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Santrauka

Kiekvieno zmogaus sveikata ir gera savijauta pri-
klauso nuo daugelio dalyky, jskaitant gyvensena,
paveldéjima, emocing sveikata, mitybos jprocius.
Tyrimo tikslas - iSanalizuoti suaugusiy Zzmoniy mi-
tybos jpro¢ius. Metodika. Naudotas vienmomentis
kiekybinis tyrimo metodas - apklausa rastu, pritai-
kius ,,Healthy Lifestyle Assessment* klausimyna. |
tyrima jtraukti 120 abiejy ly¢iy 18—75 mety atsto-
vai. Statistinei duomeny analizei naudota Micro-
soft Office programa Excel. Rezultatai. Nustatyta,
kad pirmoje vietoje pagal vartojima yra meésa ir jos
produktai (po 24,1 proc. vyry ir motery), pieng ir jo
produktus vartoja 15 proc. motery ir 2,5 proc. vyry,
vaisius ir darzoves - 14 proc. motery ir 4 proc. vyry,
o griidinius produktus - 14 proc. motery ir 1,7 proc.
vyry. Kasdien mésg valgo vienodai vyrai ir moterys
(po 18,3 proc.), Sviezias darzoves ir vaisius - 35,8
proc. motery ir 10 proc. vyry, pieno produktus- 25
proc. motery ir 13,3 proc. vyry, gridinius produk-
tus - 22,5 proc. motery ir 7,5 proc. vyry, saldumy-
nus - 17,5 proc. motery ir 10 proc. vyry. Zuvj ir jos
produktus dauguma apklaustyjy valgo tik 1 karta
per savaite (41,7 proc. motery ir 20 proc. vyry). Do-
méjimasi maisto produkty sudétimi rodo 60,8 proc.
motery ir 22,5 proc. vyry, o pagerinti mityba noréty
pusé motery ir penktadalis vyry. 30 - 60 min. laiko
5 - 7 dienas per savaite vidutiniam fiziniam aktyvu-
mui skiria tik 16,7 proc. motery ir 14,2 proc. vyry;
1 kartg per savait¢ alkoholj vartoja 7,5 proc. vyry ir
5,8 proc. motery); nertiko 51,7 proc. motery ir tik
13,3 proc. vyry. ISvados. Didelés dalies Vakary Lie-
tuvos gyventojy mityba yra nesveika, nereguliari,
vartojama per daug meésos, per mazai valgoma dar-
zoviy ir vaisiy, grudiniy produkty. Reikia didesnio
démesio visuomenes Svietimui, sveikos gyvensenos
ir mitybos ugdymui.

Jvadas

., IS tiesy protingas Zmogus (...) turi ne taisyti savo orga-
nizmgq, kaip sugriuvusj, kiaurq laivelj, o laikytis tokio racio-
nalaus gyvenimo biido, kad organizmas biity sveikas ir kuo
reciau sunegaluoty (K.Dineika, 1959).

