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SANTRAUKA

FiziSkai aktyviis studentai yra ypatinga jaunimo grupe, kuriai biidingas didesnis démesingumas savo
sveikatos buklei, padidintas fizinis kriivis, aktyvesnis kasdienio gyvenimo ritmas, todé¢l ypatingai

svarbi yra taisyklinga mityba, bei tikslingas maisto papildu vartojimas.

Tyrimo tikslas IStirti ir iSanalizuoti fiziSkai aktyviy studenty maisto papildy vartojimo ypatumus.
Tyrimo uzdaviniai: 1) Nustatyti ir jvertinti maisto papildy vartojima tarp fiziskai aktyviy VU
studenty: vartojimo paplitima, vartojamas maisto papildy riiSis; 2) IStirti maisto papildus
vartojan¢iy/nevartojanciy fiziskai aktyviy VU studenty gyvensenos ypatumus bei mitybos iprocius;
3) ISsiaiskinti kokiu tikslu vartojami/nevartojami maisto papildai; 4)Nustatyti maisto papildu
pasirinkima lemiancius kriterijus; 5) ISsiaiSkinti fiziSkai aktyviy VU studenty poziiiri 1 maisto
papildy efektyvuma, vartojimo biitinuma, finansini prieinamuma.

Tyrimo metodai: Atliktas paplitimo tyrimas, sudaryta proginé imtis. Duomenys buvo renkami
anketinés apklausos metodu. Tyrime dalyvavo 426 Vilniaus universiteto sporto ir sveikatos centro
uzsiémimus lankantys studentai(jie traktuojami kaip fiziSkai aktyvis studentai), analizei atrinktos
409 anketos. Statistinei duomeny analizei buvo naudojamas programinis statistiniy duomeny paketas
SPSS 17.0. Kokybiniy duomeny skirtumy patikimumas nustatytas pagal y* kriteriju. Statistinio

reikSmingumo lygmuo p < 0,05.

Tyrimo rezultatai: Maisto papildus vartojo 41,1% visy fiziskai aktyviy studenty i8 ju 46,6% motery
ir 31,3% vyry. Pagrindinés priezastys, dél kuriy studentai vartoja maisto papildus buvo:
profilaktiskai, bendram organizmo/imuninés sistemos stiprinimui (30,1%), vitaminy ir mineraliniy
medziagy trikumui maiste kompensuoti (20,3%). Didzioji dalis studenty (21,8%) pasirenka
kompleksinius vitaminy ir mineraliniy medziagy preparatus. Maisto papilduy pasirinkima lemiantys
kriterijai: preparato kokybé (31,9%), optimali papildo kaina (24,%) bei individualus poreikis
(23,4%). Net 68,8% mesos nevalgantys respondentai vartoja maisto papildus. Maisto papildus labiau
buvo linke¢ vartoti savo sveikata ,,nelabai gera® laikanc¢iyjy respondenty grupéje — 70% respondentuy,
o0 ,,labai gera* vertinanciyjy grupéje maisto papildus vartojo tik 29,1% respondenty. Maisto papildus
dazniau vartoja studentai daznai patiriantys (48,6%) bei kasdien patiriantys (50,0%) stresa. Labai
daznai bei kasdien sportuojantys respondentai (44,7%) yra labiau linkg vartoti maisto papildus
fiziskai pasyvesni studentai (40,6 %), taCiau skirtumas néra statistiSkai reikSmingas. Didesn¢ dalis
studenty vartojo maisto papildus, kurie savo mitybos jprocius vertino ,labai gerais“ - 48,8%,

“vidutiniais” - 42,9%, palyginus su mitybos iprocius vertinanciais ,nelabai gerais“- 42,1%,



,blogais*“ — 25%. 70,4% respondenty vartojo maisto papildus, kurie buvo isitiking maisto papildy
efektyvumu. Dazniausiai (43,2% motery bei 34,6% vyry) maisto papildus vartoja beveik kasdien.

47,7 % respondenty nurodé, kad maisto papildai yra sunkai finansiskai prieinami.

