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Santrauka
Šiuolaikinės visuomenės maitinimosi poreikius lemia 
greitėjantis gyvenimo tempas, maisto produktų pasi-
rinkimo gausa, maitinimosi metodų ir dietų įvairovė. 
Naujų dietų populiarumui ir visuomenės nuomonės for-
mavimui didelę įtaką daro socialinė aplinka ir masinė 
medija. Tinkamas visuomenės informavimas yra būtina 
sąlyga, siekiant išvengti klaidingai suprantamos ir (arba) 
interpretuojamos informacijos neigiamo poveikio as-
mens sveikatai. Tyrimo tikslas – įvertinti visuomenės 
žinias ir nuomonę apie protarpinį badavimą. Tyrimo 
tikslui pasiekti išanalizuoti 200 respondentų atsaky-
mai apie protarpinį badavimą (PB). Tyrimo rezultatai 
parodė, kad 97 proc. respondentų PB renkasi norėdami 
palaikyti optimalią kūno masę, pakeisti gyvenimo būdą 
ir pagerinti sveikatą.  Dauguma respondentų (92 proc.) 
apie PB pirmą kartą išgirdo naudodamiesi socialiniais 
tinklais (Facebook, Instagram, Twitter). Tiriamieji (36 
proc.) PB terminą dažniausiai tapatino su valgymo ir 
nevalgymo laikotarpių trukme. Dauguma nurodė at-
sisakantys pusryčių ir pietų bei pasirenkantys vėlyvą 
vakarienę. Tyrimo metu nustatyti PB principų pasirin-
kimo motyvai – metodo paprastumas, noras mažinti 
kūno masę, keisti gyvenimo būdą ar gerinti sveikatą. PB 
principų taikymas respondentams padėjo kontroliuoti 
suvartojamo maisto porcijų dydį, laikytis disciplinos ir 
kontroliuoti kūno masę.

Įvadas
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) 2016 m. duo-

menimis, daugiau nei 1,9 milijardo žmonių pasaulyje turėjo 
antsvorio, o per 650 milijonų buvo nutukę [1]. Didėjantis 
antsvorio ir nutukimo paplitimas (2 iš 3 suaugusiųjų patiria 
šią problemą) skatina ieškoti naujų, efektyvių, šiuolaikinės 
visuomenės poreikius atitinkančių dietų, maitinimosi būdų, 

padedančių efektyviai mažinti kūno masę [2]. Kūno masės 
didėjimas neigiamai veikia žmogaus fizinę, emocinę svei-
katą, didina riziką susirgti lėtinėmis ligomis, įskaitant II tipo 
diabetą, širdies ir kraujagyslių, onkologines ligas [3].

Siekiant suvaldyti nutukimo ir antsvorio problemas, ku-
riami gydymo metodai, priemonės, skatinančios koreguoti 
gyvenimo būdą, maitinimąsi, fizinį aktyvumą, psichinę 
sveikatą [3]. Daugelio naujų dietų ar kitų svorio mažinimo 
metodų taikymas duoda minimalius, trumpalaikius rezulta-
tus, kurių nepakanka nustatyti ir patvirtinti taikytų metodų 
klinikinį poveikį bei veiksmingumą [4]. 

Pasaulyje sparčiai populiarinamos įvairios dietos mažinti 
kūno masę, kurias, neatsižvelgiant į mokslinio pagrindimo 
trūkumą ar klaidingą interpretavimą, renkasi vis daugiau su 
antsvoriu arba nutukimu kovojančių žmonių [5]. Pastaruoju 
metu visuomenėje, masinėse medijose, mokslininkų ben-
druomenėje vis dažniau minimas protarpinis badavimas (PB) 
ir jo nauda žmogaus organizmui. Dažniausiai praktikuoja-
mos PB formos yra periodinis ilgalaikis badavimas ir ribotas 
maitinimasis tam tikromis valandomis. Periodinis ilgalaikis 
badavimas – kai susilaikoma nuo valgymo 24 valandas vieną 
arba dvi dienas per savaitę, o kitomis dienomis mažinamas 
suvartojamų kalorijų kiekis [6]. Ribotas maitinimasis tam 
tikromis valandomis – kai pasirenkamas tam tikras laikas, 
kuriuo valgoma ir kuriuo susilaikoma nuo maisto. Populia-
riausias šio metodo variantas – kai 16 valandų susilaikoma 
nuo maisto vartojimo, o 8 valandas valgoma [6]. Didėjant PB 
populiarumui ir informacijos sklaidai apie PB naudą žmo-
gaus organizmui, labai svarbu, kad visuomenę pasiekianti 
informacija būtų teisingai suprantama, interpretuojama ir 
taikoma praktikoje.