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis (PSO),
misy sveikata didzigja dalimi priklauso nuo gyvensenos ir
mitybos (1). Europos Saliy gyventojy mitybos tyrimai rodo
blogéjancia mitybos bikle, kuri salygoja reikSminga nutu-
kimo, Sirdies-kraujagysliy sistemos ligy, cukrinio diabeto
(CD), onkologiniy ligy paplitimo did¢jima ir sveikatos blo-
g¢éjima (2-6). Be racionalios mitybos, sveikos gyvensenos
veiksniais laikomi: optimalus fizinis aktyvumas ir gradi-
nimasis, racionali darbo ir poilsio kaita, asmens higiena ir
kiino prieziiira, psichoemocinis stabilumas, saugios ir svei-
kos aplinkos kiirimas, zalingy jprociy atsisakymas ir kt.
Remiantis PSO, astuoni rizikos faktoriai (alkoholis, riky-
mas, kraujospiidis, antsvoris, cholesterolis, padidéjusi gliu-
kozé, mazas vaisiy ir darzoviy vartojimas ir fizinis neakty-
vumas) atsakingi uz 61 proc. kardiovaskuliniy miréiy (7).
PSO (2003) teigia, kad, sumazin¢ polinesoCiyjy riebaly,
cukraus, druskos naudojima, padiding vaisiy ir darzoviy,
sveiky griidy vartojima, sumaziname rizika sirgti korona-
rine Sirdies liga, II tipo CD, metaboliniu sindromu, nutuki-
mu, véziu, katarakta, danty ligomis; mazéja luziy rizika ir
jgimti defektai. Nesveika gyvensena lemia ir dideles islai-
das sveikatai (8): netinkami mitybos jprociai sudaro 23,6
proc., nutukimas - 15,9 proc., didelis gliukozés vartojimas
- 9,4 proc. islaidy dalies (9).Létiniy ligy epidemija dvide-
Simto amzZiaus antroje puséje siejama su iSaugusiu didelés
energinés vertés maisto produkty, turinc¢iy daug gyvuliniy
riebaly, cukraus ir mazai maistiniy skaiduly vartojimu, taip
pat darzoviy, vaisiy, gradiniy produkty vartojimo suma-
z¢jimu (10). Taupydami laikg ir nesuvokdami nesveikos
mitybos pasekmiy sveikatai, zmonés vis dazniau renkasi
greitai pagaminama maista, daug riebaly turincius uzkan-
dzius, geria dirbtiniais saldikliais saldintus gérimus. Spar-
¢iai kintanti maisto pramoné, gauséjanti maisto produkty
pasiiila ir jtaigi reklama veikia gyventojy mitybos jprocius
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(11).Remiantis sveikos mitybos rekomendacijomis (1), bi-
tina: valgyti maistinga, ivairy, dazniau augalinj, nei gyvuli-
nj, maista; keliskart per dieng valgyti griidiniy produkty ar
bulviy, jvairiy, dazniau $vieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy
(nors 400 g); islaikyti normaly kiino svorj (KMI 18,5-25);
mazinti riebaly vartojimg (gyvulinius riebalus su socio-
siomis riebiosiomis riig§timis keisti augaliniais aliejais
ar minkstais margarinais su nesociosiomis riebaly rugsti-
mis); riebig mésa pakeisti ankstinémis darzovémis, Zuvimi,
paukstiena ar liesa mésa; vartoti liesa pieng ir kitus liesus ir
nestrius pieno produktus (rigpien;, kefyra, jogurta, varske,
str}); rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus, re-
¢iau vartoti rafinuotg cukry, saldzius gérimus, saldumynus;
valgyti nestiry maista, bendras (geriau joduotos) druskos
kiekis dienos racione neturi virSyti 1 arbatinio Saukstelio
- (5 g); riboti alkoholio vartojima; valgyti reguliariai; gerti
pakankamai skysciy, ypa¢ vandens; kasdien aktyviai judéti
(1). Galima individualiai pasirinkti maista, daugiau vartoti
funkcionaliyjy maisto produkty, juos klasifikuojant pagal
veikligsias dalis (12).

Zmogus pats yra atsakingas uZ savo sveikata ir turi ja
ripintis, stiprinti ir tausoti.

Tyrimo tikslas - iSanalizuoti suaugusiy Zzmoniy mity-
bos jprocius.

Tyrimo metodika

Tyrimas atliktas 2015 mety kovo-balandzio ménesj
Klaipédos jurininky sveikatos priezitiros centre bei Skuodo
pirminés sveikatos prieziliros centre. | tyrimg jtraukti 120
abiejy ly¢iy 18-75 ir daugiau mety atstovy, savanoriskai

1 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal demografines ir klinikines charakteristikas
Paaiskinimas: S - Sirdies-krawjagysliy, V - virskinimo sistemos, E - endokrininés sistemos, N- nervy sistemos, K - kvé-

pavimo sisiemos, O - odos, KR - kauly-raumeny sistemos, SL - §lapimo sistemos ligos

sutikusiy dalyvauti tyrime. Naudotas vienmomentis kieky-
binis tyrimo metodas - apklausa rastu, pritaikius ,,Healthy
Lifestyle Assessment™ klausimyng. Statistinei duomeny
analizei naudota Microsoft Office programa Excel. Res-
pondenty charakteristika pateikiama 1 lent.