Tyrimo iSvados: Maisto papildy vartojimas studenty tarpe sumazgjo, bet stabilizavosi. Maisto
papildus dazniau vartoja moterys nei vyrai. Maisto papildy vartojimas priklauso nuo pajamu.
Daugeliui studenty maisto papildai sunkai finansiS§kai prieinami. Tiriamieji dazniausiai renkasi
vitaminy ir mineraliniy medziagy kompleksus. Moterys dazniau negu vyrai maisto papildus vartoja
sieckdamos bendros sveikatos gerinimo, vitaminy/mineraly trilkumui maiste kompensuoti, o vyrai
dazniau negu moterys papildus vartojo estetikos tikslais - raumeny masei didinti. Moterys papildus
rinkosi vadovaujantis optimalia kaina, vyrai - kokybe. Tyrimo duomenys rodo, kad studentai maisto
papildus vartoja gan tikslingai - respondentai, negaudami kai kuriy maistiniy medziagy, patirdami
didesni stresa, didesni fizini kriivi, pras€iau vertinantys savo mitybos iprocius, geriau sveikatos
biiklg — labiau linke vartoti maisto papildus. Maisto papildus studentai rinkosi artimyju bei mediky

patarimu.

Raktazodziai: Maisto papildai, fiziSkai aktyviis studentai, vartojimo daznis.

SUMMARY

Physically active students are a special group of young people, which is characterized by greater of attention
their health status, increased physical activity, increased daily rhythm of life, thus it is extremely important is

the correct diet and appropriate use of dietary supplements.

Overall aim of study: Investigate and analyze food supplements usage among physically active
students. The study included 426 University Health Centre and sports activities visiting students

selected for the analysis of 409 questionnaires.

Tasks: 1) to investigate food suplements usage among Vilnius university students: prevalence rate
of food supplements usage and type of taken food supplements; 2) to investigate general lifestyle
characteristics and some health and nutrition rates among food supplements; 3) to investigate the
purpose for which the nutritional supplements used / not used; 4) to investigate some peculiarities,
related with purposeful chotose; 5) to investigate the views of the effectiveness of dietary

supplements, consumer need for financial accessibility.



Study object and methods: cross-sectional study, a random sample. Data were collected using a
questionnaire survey method. The study included 426 Vilnius University Health Centre and sports
activities visiting students selected for the analysis of 409 questionnaires. Data obtained from were
analyzed using SPSS 17.0 software. Qualitative differences in the reliability of the data set in

accordance with y2 test. The statistical significance level of p <0.05.

Results: Food supplements used 41.1% of physically active students of the the 46.6% female and
31.3% of male. The main reasons why students are taking food supplements were: prevention, the
overall body / immune system strengthening (30.1%), vitamins and minerals to compensate for
shortage of food (20.3%). Most of the students (21.8%) choose complex vitamins and minerals
products. Food supplements choices criteria: product quality (31.9%), complements the optimal
price (24%), and individual needs (23.4%). Even in without food meat 68.8% of respondents used
food additives. Food supplements were more likely to use their health "not good" retaining the group
of respondents - 70% of respondents, while "very good" group, evaluating the food supplements
used only 29.1% of the respondents. Food supplements are often used by students are often exposed
(48.6%) and exposed on a daily basis (50.0%) stress. Very often in sports and every day the
respondents (44.7%) are more likely to use food supplements to be physically more passive students
(40.6%), but the difference is not statistically significant. Increased number of students used food
supplements, which are their food habits assessed "very good" - 48.8%, average - 42.9%, compared
with the nutrition habits of assessing the "less good" - 42.1%, "bad" - 25%. 70.4% of respondents
used food supplements that are believed effectiveness of dietary supplements. In most cases (43.2%
female and 34.6% men) of food additives used almost every day. 47.7% of respondents indicated

that the dietary supplements is difficult to afford.

Conclusions: Food supplement use among students has decreased, but stabilized. Food supplements
are often used female than by male. Food supplement usage depends on the income. For many
students financially food supplements available. Students usually choose vitamin and mineral
complexes. Females more often than males to use food supplements to improve general health,
vitamins / minerals in food to compensate for the shortage, while males more often than women who
received supplements aesthetic purposes - to increase muscle mass. Supplements, women's choice

under the optimal price, males - quality. Research indicates that students taking dietary supplements
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quite specifically - respondents without obtaining some nutrients, experiencing more stress, more
exercise, less appreciate your nutrition habits, better health status - are more likely to use food

supplements. students chose relatives of food supplements and medical advice.

Keywords: Food Supplements, physically active students, the frequency of use.



