. Ketogening (keto) dietg isSbandé penktadalis respon-
denty (20 proc.): 23 proc. vyry ir 19 proc. motery (3 pav.).
Nustatytas statistiskai reik§mingas skirtumas tarp vyry ir
motery (p=0,018) bei tarp skirtingo amziaus grupiy respon-
denty (p=0,024), pasirenkant ir iSbandant lieknéjimui skirtus
produktus ar programas. StatistiSkai reikSmingai daugiau
jvairiy lieknéjimui skirty produkty (programy) buvo iSban-
dziusios 21-29 m. (87 proc.) ir 50-59 m. (73 proc.) moterys
bei 40-49 m. (92 proc.) ir 60> mety (89 proc.) vyrai.

Dazniausia naujos dietos ar maitinimosi biido paieskos
priezastis — padidéjusi kiino masé (88 proc.). Gydytojo re-
komendacijg ar norg pagerinti sveikatg nurodé po 5 proc.
tiriamyjy (4 pav.).

Socialiniai tinklai ( Facebook,
Instagram, Twitter...)

Rekomendavo artimieji I4%

Google paieska I 4%

0% 20% 40% 60%  80%  100%
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Didzioji dauguma respondenty (92 proc.) apie PB pirmg
kartg iSgirdo lankydamiesi socialiniuose tinkluose Facebook,
Instagram, Twitter (5 pav.).

Pagrindiniai lukesc¢iai, dél kuriy respondentai ketino taikyti
PB principus — noras sumazinti kiino masg ir pagerinti sveikata
(33 proc.) bei metodo paprastumas (23 proc.) (6 pav.). Nustaty-
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taikant PB principus, proc.

Noriu tik pagerinti savo sveikata | 3%

Palaikyti optimaly kiino svor,
pakeis gyvenimo bida ir pagerinti
sveikata

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

8 pav. PB pasirinkimo motyvai, proc.
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6 pav. Liukesciai, léme¢ pasirinkimg taikyti PB principus, proc.

9 pav. PB termino asociacijos ir jy daznis, proc.
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tas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p=0,003) tarp skirtingo
amziaus grupiy respondenty lukesciy taikyti PB principus.
Nusprendg taikyti PB principus, respondentai dazniausiai

8:00 —10:00 val. -
6:00 - 8:00val. -

0% 10% 20% 30% 40%

10 pav. Gyvenimo budas iki susidoméjimo PB, proc.
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12 pav. Susidom¢jimo PB ir jo taikymo ne ilgiau kaip ménesj
motyvy daznis, proc.

nori pakeisti savo maitinimosi jpro¢ius (37 proc.), kontroliuoti
apetita bei alkj (32 proc.) (7 pav.).

Dométis PB ar taikyti Sio metodo principus, didziaja dau-
guma respondenty (97 proc.) labiausiai motyvavo noras palai-
kyti optimalig kiino maseg, keisti gyvensena ir pagerinti sveikata
(8 pav.).

PB terminas respondentams dazniausiai asocijuojasi su
valgymo ir nevalgymo laikotarpiais (36 proc.), badavimu
(18 proc.) ir alkiu (15 proc.) (9 pav.). Mokslingje literatii-
roje pateikiama informacija apie pagrindinius protarpinio
badavimo principus koreliuoja su respondenty atsakymatis.

Trecdalio respondenty (32 proc.) apsisprendimg dométis
ir taikyti PB principus 1émé disciplinos ir motyvacijos triiku-
mas, ketvirtadalis (24 proc.) nurodé, kad yra iSméging visas
imanomas dietas (10 pav.). Nustatytas statistiskai reikSmingas
koreliacinis rySys (p=0,018) tarp respondenty gyvenimo biido
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pries pradedant dométis PB ir jy apsisprendimo taikyti PB.
Labiausiai motyvuoti buvo tie respondentai, kurie anks¢iau
nevald¢ alkio (63 proc.) ir persivalgydavo vakarais (47 proc.).

Pusé respondenty (46 proc.), ketindami taikyti PB, nea-
bejojo Sio metodo patikimumu, vis délto treé¢dalis (36 proc.)

Trako disciplinos ir motyvadjos _
Persivalgymas vakarais -
Nuolatinis uZkandziavinas -
Nevaldsiau alkio _
I5band#au visas jmanomas detas _
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16 pav. Piety valgymo laikas, proc.
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17 pav. Vakarienés valgymo laikas, proc.

nurodé, kad abejoniy sukélé tikslios informacijos triikumas
(11 pav.).

Didzioji dauguma respondenty (87 proc.) nurodé, kad
dométis ir taikyti PB principus ilgiau nei vieng ménesj juos
labiausiai motyvuoty mazéjanti kiino masé (12 pav.).

Respondenty maitinimosi ir gyvensenos vertinimui buvo
pateikti klausimai apie maitinimosi jprocius, fizinj aktyvuma,
kasdien¢ ruting.