Duomenys rodo, kad daugiausia apklausoje dalyvavo
45-54 mety (19,2 proc. moterys, 6,7 proc. vyrai) Zzmongés,
turintys vidurinj iSsilavinimg (23,3 proc. moterys ir 14,2
proc. vyry), kuriy didesné dalis (62,2 proc.) sirgo jvairio-
mis ligomis (46 proc. moterys ir 16,2 proc. vyry). Daz-
niausios ligos buvo Sirdies-kraujagysliy, virSkinimo ir
endokrininés sistemy (1 lent.). Tyrimo metu nustatyta, kad
moterys dazniausiai sirgo Sirdies-kraujagysliy (16,7 proc.),
virskinimo sistemos (15,0 proc.), skydliaukés (14,2 proc.)
ligomis. Vyrai dazniausiai sirgo Sirdies-kraujagysliy (9,2
proc.), kvépavimo (5,0 proc.), kauly raumeny (3,3 proc.),
virskinimo sistemos (3,5 proc.) ligomis.

Rezultatai

Tyrimo metu nustatyta respondenty nuomoné apie mi-
tybos reik§me, motyvacija ja keisti, mitybos rezimas ir
iprociai, fizinis aktyvumas ir zalingy jpro¢iy paplitimas.

1 pav. pateikiama respondenty nuomong, ar sveika mi-
tyba turi jtakos zmogaus sveikatai ir svoriui.

Paaiskéjo, kad daugiau nei pusé (58,3 proc.) tyrime da-
lyvavusiy motery ir tik 19,3 proc. vyry mano, kad mityba
turi jtakos zmogaus sveikatai ir svoriui, i$ kuriy 10,0 proc.
vyry ir 8,3 proc. motery zino, kad turi reikSme, taciau sa-
moningai stengiasi apie tai negalvoti. Mazuma (3,3 proc.
vyry ir 0,8 proc. motery) mano, kad mityba neturi jtakos
zmogaus sveikatai ir svoriui.

Rezultatai parodé, kad 36,7
proc. motery ir 20,0 proc. vyry yra
patenkinti savo esama mityba. Mo-

Vyrai Moterys terys sudaré didesng nepatenkinty
Lytis, 39 (32,5) 81 (67.,5) savo mityba respondenty dalj (30,8
N (proc.) proc. 12,5 proc.) (2 pav.).
18-24 25-34 35-44 | 45-54 | 55-64 | 65-74 | >75 Atlikus tyrimg paaiskéjo, kad
AmZius, m, . pusé motery (50,0 proc.) ir penkta-
N (proc.) 763 20 22 3 22 > 3 dalis vyry (21,7 proc.) noréty surasti
166) | (184) | (259 | (184) | (12,4) | (2,5) ° . o .
— - P - . bidus, kaip pagerinti savo mitybos
e Pradinis Pagrin- Vidurinis Auks- Aukstasis . .. .
Issilavini- dinis tesn iprocius, o 17,5 proc. motery ir 10,8
;138, 1(0.8) 3 45(37.5) 27 34 (28.4) proc. vyry net nc.emotv}./vuoti pagerin-
(proc.) (10.8) (22,5) ti savo mitybos jprocius (3 pav.)
Sergamu- Vyrai Moterys Domé¢jimasi maisto produkty su-
mas, 20 (16,2) 57 (46) détimi rodo 60,8 proc. motery (23,3
N (proc.) proc. visada) ir 22,5 proc. vyry (5,8
Ligos, N S 3% E N K 0 KR SL proc.- visada) (4 pav.).
(proc.) 31 22 18 13 10 7 12 6 Analizuojant mitybos reZima,
(25,9) | (18,5) | (I15) | (AL1) | 83) | (58 (10 | 54 nustatyta, kad kas 2-3 valandas val-
y
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go 20 proc. motery ir 25 proc. vyry, kity rezimas yra
ivairus (5 pav.).

Suaugusiy zmoniy valgymo jprocius atspindi 6
pav. Nustatyta, kad dazniausiai ir vienodai - ketvirta-
dalis (24,1 proc.) vyry ir motery (24,2 proc.) vartoja
mésg ir jos produktus. Antroje vietoje moterys vartoja
piena ir jo produktus (15,0 proc.), trecioje — vaisius/
darzoves (14,2 proc.) ir grudinius produktus (14,1
proc.). Vyrai triskart maziau, nei moterys vartoja vai-
siy ir darzoviy, septyniskart maziau vartoja pieno pro-
dukty, astuoniskart - gradiniy produkty (6 pav.).