1. JVADAS

Siandien nei mokslininkai, nei visuomené neabejoja mitybos jtaka sveikatai [1]. Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis musu sveikata didziaja dalimi priklauso nuo gyvensenos bei mitybos.
Taciau pastaraisiais deSimtmeciais Europos Salyse atlikty gyventoju mitybos tyrimy duomenys rodo,
deja, blogéjancia gyventoju mitybos bukle [2]. Neracionali mityba, fizinis pasyvumas ir zZalingi
iprociai daznai negriZztamai suzaloja zmogaus organizma, gali neigiamai paveikti socialinius rysius
bei kasdienio gyvenimo kokybe. [rodyta, kad mitybos iproc¢iai net 25-30 proc. jtakoja sveikata [3].
Sukaupta pakankamai moksliniy irodymu, kad nesveika, neteisinga mityba, bei fizinis pasyvumas
daro itaka létiniy neinfekciniy ligy, ypac su kraujotakos sistema susijusiy susirgimy atsiradimui, ir
vis dazniau pripazistama iprastu Siy ligy rizikos faktoriumi [4,5,6].

Sociologiniy apklausy duomenimis gyventojai beveik vienareikSmiskai pabrézia, kad sveikata jiems
yra brangiausias turtas [7,8]. Taciau, jau bene deSimtmet; vyraujanCios netaisyklingos mitybos
tendencijos daugiau ar maziau egzistuoja ir Siandien, o fizinis aktyvumas yra bene maZiausias
Europoje. [vairiy apklausu duomenimis misy Salyje nuolat sportuoja kelis kartus maziau gyventoju
nei Vakary Europoje [9]. Visame pasaulyje aktyviai atlickami moksliniai tyrimai analizuojantys
visos populiacijos arba tam tikry atskiry socialiniy grupiy mitybos iproc¢ius bei fizinio aktyvumo
reikSme gyvenimo kokybei. Metai 1§ mety stebimi vis geréjantys arba blogéjantys, o ir nekintantys
sveikos gyvensenos rodikliai. Gauti nuolat atlickamy tyrimy duomenys tiesiogiai itakoja su
sveikatinimu ir sveika gyvensena susijusiy problemy sprendimo biidus ne tik atskiry valstybiy bet ir
viso pasaulio mastu. Akivaizdu tai, jog gyventojams triksta ne abstrak¢iy duomeny, bet tikslios ir
i$samios informacijos susijusios su juy paciy sveikatos bikle, bei kaip ja tausoti ir stiprinti.