Tyrimo tikslas – įvertinti visuomenės žinias ir nuomonę 
apie protarpinį badavimą.

Tyrimo medžiaga ir metodai
Tyrimo duomenys rinkti  2020 m. sausio 1 d. –  kovo 31 

d. laikotarpiu, išsiunčiant apklausos anketą elektroniniu būdu 
200 respondentų, besidominčių PB principais ir įsigijusių 
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mobiliąją aplikaciją, skirtą taikyti PB. Visi apklaustieji do-
misi ir (arba) propaguoja protarpinį badavimą. Respondentų 
amžius nuo 18 iki 60 metų ir daugiau.

Tyrimui naudotas klausimynas, kurį sudarė 21 klausimas: 
2 klausimai skirti demografinei respondentų charakteristikai 
apibūdinti, 12 – išsiaiškinti bendrąsias žinias, susijusias su 
PB ir 8 klausimai  apie maitinimosi ir gyvensenos ypatumus.

Gautieji duomenys ir tyrimo rezultatai apdoroti SPSS 
standartinio paketo programine įranga. Skirtumas tarp kin-
tamųjų, pasirinkus reikšmingumo lygmenį α=0,05, laiko-
mas statistiškai reikšmingu ir patikimu, kai apskaičiuotoji 
p reikšmė yra ne didesnė nei 0,05 (p≤0,05). Kintamųjų pa-
siskirstymo dažnis išreikštas procentais.

Tyrimo rezultatai 
Gauta 200 užpildytų apklausos apie PB anketų. Daugiau 

nei du trečdalius respondentų (73,5 proc.) sudarė moterys, 
trečdalį (26,5 proc.) – vyrai. Skaitlingiausios amžiaus grupės 

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

Atlikus tyrimą nustatyta, kad trečdalis respondentų (29 
proc.) jau anksčiau bandė taikyti PB principus praktikoje 
(35 proc. vyrų ir 25 proc. moterų)  (1 pav.). 

Siekiant įvertinti respondentų bendrąsias žinias apie PB 
ir priežastis, lėmusias šio maitinimosi metodo pasirinkimą, 
į apklausos anketą buvo įtraukti klausimai apie respondentų 
motyvaciją mažinti kūno masę ir dėl to patirtus sunkumus.

Daugiau nei trečdalis apklaustųjų (36 proc.) nurodė, kad 
sunkiausia  nuosekliai laikytis sudaryto maitinimosi plano 
(2 pav.). Ketvirtadalis respondentų (24 proc.) nurodė savi-
kontrolės stoką ir negalėjimą atsispirti saldumynams bei 
greitmaisčiui (27 proc. vyrų ir 22 proc. moterų). Nustatytas 
statistiškai reikšmingas skirtumas (p=0,035) tarp įvairaus 

1 pav. Protarpinio badavimo principų taikymo dažnis, proc.

2 pav. Patirti kūno masės mažinimo sunkumai ir jų dažnis, 
sunkumai, norint sumažinti kūno masę, proc.

3 pav. Bandyti produktai ar programos, siekiant sumažinti kūno 
masę, proc.

4 pav. Priežastys, lėmusios dietos ar naujo maitinimosi būdo 
paieškas, proc.
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amžiaus grupių respondentų patirtų kūno masės mažinimo 
sunkumų. 

Kiek mažiau nei trečdalis respondentų (27 proc.) nebandė 
jokių produktų ar programų mažinti nepageidaujamą kūno 
masę. Ketogeninę (keto) dietą išbandė penktadalis respon-
dentų (20 proc.): 23 proc. vyrų ir 19 proc. moterų (3 pav.). 
Nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas tarp vyrų ir 
moterų (p=0,018) bei tarp skirtingo amžiaus grupių respon-
dentų (p=0,024), pasirenkant ir išbandant lieknėjimui skirtus 
produktus ar programas. Statistiškai reikšmingai daugiau 
įvairių lieknėjimui skirtų produktų (programų) buvo išban-
džiusios 21-29 m. (87 proc.) ir 50-59 m. (73 proc.) moterys 
bei 40-49 m. (92 proc.) ir 60> metų (89 proc.) vyrai.