Detalizuojant maisto produkty vartojimo daznj,
paaiskéjo, kad dazniau grudinius produktus vartoja
moterys (7 pav.); jos dazniausiai valgo grudinés kil-
més produktus 2-4 kartus per savaite (25,0 proc.), Siek
tiek maziau (22,5 proc.) - kasdien. Galima teigti, kad
grudinius produktus karta ir daugiau per savaitg varto-
ja 65,8 proc. motery ir tik 29 proc. vyry (tik 7,5 proc.-
kasdien) (7 pav.).

8 pav. rezultatai rodo respondenty vaisiy ir darzo-
viy vartojimo daznj. Nustatéme, kad kasdien Sviezias
darzoves ir vaisius vartoja suaugg zmonés: 35,8 proc.
motery ir tik 10 proc. vyry. 17,5 proc. vyry vaisius ir
darzoves valgo 2-4 kartus per savaite.

Tiriant, kaip daznai vartojama zuvis ir jos produk-
tai, nustatyta, kad dauguma apklaustyjy juos valgo tik
1 karta per savaite (41,7 proc. motery, 20,0 proc. vyry),
kasdien - tik 2,5 proc. motery ir 1,7 proc. vyry. Visai zu-
vies nevalgo 8,3 proc. motery ir 4,1 proc. vyry (9 pav.).

Tyrimo duomenys atskleidé, kad moterys domi-
nuoja vartojant pieno produktus. Kasdien juos vartoja
25,0 proc., o 2—4 kartus per savait¢ 27,5 proc. motery.
Tik 13,3 proc. vyry kasdien vartoja pieno produktus,
0 2—4 kartus per savaite - 10, 8 proc. vyry (10 pav.).

Tyrimas parodé, kad mésa kasdien valgo vienodai
vyry ir motery (po 18,3 proc.). Moterys dazniau val-
go mésa 2—4 kartus per savaite (28,3 proc.). 9,2 proc.
motery iSvis nevalgo mésos (11 pav.).

Nustatyta, kad saldumyny vartojimas yra gana
daznas: kasdien juos vartoja 17,5 proc. motery ir 10
proc. vyry. Beveik ketvirtadalis (23,3 proc.) motery
saldumynus vartoja bent karta per savaite. Visai ne-
valgo saldumyny 10,0 proc. motery ir 4,1 proc. vyry
(12 pav.).

Tiriant kitus gyvensenos veiksnius, paaiskéjo, kad
tik 16,7 proc. motery ir 14,2 proc. skiria 30-60 min.
laiko 5 - 7 dienas per savait¢ vidutiniam fiziniam ak-
tyvumui (13 pav.). Tre¢dalis motery visai neskiria, o
desimtadalis vyry skiria laikg fiziniam aktyvumui tik
kartais (13 pav.).
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4 pav. Respondenty jprotis zitiréti produkty etiketes

Tyrimo metu nustatyta, kad tiek moterys (32,5 proc.), tiek
vyrai (10,0 proc.) dazniausiai alkoholj vartoja 1-2 kartus per
ménesj. 1 kartg per savaite alkoholj Siek tiek dazniau vartoja
vyrai, nei moterys (7,5 ir 5,8 proc.). Niekada svaigiyjy gérimy
nevartoja 20,0 proc. motery ir 5,0 proc. vyry (14 pav.).
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Rikymo jprocio tyrimas rodo, kad neriiko pusé motery 51,7
proc. ir 13,3 proc. vyry. Kasdien ritko dvigubai daugiau vyry,
nei motery (15 proc. ir 7,5 proc.). Metg rukyti yra 3,3 proc. mo-
tery ir 0,8 proc. vyry (15 pav.).