Kai mityba yra nevisaverté, jvairiy maisto medziagy stygiui kompensuoti vartojami maisto papildai
[10]. Tyrimais irodyta, kad tam tikri maisto papildai padeda iSvengti ar sumazinti kai kuriy ligy
rizika. Tai skatina visuomenés susidoméjima mityba ir maisto papildais — vitaminais ir
mineralinémis medziagomis. Pastaruoju metu vis daugiau zmoniy vartoja maisto papildus,
tikédamiesi gauti visy biitiny vitaminy ir mineraliniy medZiagy, nepaisydami savo maitinimosi biido
[11]. Siandien maisto papildai vis daZniau rekomenduojami apsaugai nuo ligy [12]. Irodyta, jog
tvairios biologiSkai aktyvios medZiagos turi didZiulg jtaka Zmogaus sveikatai, taciau neracionalus ir
neatsakingas maisto papildy vartojimas gali veikti toksiSkai ir netgi paskatinti tam tikry ligy
vystymasi. Maisto papildai skirti ne zaloti, o stiprinti sveikata, bei papildyti organizma biitinomis
biologiskai aktyviomis medZiagomis. Mokslin¢je literatiroje pateikiama nemazai duomeny,
frodanciy, kad maisto papildy vartojimo jproc¢iams jtakos turi demografiniai (lytis, gyvenamoji vieta,
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Seiminé padétis), socialiniai (iSsilavinimas, profesija), ekonominiai (pajamos) ir kiti veiksniai [13].
Siekiant optimizuoti maisto papildy vartojima, svarbu Zinoti {vairiy gyventoju grupiy maisto papildy
vartojimo ypatumus [14].
Lietuvoje didziulis démesys skiriamas visos gyventojy populiacijos [15,16] ir atskiry socialiniy
grupiy mitybos tendencijoms [17,18,19,20,21,22], taciau nepakankamas démesys — maisto papildu
vartojimo ypatumams [23]. Daugiau tyrimy Sioje srityje atlickama studenty tarpe [24,25]. Studiju
metai — tai svarbus laikotarpis, kada formuojasi arba persiformuoja mitybos iprociai. Fiziskai
aktyviy studenty maisto papildy vartojimo ypatumai iki Siol buvo mazai tirti. Tai ypatinga
akademinio jaunimo grupe, kuriai budingas démesingumas savo sveikatos biklei, didesnis fizinis
kriivis, aktyvesnis kasdienio gyvenimo ritmas. Tod¢l Sio darbo tikslas yra iStirti ir iSanalizuoti
fiziSkai aktyviy studenty maisto papildy vartojimo ypatumus.
Tiriamojo darbo tikslas. IStirti ir iSanalizuoti fiziSkai aktyviu studenty maisto papildy vartojimo
ypatumus.
UZdaviniai:
1. Nustatyti ir jvertinti maisto papildy vartojima tarp fiziskai aktyviy VU studenty: vartojimo
paplitima, vartojamas maisto papildy risis;
2. [Istirti maisto papildus vartojan¢iw/nevartojanciy fiziskai aktyviy VU studenty gyvensenos
ypatumus bei mitybos jprocius;
3. ISsiaiSkinti kokiu tikslu vartojami/nevartojami maisto papildai;
4. Nustatyti maisto papildy pasirinkima lemiancius kriterijus;
5. [I8siaiskinti fizisSkai aktyviu VU studenty poziiir; 1 maisto papildy efektyvuma, vartojimo
bitinuma, finansinj priecinamuma.
SavarankiSkas darbas: Tyrimo tikslui pasiekti buvo specialiai tam tyrimui sudaryta 28 klausimy
anketa (1 priedas), kuri buvo aprobuota pilotinio tyrimo metu. Siam tyrimui (anketinei apklausai)
buvo gautas Direktorés doc. dr. Ramunés Zilinskienés leidimas, bei sporto pedagogy — treneriy
sutikimas. Anketin¢ apklausa atlikta 2011 m. vasario - balandZio ménesiais, Vilniaus universiteto
sveikatos ir sporto centro sporto bazése. ISdalinta Tyrimo metu buvo iSdalinta 440 ankety, gautos
atgal 426 (griztamumas 96,8%). Tinkamos analizei surinktos 409 anketos (96 % graZinty anketuy,
92,9 % visy i8dalinty ankety). Duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 17.0 statisting programa.
Remiantis gautais duomeny analizés rezultatais padarytos iSvados, kuriy pagrindu pateiktos

praktinés rekomendacijos visuomenés sveikatos specialisty ugdomajai veiklai.



2. LITERATUROS APZVALGA

2.1 Sveikos mitybos jtakos sveikatai samprata

Zmogaus sveikata kinta visa gyvenima. [vairiausi veiksniai daro jai jtaka nuo apvaisinimo momento
ar netgi iki jo. [vairiais gyvenimo etapais jie gali ne tik zaloti, bet ir ja stiprinti. Sveikata visa
gyvenima veikia fiziné, biologiné, socialiné aplinka, elgesio veiksniai. Nors medicina daug nuveiké
gydant ligas ir Salinant funkcinius sutrikimus, pripazistama, kad sveikata labiausiai priklauso nuo
paveldimumo, aplinkos, gyvensenos, mitybos, profesijos bei panasiy veiksniy ir tik ne daug — nuo
medicininiy technologiju tobuléjimo. Tai dar karta pabrézia visuomenés sveikatos mokslo reikSmeg
sveikatos stiprinimui [26]. Siandien nei mokslininkai, nei visuomené neabejoja mitybos jtaka
sveikatai. Diskutuojama dél Sios itakos pobiidzio ir dydzio [1]. Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis misy sveikata didziaja dalimi priklauso nuo gyvensenos ir mitybos. Taciau
pastaraisiais deSimtmeciais Europos Salyse atlikty gyventoju mitybos tyrimy duomenys rodo, deja,
blogéjancia gyventoju mitybos biikle [2]. Neracionali mityba, fizinis pasyvumas ir zalingi jprociai
daZnai negriztamai suZaloja Zmogaus organizma, gali neigiamai paveikti socialinius rySius bei
kasdienio gyvenimo kokybg. Moksliniuy tyrimy rezultatai rodo, kad dabartiniai mitybos iprociai
skatina ligu plitima [27]. Irodyta, kad mitybos jprociai net 25-30 proc. itakoja sveikata [3].
Sukaupta pakankamai moksliniy jrodymuy, kad nesveika, neteisinga mityba daro ijtaka Iétiniy
neinfekciniy ligy, ypa¢ su kraujotakos sistema susijusiy susirgimy (sudaranc¢iy didziausia Lietuvos
gyventojy mirtingumo dalj) atsiradimui, ir vis dazniau pripazistama jprastu Siy ligu rizikos
faktoriumi [4,5,6]. Nustatyta, kad net 35 %. véZio atvejy siejama su maitinimosi ypatybémis [26].
Sios ligos badingos ne tik Europos $alims, bet taip pat ir Jungtinems Amerikos Valstijoms. Tuo
tarpu Kinijoje Zmonés retai serga vadinamosiomis “Vakary* ligomis, gal but dél to, kad Sios Salies
gyventojy maisto racione daugiau augaliniy ir gridiniy kulttiry produkty [28]. Pasak Nacionalinés
Tarybos kovos su sveikatos suk¢iavimu pirmininko John H. Renner, - taisyklinga ir sveika mityba
vienas i§ svarbiausiy prevencijos biidy norint apsisaugoti nuo ivairiy ligy [29].