Dažniausia naujos dietos ar maitinimosi būdo paieškos 
priežastis – padidėjusi kūno masė (88 proc.). Gydytojo re-
komendaciją ar norą pagerinti sveikatą nurodė po 5 proc. 
tiriamųjų (4 pav.). 

Didžioji dauguma respondentų (92 proc.) apie PB pirmą 
kartą išgirdo lankydamiesi socialiniuose tinkluose Facebook, 
Instagram, Twitter (5 pav.). 

Pagrindiniai lūkesčiai, dėl kurių respondentai ketino taikyti 
PB principus – noras sumažinti kūno masę ir pagerinti sveikatą 
(33 proc.) bei metodo paprastumas (23 proc.) (6 pav.). Nustaty-

5 pav. Informacijos apie PB šaltiniai, proc.

6 pav. Lūkesčiai, lėmę pasirinkimą taikyti PB principus, proc.

7 pav. Gyvensenos ar sveikatos problemos, siekiamos išspręsti 
taikant PB principus, proc.

8 pav. PB pasirinkimo motyvai, proc.

9 pav. PB termino asociacijos ir jų dažnis, proc.
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tas statistiškai reikšmingas skirtumas (p=0,003) tarp skirtingo 
amžiaus grupių respondentų lūkesčių taikyti PB principus. 

Nusprendę taikyti PB principus, respondentai dažniausiai 

nori pakeisti savo maitinimosi įpročius (37 proc.), kontroliuoti 
apetitą bei alkį (32 proc.) (7 pav.).

Domėtis PB ar taikyti šio metodo principus, didžiąją dau-
gumą respondentų (97 proc.) labiausiai motyvavo noras palai-
kyti optimalią kūno masę, keisti gyvenseną ir pagerinti sveikatą 
(8 pav.).

PB terminas respondentams dažniausiai asocijuojasi su 
valgymo ir nevalgymo laikotarpiais (36 proc.), badavimu 
(18 proc.) ir alkiu (15 proc.) (9 pav.). Mokslinėje literatū-
roje pateikiama informacija apie pagrindinius protarpinio 
badavimo principus koreliuoja su respondentų atsakymais.

Trečdalio respondentų (32 proc.) apsisprendimą domėtis 
ir taikyti PB principus lėmė disciplinos ir motyvacijos trūku-
mas, ketvirtadalis (24 proc.) nurodė, kad yra išmėginę visas 
įmanomas dietas (10 pav.). Nustatytas statistiškai reikšmingas 
koreliacinis ryšys (p=0,018) tarp respondentų gyvenimo būdo 

10 pav. Gyvenimo būdas iki susidomėjimo PB,  proc.

11 pav. Abejonės dėl PB principų taikymo, proc.

12 pav. Susidomėjimo PB ir jo taikymo ne ilgiau kaip mėnesį 
motyvų dažnis, proc.

13 pav. Maitinimosi būdas, proc.

14 pav. Alkio pojūtis dienos metu, proc.
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nurodė, kad abejonių sukėlė tikslios informacijos trūkumas 
(11 pav.).

Didžioji dauguma respondentų (87 proc.) nurodė, kad 
domėtis ir taikyti PB principus ilgiau nei vieną mėnesį juos 
labiausiai motyvuotų mažėjanti kūno masė (12 pav.).

Respondentų maitinimosi ir gyvensenos vertinimui buvo 
pateikti klausimai apie maitinimosi įpročius, fizinį aktyvumą, 
kasdienę rutiną.

Daugiau nei pusė respondentų (56 proc.) nurodė esantys 
visavalgiai (44 proc. vyrų ir 58 proc. moterų), ketvirtadalis 
(26 proc.) – vegetarai (42 proc. vyrų ir 23 proc. moterų), 
penktadalis (19 proc.) – veganai (14 proc. vyrų ir 19 proc. 
moterų) (13 pav.). Nustatytas statistiškai reikšmingas skir-
tumas (p=0,024) tarp vyrų ir moterų pasirinkto maitinimosi 
būdo ir statistiškai reikšmingas koreliacinis ryšys (p=0,029) 
tarp maitinimosi būdo ir apsisprendimo pradėti  PB. Visa-
valgiai statistiškai reikšmingai dažniau renkasi PB, norė-
dami sumažinti kūno masę ir gerinti sveikatą (41 proc.), o 

15 pav. Pusryčių valgymo laikas, proc.