Rezultaty aptarimas

Miisy tyrimo rezultatai parodé, kad $iuo metu Va-
kary Lietuvos suaugusiy mitybos jprociai neatitinka
sveikos mitybos principy. Reguliariai maitinasi tik
ketvirtadalis - penktadalis apklaustyjy (reguliariau
- vyrai); didziausig raciono dalj sudaro mésa, kurig
kasdien valgo 18 proc. respondenty; zuvis dazniausiai
valgoma 1 kartg per savaite (dvigubai maziau valgo
vyrai); kasdien pieno produktus vartoja 13-25 proc.
apklaustyjy; gradiniai produktai dazniausiai valgomi
1 kartg per savaite, triskart dazniau motery, nei vyry;
vaisius ir darzoves kasdien vartoja tik 10-36 proc.,
o saldumynus — 10-18 proc. zmoniy. Vyry valgymo
iprociai blogesni, nei motery; moterys daugiau domi-
si vartojamais produktais, zino apie mitybos reikSme
sveikatai ir svoriui bei nori rasti budus, kaip ja pa-
gerinti. Netinkamus mitybos jprocius ir gyvenseng
atspindi ir didelis tirtyjy asmeny sergamumas, kurio
didziausig dalj sudaro Sirdies-kraujagysliy, virskinimo
ir endokrininés sistemos ligos.

Sveikos mitybos piramidé¢ iliustruoja maisto jvai-
rove ir parodo, koks turéty biiti paros davinio mais-
to produkty grupiy santykis, kad mityba biity sveika.
Gridiniai produktai ir bulvés per para turéty sudary-
ti 5-11 porcijy, darzovés - 3-5, vaisiai - 2—4, pieno
produktai - 2-3, mésa, Zuvis, kiauSiniai, anksStiniai
produktai - 2-3 porcijas (1). Piramidés virstinéje esan-
¢ius riebalus ir saldumynus reikia valgyti mazai ir
retai, nes i§ §iy produkty gaunama daug energijos, o
biitiny maisto medziagy juose beveik néra. PSO reko-
menduoja, kad i§ riebaly susidaryty ne daugiau kaip
30 proc. paros maisto davinio energijos. IS sociyjy
riebaly rugsciy turéty biti gaunama ne daugiau kaip
10 proc. energijos, o i§ polinesociyjy riebaly rigsciy
— apie 610 proc. energijos (i§ omega-3 tipo polineso-
¢iyjy riebaly rugsciy — 1-2 proc., i§ omega-6 polineso-
¢iyjy riebaly ragsciy — 5-8 proc.).Lietuvos gyventojy
faktiskos mitybos tyrimy, atlikty Respublikinio mity-
bos centro (nuo 2010 m. balandzio 1 d. — Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro) 1997 m., 2002 m.
ir 2007 m. duomenimis, Lietuvos gyventojy mityba
néra sveika. Nustatyta, kad per maza dalis Zzmoniy
renkasi maista sveikatos gerinimo (ligy profilaktikos)
tikslu (2007 m. 18,9 proc., 1997 m. — 8,1 proc.). Be
to, Lietuvos gyventojai nepakankamai daznai vartoja
tiek Svieziy darzoviy ir vaisiy, tiek gridiniy produkty.
Lietuvos gyventojy maisto racione stebimas rieba-
ly perteklius (riebalinés kilmés kalorijos sudaro net
43,2 proc. paros raciono energinés vertés) ir anglia-
vandeniy trikumas (angliavandeniy kilmés kalorijos
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sudaro tik 41,1 proc. raciono energinés vertés); maziau
negu rekomenduojama su maistu gaunama skaiduliniy
medziagy ir per daug cholesterolio bei natrio, ir Sios
tendencijos, kaip ir per didelis mésos ir jos produkty
vartojimas, iSlicka per visa pastargjj deSimtmetj (16).
Literattiros Saltiniy duomenimis, dauguma gyventojy
(72 proc.) bent kartg per dieng valgo duonos, 40 proc.
— $vieziy darzoviy, 37 proc. — geria pieng ar vartoja
pieno produktus (pieno negeria 24, 2 proc. gyventojy)
ir 31 proc. bent kartg per dieng valgo vaisius; apie ke-
tvirtadalis (26,7 proc.) gyventojy darzoviy valgo 2—4
kartus per savaite (14). Nustatyta, kad didzioji dalis
vyry ir didzioji dalis motery zuvj ir jos produktus var-
toja 1-2 kartus per savait¢ — vyrai sudaro 52,7 proc.,
moterys 46,0 proc.; statistiskai reik§mingai daugiau
motery nei vyry zuvj ir jos produktus vartoja reciau
nei kartg per savaite arba visai nevartoja (14).Jauny
zmoniy tyrimo duomenys rodo, kad duona, kruopas,
makaronus, bulves kasdien valgo 44-51 proc. zmoniy,
tik 11-17 proc. vartoja pakankamai darzoviy, 55-63
proc. kartg per savaite valgo zuvi (15). Reikéty zuvies
valgyti tris kartus per savaite, taciau Lietuvos gyven-
tojai, kaip ir miisy respondentai, jos vartoja per mazai.