Moksliniy tyrimy duomenimis visame pasaulyje gyventoju mityba néra tinkama. Gyventojai
suvartoja maziau nei rekomenduojama vaisiy ir darZoviy, per daug vartoja gyvuliniy riebaly.
DazZnai valgo nereguliariai, renkasi maZos maistinés vertés maisto produktus, uzkandZiauja greitu
maistu [10]. Dél blogos Lietuvos gyventojy sveikatos bene labiausiai kaltos susiklos¢iusios
netaisyklingos mitybos tradicijos. Biitent netaisyklinga mityba, plintanti hipodinamija ir zalingi

Iprociai yra pagrindiniai rizikos faktoriai, salygojantys aukSta miisy Salies gyventoju sergamuma ir

10



mirtinguma [30]. Lietuvos gyventoju mitybos tyrimy analizé rodo skirtingy Lietuvos gyventojy
grupiy netinkamos mitybos stabilaus isitvirtinimo tendencijas: dél nesubalansuotos mitybos
gaunamas neadekvatus pagrindiniy energija tiekianciy maistiniy medziagy — baltymy, riebaly,
angliavandeniy kiekis, o dél nevisavertés ir nejvairios mitybos apripinimas specifinémis
funkcijomis pasizymin¢iomis maistinémis medziagomis — vitaminais, mineralinémis medziagomis,
bioflavonoidais, polineso¢iosiomis riebaly rigstimis ir kt. néra tinkamas [15]. Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) Europos regiono biuras, spr¢gsdamas aktualius gyventoju mitybos ir sveikatos
klausimus ir atsizZvelgdamas | tai, jog tinkamy maisto produkty gamyba ir vartojimas gali sumazinti
létiniy neinfekciniy ir imiy infekciniy su maistu perduodamu ligy plitima, skatindamas pakankama
aplinkos apsauga, inicijavo antrojo PSO Maisto ir mitybos veiksmy plano rengimo rekomendacijas
Europos Sajungos Salims, taip pat ir Lietuvai. Todél, igyvendinant Valstybines maisto ir mitybos
strategijos priemoniy plano nuostatas, susijusias su Zmoniy mityba ir sveikata, ir antrojo PSO Maisto
ir mitybos veiksmuy plano rekomendacijas Europos Sajungos Salims buvo atliktas §is tyrimas, kurio
tikslas buvo istirti ir jvertinti suaugusiy Lietuvos gyventoju fakting mityba 2007 metais. Tiriamyju
imtj sudaré 3000 Lietuvos 19—65 m. gyventojy. Tyrime dalyvavo 1936 respondentu: 1087 motery ir
849 vyry. Buvo nustatyta, kad tirty suaugusiy Lietuvos gyventojy mityba nesubalansuota: vartojama
per daug riebaly, ypa¢ sociyju riebaly riig8¢iy, cholesterolio, cukraus. Moterys nepakankamai su
maistu vartoja vitaminy D, B1, PP, B12, vyrai — vitamino B12. Tiek moterys, tieck vyrai su maistu
per daug vartoja natrio, taciau nepakankamai kalcio ir jodo. Pazymétina, kad moterys maziau negu
rekomenduojama vartoja magnio, gelezies ir cinko. Palyginus Lietuvos ir Belgijos gyventoju
faktinés mitybos tyrimy rezultatus nustatyta, kad Lietuvos gyventoju vidutinio paros maisto davinio
energiné verté i§ esmés nesiskyré nuo Belgijos gyventoju davinio energinés vertés, taciau skyrési
energiniy maisto medziagu suvartojimo rodikliai: belgai maziau negu lietuviai vartojo riebalinés
kilmés kalorijy, tac¢iau daugiau angliavandeniy kilmés kalorijy. Budinga, kad belgai itin daug vartojo
cukraus. Baltymy suvartojimo rodikliai Lietuvoje ir Belgijoje i§ esmés nesiskyre [16]. Sociologiniy
apklausy duomenimis gyventojai beveik vienareikSmiskai pabrézia, kad sveikata jiems yra
brangiausias turtas [7,8]. Taciau, jau bene deSimtmeti vyraujanc¢ios mitybos tendencijos daugiau ar
maziau egzistuoja ir Siandien. Respublikos mitybos centro tyrimy duomenimis, Lietuvoje
nepakankamai vartojama vaisiy ir darZzoviy — tik apie 315 g per para. Pasaulio sveikatos
organizacijos ekspertai rekomenduoja $iy maisto produkty suvartoti ne maziau kaip 400 g, o
Danijoje galiojan¢ios mitybos rekomendacijos vaisiy ir darzoviy pataria suvartoti net apie 600 g. [1].
Jau 1951 m. buvo nustatyta, kad netaisyklinga ir nepilnaverté mityba jtakoja mokymosi kokybe