Daugiau nei pusé respondenty (56 proc.) nurodé esantys
visavalgiai (44 proc. vyry ir 58 proc. motery), ketvirtadalis
(26 proc.) — vegetarai (42 proc. vyry ir 23 proc. motery),
penktadalis (19 proc.) — veganai (14 proc. vyry ir 19 proc.
motery) (13 pav.). Nustatytas statistiSkai reik§mingas skir-
tumas (p=0,024) tarp vyry ir motery pasirinkto maitinimosi
bido ir statistiskai reikSmingas koreliacinis rySys (p=0,029)
tarp maitinimosi biido ir apsisprendimo pradéti PB. Visa-
valgiai statistiSkai reikSmingai dazniau renkasi PB, noré-
dami sumazinti kiino masg ir gerinti sveikatg (41 proc.), o
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vegetarai ir veganai — dél metodo paprastumo (24 proc. ir
34 proc. atitinkamai).

Daugiau nei pusé respondenty (60 proc.) nurodé, kad
didziausias alkio pojiitis aplanko vakarais. Ryte ir po piety
alkj dazniausiai jau¢ia po penktadalj (20 proc.) respondenty
(14 pav.).

Didesné dalis respondenty (38 proc.) nurod¢, kad pusry-
¢iy nevalgo, trecdalis (32 proc.) atsaké valgantys nuo 10:00
iki 12:00 valandos. Nors pusry¢iy dazniau atsisako mote-
rys (43 proc.) nei vyrai (29 proc.), statistiSkai reik§mingo
skirtumo (p<0,05) tarp ly¢iy nebuvo nustatyta (15 pav.).
Palyginus respondenty atsakymus apie pusry¢iy valgymo
laikg su tinkamo maitinimosi principais, matyti, kad pusry¢iy
atsisakymas neatitinka tinkamo maitinimosi principy, nes
pusryciai yra vienas i$ trijy pagrindiniy patieckaly sveiko
zmogaus dietoje. PB principai taip pat neskatina atsisakyti
pusry¢iy, o rekomenduotina atsisakyti vieno i$ valgymy die-
noje, siekiant pasiekti pasirinkto nevalgymo laika. Remiantis
PB ir cirkadiniy ritmy (CR) teorijomis, analizuojanc¢iomis
zmogaus organizmo biologinius ritmus ir medziagy apy-
kaitos, fiziologiniy procesy priklausomybe nuo paros laiko,
Zmogaus organizmas ryte geriausiai jsisavina maistines
medZziagas, medziagy apykaitos procesai efektyvesni, todél
siekiant palaikyti optimaliag medziagy apykaita, bendraja
sveikatg, palankiau atsisakyti vakarienés, nei pusryciy.

Kone pusé respondenty (40 proc.) nurodé nevalgantys
piety, 36 proc. tiriamyjy pictus valgo 12:00-14:00 valanda.
Ketvirtadalis respondenty (25 proc.) nurodé pietus valgantys
14:00-16:00 valanda. Nustatyta, kad moterys statistiSkai
reik§mingai dazniau (47 proc.) nei vyrai (19 proc.) atsisako
piety (p=0,009) (16 pav.). Palyginus respondenty piety val-
gymo laika su tinkamo maitinimosi principais, matyti, kad
piety atsisakymas yra netinkamas sprendimas, nes pietis
yra vienas i$ trijy pagrindiniy valgymy sveiko zmogaus di-
etoje. Vertinant PB ir CR teorijas, atsizvelgiant | medziagy
apykaitos procesus piety paros laiku, nerekomenduojama
atsisakyti piety, siekiant palaikyti optimalius medziagy apy-
kaitos procesus ir bendraja sveikata.

Daugiau nei pusé respondenty (65 proc.) nurodé vaka-
rien¢ valgantys 20:00-22:00 val., beveik trecdalis (27 proc.)
18:00-20:00 val. (17 pav.). Vakarienés atsisako po 6 proc.
motery ir vyry, statistiSkai reik§mingo skirtumo tarp ly¢iy
nenustatyta. Palyging vakarienés valgymo laikg su tinkamo
maitinimosi principais ir PB bei CR teorijomis, gauname,
kad respondentai klaidingai renkasi vakarienés laika, nes
pagal tinkamo maitinimosi principus, vakariené turéty buti
valgoma ne véliau kaip likus 3 valandoms iki miego, o, jver-
tinus organizmo CR — ne véliau kaip 19 valanda.

Kone pusé respondenty (46 proc.) maista gaminasi ir
valgo namuose, o daugiau nei trecdalis (37 proc.) nurodé,

kad maitinasi tick namuose, tiek ir restoranuose (18 pav.).

Atlikus tyrimg nustatyta, kad pusé respondenty (51 proc.)
néra fiziSkai aktyviis (46 proc. vyry ir 53 proc. motery),
beveik trecdalis (28 proc.) — vidutinio fizinio aktyvumo (37
proc. vyry ir 25 proc. motery). Dazniausiai pasyvy gyvenimo
biida nurodé 40-49, 50-59 ir 60> amziaus grupiy responden-
tai (atitinkamai 63 proc., 49 proc. ir 58 proc.grupiy ), taciau
statistiskai reik§mingo fizinio aktyvumo skirtumo (p<0,05)
nebuvo nustatyta nei tarp skirtingo amziaus grupiy respon-
denty, nei tarp vyry ir motery (19 pav.).