Nereguliarus valgymas kartg ar du kartus per para
kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad valgantys du
ar tris kartus per dieng daZniau serga skrandzio ligo-
mis, virskinimo sutrikimais negu valgantys reguliariai
tris arba keturis kartus per dieng (1). Kity autoriy duo-
menimis, dauguma (59 proc.) Salies gyventojy valgo
tris kartus per dieng, 16 proc. gyventojy daznai uzkan-
dziauja tarp pagrindiniy valgymy (14). Tiriant studen-
ty mityba, nustatyta, kad nereguliari mityba budinga
40-50 proc. studenty (15). Kaip ir masy tiriamieji, 51-
87 proc. zmoniy zino, kad mityba svarbi sveikatai.

Nors atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad dauguma
respondenty, tiek motery (36,7 proc.), tick vyry (20,0
proc.), yra patenkinti savo mityba, bet suteikia vilties,
kad dalis motery (50,0 proc.) ir vyry (21,7 proc.) no-
réty surasti biidus, kaip pagerinti savo mitybos jpro-
¢ius. Racionalios mitybos pagrinda sudaro vartojamo
maisto balansas, uztikrinantis reikalingy maisto ir bio-
logiskai aktyviy medziagy kiekj, bliting normaliai or-
ganizmo veiklai. Tokia mityba ne tik stiprina sveikata,
salygoja fizing ir proting zmogaus raidg, bet ir saugo
nuo kai kuriy ligy.

Miisy tyrimo duomenimis, esama ir kity netinka-
my gyvensenos veiksniy. Pakankamai fiziskai aktyviis
yra tik 17 proc. motery ir 14 proc. vyry. Kity autoriy
duomenimis, net 44-52 proc. studenty visai nesportuo-
ja (15). Irodyta, kad fizinis aktyvumas gerina Sirdies
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darba, medziagy apykaita, gridina sveikata; fiziskai aktyviy
zmoniy geresné psichiné savijauta, nuotaika, jie labiau pasiti-
ki savimi. Fizinis aktyvumas ypac¢ svarbus kontroliuojant kiino
svorj, nes energijos perteklius virsta riebalais ir kaupiasi orga-
nizme, o fiziné veikla padeda sueikvoti kalorijas (1). Kalbant
apie jurinés profesijos zmones, nustatyta, kad kasdien manks-
tinasi tik penktadalis (18,3 proc.) (12,5 proc. miestieciy), o de-
Simtadalis (9,6 proc.) jurininky niekada nesimankstina (31,5
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proc. miestieciy) (18). Gana paplite ir zalingi jprociai: i§ viso
ruko 46 proc. motery ir 86 proc. vyry, kasdien - 15 proc. vyry
ir 8 proc. motery. Kaip teigia PSO (2008 m.), tabako epidemi-
ja nuo XX amziaus pradzios auga. Kumuliacinis gero ir blogo
rukymo scenarijaus skirtumas siekia 31 mln. miréiy (19). Kity
tyrimy duomenimis, kasdien ritko 15 proc. kranto gyventojy ir
25 proc. jurininky (17). Masy tyrime alkoholj 1-2 kartus per mé-
nesj vartojo 33 proc. motery ir 10 proc. vyry, kity tyrimy duo-
menimis, alkoholio vartojimas karta per savaitg namuose tarp
jurininky siekia 21 proc., o miestieciy - 12 proc. (17). Alkoholis
lemia daugiau nei 60 ligy ir suzeidimy. Alkoholiui priskiriamas
mirtingumas siekia 3,8 proc., o DALY-4,6 (19). Analizuojant
daugelio moksliniy tyrimy duomenis, pastebéta, kad daugelyje
Saliy stebimi negatyviis gyvensenos poky¢iai; tik 2,1 proc. vyry
ir 1,1 proc. motery atitinka sveikos gyvensenos kriterijus (13).
Lyginant su ankstesniais duomenimis, stebimos ir teigiamos ten-
dencijos. Remiantis 1994 metais atliktu tarptautiniu suaugusiy
20-64 m amziaus gyventojy tyrimu, kasdien mankstinosi 15,9

proc. vyry ir 13,5proc. motery (1994 m. kasdien rtiké
43,3 proc. vyry ir 6,3 proc. motery, o 31,2 proc. vyry
ir 5,5 proc. motery bent kartg per savait¢ vartojo svai-
giuosius gérimus) (20).