[31]. Pasak M. Umezawa, geresni mokymosi rezultatai yra susij¢s su mitybos sukeliamu poveikiu
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mokymuisi ir atminties galimybéms [32]. Tai bene svarbiausia priezastis, dél kurios Lietuvoje
didziulis démesys skiriamas akademinio jaunimo maitinimosi ipro¢iams [18,19,20,21]. Pastaryju
tyrimy rezultatai rodo, kad pasikeitus gyvenimo salygoms, aplinkai, finansinéms galimybéms,
tempui — jauni zmonés daznai pamirsta sveikos ir taisyklingos mitybos principus bei svarba. Taciau
didzioji dalis studenty mano, jog ju sveikatos biiklé gera. Daugelio tyrimy rezultatai rodo, kad
studenty kasdienés mitybos iprociai neatitinka sveikos mitybos normy. Turbut kiek vienas Zino —
racionaliai parinktas maistas teikia visy maistingyjy medziagy, reikalingy normaliam organizmo
funkcionavimui [33]. Akivaizdu, kad vien ziniy apie sveikos mitybos principus neuZtenka, nes
minéty tyrimy duomenimis studenty mityba neracionali ir chaotiskai. Teigiama, jog vaikinai dazniau
negu merginos nesilaiko mitybos réZimo. Akademinis jaunimas maitinasi nereguliariai, naudoja per
daug gyvulinés kilmés riebaly ir baltymu, per mazai angliavandeniy. Pastebéta, kad merginy maisto
raciono energiné verté yra per maZza ir neatitinka rekomenduojamos paros normos, tai tiesiogiai
salygoja gyvybiSkai reikalingy organizmui medZiagy, tokiy kaip vitaminy, mineraly, amino riigstys
ir kt. trikuma. Alternatyviis mitybos tipai (dietos, vegetarizmas) studenty mediky tarpe
nepopuliaris.