16 pav. Pietų valgymo laikas, proc.

17 pav. Vakarienės valgymo laikas, proc.

18 pav. Maitinimosi vieta, proc.

19 pav. Fizinis aktyvumas, proc.

prieš pradedant domėtis PB ir jų apsisprendimo taikyti PB. 
Labiausiai motyvuoti buvo tie respondentai, kurie anksčiau 
nevaldė alkio (63 proc.) ir persivalgydavo vakarais (47 proc.).

Pusė respondentų (46 proc.), ketindami taikyti PB, nea-
bejojo šio metodo patikimumu, vis dėlto trečdalis (36 proc.) 



65

vegetarai ir veganai – dėl metodo paprastumo (24 proc. ir 
34 proc. atitinkamai).

Daugiau nei pusė respondentų (60 proc.) nurodė, kad 
didžiausias alkio pojūtis aplanko vakarais. Ryte ir po pietų 
alkį dažniausiai jaučia po penktadalį (20 proc.) respondentų 
(14 pav.).

Didesnė dalis respondentų (38 proc.) nurodė, kad pusry-
čių nevalgo, trečdalis  (32 proc.) atsakė valgantys nuo 10:00 
iki 12:00 valandos. Nors pusryčių dažniau atsisako mote-
rys (43 proc.) nei vyrai (29 proc.), statistiškai reikšmingo 
skirtumo (p<0,05) tarp lyčių nebuvo nustatyta (15 pav.). 
Palyginus respondentų atsakymus apie pusryčių valgymo 
laiką su tinkamo maitinimosi principais, matyti, kad pusryčių 
atsisakymas neatitinka tinkamo maitinimosi principų, nes 
pusryčiai yra vienas iš trijų pagrindinių patiekalų sveiko 
žmogaus dietoje.  PB principai taip pat neskatina atsisakyti 
pusryčių, o rekomenduotina atsisakyti vieno iš valgymų die-
noje, siekiant pasiekti pasirinkto nevalgymo laiką. Remiantis 
PB ir cirkadinių ritmų (CR) teorijomis, analizuojančiomis 
žmogaus organizmo biologinius ritmus ir medžiagų apy-
kaitos, fiziologinių procesų priklausomybę nuo paros laiko, 
žmogaus organizmas ryte  geriausiai įsisavina maistines 
medžiagas, medžiagų apykaitos procesai efektyvesni, todėl 
siekiant palaikyti optimalią medžiagų apykaitą, bendrąją 
sveikatą, palankiau atsisakyti vakarienės, nei pusryčių.

Kone pusė respondentų (40 proc.) nurodė nevalgantys 
pietų, 36 proc.  tiriamųjų pietus valgo 12:00-14:00 valandą. 
Ketvirtadalis respondentų (25 proc.) nurodė pietus valgantys 
14:00-16:00 valandą. Nustatyta, kad moterys statistiškai 
reikšmingai dažniau (47 proc.) nei vyrai (19 proc.) atsisako 
pietų (p=0,009) (16 pav.). Palyginus respondentų pietų val-
gymo laiką su tinkamo maitinimosi principais, matyti, kad 
pietų atsisakymas yra netinkamas sprendimas, nes pietūs 
yra vienas iš trijų pagrindinių valgymų sveiko žmogaus di-
etoje. Vertinant PB ir CR teorijas, atsižvelgiant į medžiagų 
apykaitos procesus pietų paros laiku, nerekomenduojama 
atsisakyti pietų, siekiant palaikyti optimalius medžiagų apy-
kaitos procesus ir bendrąją sveikatą. 

Daugiau nei pusė respondentų (65 proc.) nurodė vaka-
rienę valgantys 20:00-22:00 val., beveik trečdalis (27 proc.) 
18:00-20:00 val. (17 pav.). Vakarienės atsisako po 6 proc. 
moterų ir vyrų, statistiškai reikšmingo skirtumo tarp lyčių 
nenustatyta. Palyginę vakarienės valgymo laiką su tinkamo 
maitinimosi principais ir PB bei CR teorijomis, gauname, 
kad respondentai klaidingai renkasi vakarienės laiką, nes 
pagal tinkamo maitinimosi principus, vakarienė turėtų būti 
valgoma ne vėliau kaip likus 3 valandoms iki miego, o, įver-
tinus organizmo CR − ne vėliau kaip 19 valandą.