Vertinant esamg tarptauting situacija ir taikant jvai-
rius analizés metodus, buvo pateiktas galimo zmoni-
jos progreso modelis 2010-2060 metams. Prognozuo-
jama, kad nesikeiciant tendencijai, mirtys nuo Sirdies-
kraujagysliy ligy Lietuvoje didés 84,1 proc., mirtys
nuo CD - 205 proc., mirtys nuo virskinimo trakto ligy
- 96,7 proc., mirtys nuo vézio - 107,8 proc.; kalorijy
skai¢ius didés 14,3 proc., nutukimas — 24 proc. (19).
Nuosekliai ir visapusiskai siekiant, kad sveiki dalykai
biity dazniau tiekiami, perkamesni ir patrauklesni, rei-
kéty mitybos ir fizinio aktyvumo aspektus integruoti
I visas susijusias politikos sritis, vietos, regiony, na-
cionaliniu ir Europos lygmenimis, sukurti biiting juos
palaikancig aplinkg ir sukurti bei taikyti atitinkamas
poveikio sveikai mitybai ir fiziniam aktyvumui verti-
nimo priemones (21). Vien sveikas maistas negaran-
tuoja, kad sveikata bus gera, taiau suteikia galimybe
ja saugoti ir stiprinti nuo vaikystés (22). Sveikata, dar-
bingumas ir grozis labai priklauso nuo paties zmogaus
pastangy.

ISvados

1. Didelés dalies Vakary Lietuvos gyventojy mi-
tyba néra sveika: yra nereguliari, vartojama per daug
mésos, per mazai valgoma darzoviy ir vaisiy bei gri-
diniy produkty.

2. Reikia skirti daugiau démesio visuomenés Svie-
timui ir sveikos gyvensenos bei mitybos ugdymui.
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ASSESSMENT OF ADULT NUTRITIONAL HABITS ON
THE BASIS OF HEALTHY LIFESTYLE PRINCIPLES
L. Mimgaudyté, L. Rapoliené

Key words: health, lifestyle, nutrition.

Summary

One’s health and well-being are influenced by many different
things, including lifestyle, family history, emotional health, and
nutrition/eating habits. Aim of study: to analyze adult nutritional
habits. Metodology. We have used quantitative research method-
survey. Questions were made according Healthy Lifestyle Assess-
ment questionnaire. The study included 120 participants of 18 - 75
years old.. Statistical analysis was made by Microsoft Office Excel.
Results. It was found that in the first place by consumption is meat
and its products (24.1 percent in men and women), milk and its
products are used by 15 percent female and 2.5-male, fruits and
vegetables — by 14 percent women and 4 percent men and cereal-
based products- by 14 percent women and 1.7-men. 18.3 percent
of woman and men using meat on a daily basis; fresh vegetables
and fruit daily use 35.8 percent of women and 10 - male, milk pro-
ducts- 25 percent of women and 13.3 -male, grain products- 22.5
percent of women and 7.5 — men, sweets- 17.5 percent of women
and 10 - men. In the majority cases fish and its products adults eat
only 1 time per week (41.7 percent women and 20- men). Interest
in food composition show 60.8 percent of women and 22.5- men,
and wish to improve the nutrition have half of women and fifth part
of men. Moderate physical activity (30 - 60 min. 5-7 days a week)
typical only in 16.7 percent of women and 14.2 -men; once weekly
alcohol consumption is in 7.5 percent of men and 5.8 - women;
51.7 percent of women and only 13.3 percent of men do not have
smoking habit. Conclusions. A large part of Western Lithuania’s
population is unhealthy, has irregular meals, excessive consump-
tion of meat, insufficient vegetables and fruits also grain products.
The stronger emphasis on public nutrition, education and health
promotion is needed.
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