Rezultaty aptarimas

Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, antsvorio ir nutukimo
problema didéja. IStyrus visuomenés zinias ir nuomong apie
protarpinj badavima, nustatytas tik dalinis atitikimas moks-
liniuose Saltiniuose pateikiamai informacijai. Moksliniuose
straipsniuose akcentuojama, kad pats populiariausias ir efek-
tyviausias PB metodas, susilaikymas nuo maisto vartojimo
tam tikra valandy skai¢iy per dieng. PB metodas vertinamas
kaip vienas i$ efektyviausiy, siekiant ilgalaikio kiino masés
mazinimo rezultato [7]. Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad
taikydami PB principus, respondentai siekia kontroliuoti
porcijy dydi, pagerinti alkio kontrolg ir discipling, taciau
pasirenka sveikos mitybos principy neatitinkantj maitinimosi
rezimg, dienos maisto davinio paskirstyma tarp pagrindiniy
valgymy. Dirbant su pacientais (klientais) individualiai, ar
pasitelkus ziniasklaidos ir kitas priemones, tokias kaip soci-
aliniai tinklai, populiaris tinklara$ciai, elektroniniai dienras-
Ciai, populiariis zurnalai, laikras¢iai, svarbu skleisti tinkamas
zinias ir formuoti mokslo jrodymais pagrista visuomenés
nuomong apie PB ir jo principus, kurie turi deréti su sveikos
mitybos principais, akcentuoti galima zalg organizmui, jei
bus netinkamai pasirenkami ir taikomi PB metodai.

ISvados

1. Literatiiros Saltiniuose nurodoma, kad PB principy tai-
kymas padeda nutukusiems ar antsvorio turintiems asmenims
sumazinti kino mase, nustatytas teigiamas poveikis daugu-
mai fiziologiniy funkcijy, taciau, norint patvirtinti teigiama
ilgalaikj PB poveikj zmogaus organizmui ir fiziologinéms
funkcijoms, reikalingi iSsamesni tyrimai.

2. Tyrimo rezultatai parodé, kad dauguma respondenty
informacijos apie PB ieSkojo socialinése medijose ir daugiau
nei pusé jy neabejojo PB principy patikimumu, vis délto
daugiau nei tre¢dalis respondenty noréjo iSsamesnés infor-
macijos.

3. Pagrindinis respondenty PB principy pasirinkimo
motyvas — kiino masés kontrolé, pasitelkiant, jy nuomone,
,,paprasta* metoda: valgymo ir nevalgymo laikotarpius su
tam tikrais laiko intervalais.
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4. Respondentai, ketindami taikyti PB principus, siekia
kontroliuoti porcijy dydj, pagerinti alkio kontrolg, sveikata,
discipling, tac¢iau daugiau nei pusé tiriamyjy ignoruoja tin-
kamo maitinimosi principus ir cirkadinius organizmo ritmus,
pasirinkdami netinkamg maitinimosi rezima, dienos maisto
davinio paskirstyma tarp pagrindiniy valgymy ir fizinj pa-
syvuma.
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Summary

In Lithuania, as well as around the world, the accelerating pace
of life, the abundance of food choices encourages the emergence
of new nutrition methods and diets. The popularity of new diets is
strongly influenced by the social environment and the mass media,
which forms public knowledge and opinion on new dietary appro-
aches. It is essential to ensure that knowledge and information re-
ach society correctly understood and interpreted. Misunderstood
or misinterpreted information might lead to a negative impact on
personal health.

The object of the research - public knowledge and opinion
about intermittent fasting (IF).

Methodology of the research - in order to achieve the goal of
the research, the research was carried out based on the question-
naire answers of 200 respondents about the IF. The analysis of the
research data was performed by the mathematical statistical ana-
lysis program SPSS Statistics.

The results of the study showed that 97 percent respondents
chose IF to maintain optimal body weight, change lifestyle and im-
prove health. The vast majority, 92 percents of respondents, heard
about IF for the first time using social networks (Facebook, Ins-
tagram, Twitter ...). Intermittent fasting for 36 percent of respon-
dents is most often associated with periods of eating and fasting.

The literature indicates that the application of IF principles
helps people who are overweight and obese to lose weight and has
found positive effects on most physiological functions, but more
human studies are needed to confirm the positive long-term effects
of IF on the human body and physiological functions. given that
most of the findings of the studies are based on the results of stu-
dies with laboratory animals.

The results of the study showed that the respondents choose
the principles of IF because of the simplicity of the method in or-
der to reduce unwanted body weight, change lifestyle and improve
health. Application of IF principles to respondents helps to better
control portion sizes, adhere to discipline, and reduce body weight.

The respondents‘ opinion and knowledge about IF and its prin-
ciples only partially correspond to the information about IF pro-
vided by scientific sources. Applying the principles of IF, the nu-
trition of the respondents does not comply with the principles of
proper nutrition.
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