Kone pusė respondentų (46 proc.) maistą gaminasi ir 
valgo namuose, o daugiau nei trečdalis (37 proc.) nurodė, 

kad maitinasi tiek namuose, tiek ir restoranuose  (18 pav.). 
Atlikus tyrimą nustatyta, kad pusė respondentų (51 proc.) 

nėra fiziškai aktyvūs (46 proc. vyrų  ir 53 proc. moterų), 
beveik trečdalis (28 proc.) – vidutinio fizinio aktyvumo (37 
proc. vyrų ir 25 proc. moterų). Dažniausiai pasyvų gyvenimo 
būdą nurodė 40-49, 50-59 ir 60> amžiaus grupių responden-
tai (atitinkamai 63 proc., 49 proc. ir 58 proc.grupių ), tačiau 
statistiškai reikšmingo fizinio aktyvumo skirtumo (p<0,05) 
nebuvo nustatyta nei tarp skirtingo amžiaus grupių respon-
dentų, nei tarp vyrų ir moterų (19 pav.).  

Rezultatų aptarimas
Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, antsvorio ir nutukimo 

problema  didėja. Ištyrus visuomenės žinias ir nuomonę apie 
protarpinį badavimą, nustatytas tik  dalinis atitikimas moks-
liniuose šaltiniuose pateikiamai informacijai. Moksliniuose 
straipsniuose akcentuojama, kad pats populiariausias ir efek-
tyviausias PB metodas,  susilaikymas nuo maisto vartojimo 
tam tikrą valandų skaičių per dieną. PB metodas vertinamas 
kaip vienas iš efektyviausių, siekiant ilgalaikio kūno masės 
mažinimo rezultato [7]. Atlikto tyrimo rezultatai parodė, kad 
taikydami PB principus, respondentai siekia kontroliuoti 
porcijų dydį, pagerinti alkio kontrolę ir discipliną, tačiau 
pasirenka sveikos mitybos principų neatitinkantį maitinimosi 
režimą, dienos maisto davinio paskirstymą tarp pagrindinių 
valgymų. Dirbant su pacientais (klientais) individualiai,  ar 
pasitelkus žiniasklaidos ir kitas priemones, tokias kaip soci-
aliniai tinklai, populiarūs tinklaraščiai, elektroniniai dienraš-
čiai, populiarūs žurnalai, laikraščiai, svarbu skleisti tinkamas 
žinias ir formuoti mokslo įrodymais pagrįstą visuomenės 
nuomonę apie PB ir jo principus, kurie turi derėti su sveikos 
mitybos principais, akcentuoti galimą žalą organizmui, jei 
bus netinkamai pasirenkami ir taikomi PB metodai. 

Išvados
1.  Literatūros šaltiniuose nurodoma, kad PB principų tai-

kymas padeda nutukusiems ar antsvorio turintiems asmenims 
sumažinti kūno masę, nustatytas teigiamas poveikis daugu-
mai fiziologinių funkcijų, tačiau, norint patvirtinti teigiamą 
ilgalaikį PB poveikį žmogaus organizmui ir fiziologinėms 
funkcijoms, reikalingi išsamesni tyrimai. 

2.  Tyrimo rezultatai parodė, kad dauguma respondentų 
informacijos apie PB ieškojo socialinėse medijose ir daugiau 
nei pusė jų neabejojo PB principų patikimumu, vis dėlto 
daugiau nei trečdalis respondentų norėjo išsamesnės infor-
macijos. 

3.  Pagrindinis respondentų PB principų pasirinkimo 
motyvas – kūno masės kontrolė, pasitelkiant, jų nuomone, 
„paprastą“ metodą: valgymo ir nevalgymo laikotarpius su 
tam tikrais laiko intervalais. 
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4.  Respondentai, ketindami taikyti PB principus, siekia 
kontroliuoti porcijų dydį, pagerinti alkio kontrolę, sveikatą, 
discipliną, tačiau daugiau nei pusė tiriamųjų ignoruoja tin-
kamo maitinimosi principus ir cirkadinius organizmo ritmus, 
pasirinkdami netinkamą maitinimosi režimą, dienos maisto 
davinio paskirstymą tarp pagrindinių valgymų ir fizinį pa-
syvumą.
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SURVEY OF PUBLIC KNOWLEDGE AND OPINION 
ON INTERMITTENT FASTING
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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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