Socialiniy veiksniy jtaka studenty gyvensenai tyré S. Poteliiiniené ir L. Viralitinaité (2006). Atlikto
tyrimo duomenimis kas antras studentas nevalgo pusryCiy, dazniausiai valgo tada, kada turi laiko, o
reguliariai maitinasi tik kas penktas studentas. 72 % studenty daznai ir labai daznai vartoja alkohol;.
Nustatyta, kad studenty mitybai jtakos turi tokie socialiniai veiksniai, kaip gyvenamoji vieta ir
socialiné ekonominé padétis. Kas treCias gyvenantis su Seima studentas valgo laiku, o tarp
gyvenanciy bendrabutyje taip maitinasi tik 3,6 %. Kas antras dirbantis studentas valgo 1 — 2 kartus
per diena, o pusé nedirbanciy 2 - 3 kartus per diena. Autoriy teigimu, akivaizdu tai, kad Lietuvos
studenty mityba néra sveika. Jiems triiksta laiko pavalgyti, daZznai nespéja papusryciauti, valgo Salta
maista, uzkandziauja menkaverciais produktais, mityba nejvairi, sutrikes ju mitybos rezimas [22].
Pastarojo tyrimo rezultatai dar karta patvirtina tai, kad studenty mityba neracionali, o tai kelia
didZiuli nerima, nes studijuy laikotarpis yra vienas i§ svarbiausiy gyvenimo etapy sveikos ir
racionalios mitybos formavimuisi. Dr. T. Jeffrey teigimu, reguliarus maitinimasis (kas keleta
valandy) yra nepalyginamai sveikesnis, nei maitinimasis tik pora ar trejeta karty per diena [34].
Anot R. Stuko, atpaZinti ir prognozuoti gyventojy mitybos pokyc¢ius yra tiesiog biitina. Tai imanoma
uztikrinti tik sistemingai renkant reprezentatyvius duomenis apie jvairiy gyventoju socialiniy
sluoksniy mitybos pobudi. Tai didele dalimi padéty sprgsti problemas ir iSvengti biisimy
medicininiy, socialiniy ir i§ jy kylanc¢iy ekonominiy sunkumuy, su kuriais véliau kovoti bus kur kas

sunkiau, ir tai pareikalaus daug didesniy &Sy [35].
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Tam tikry maisto medziagy, mikroelementy, vitaminy trilkumas sukelia specifinius susirgimus ar
simptomus, kuriuos bandoma gana sé¢kmingai kontroliuoti papildomai skiriant trukstamy medziagy
[26]. Nustatyta, kad zmogus su maistu kasdien gali gauti 100000 tam tikry cheminiy medziagy,
taciau tik 300 i$ ju priskiriamos prie maisto medziagu, o tik 45 yra nepakei¢iamos. Autoriy teigimu,
mazai zmoniy valgo reguliariai ir visaverti maista [11]. Labai svarbus sveikatai veiksniai -
suvartojamo maisto kokybé¢ ir kiekybé. Istoriskai sveikatos problemos dazniausiai buvo siejamos su
jo trikumu. Ir Siuo metu daugelyje neturtingy Saliy, maisto truikumas yra svarbi problema. Taciau
18sivysciusiose Salyse kyla kity su maistu susijusiy problemy. Viena svarbiausiy — maisto kokybé.
Plec¢iantis urbanizacijai, maisto gamyba vyksta toli nuo vartotojy [26]. DaZnai vartojami maisto
produktai, pagaminti kitose Salyse. Pasitelkus naujas gamybos technologijas, maistas labai greitai
apdorojamas ir pristatomas i realizacijos vieta [8]. Maistas ruoSiamas ilgam laikymui, nes antraip
kyla jo toksikoinfekcijy pavojus. Maisto priedai, konservantai, ilginantys maisto produkty vartojimo
laika, neretai neigiamai veikia sveikata. Daugelis maisto gamybai naudojamy Zaliavy auginamos
naudojant trasas, augimo reguliatorius, pesticidus, kurie, gaunami su maistu, sukelia zmogaus
organizmo transformacijas. Maistas neretai yra uZterStas patogeniniais mikroorganizmais,
chemikalais, tad juo apsinuodijama. Visame pasaulyje didé¢ja susirUpinimas maisto saugumu:
zaliavy paruoSimas, laikymas, priedy naudojimas yra kontroliuojami valstybés [26]. Autoriaus Stuko
R. ir kt. teigimu Lietuvoje labai iSaugo maisto produktuy kainos, anks¢iau buve pigiis, biologiSkai
aktyviis vertingi maisto produktai Siuo metu labiausiai socialiai pazeidziamoms gyventoju grupéms
tampa sunkiai prieinami. Keiciasi ne tik vartojamu maisto produkty asortimentas, bet ir ju kiekis bei
kokybé. Gyventojai pradéjo vartoti pigesnius, biologiSkai maziau vertingus ir daugiau uZzterstus
maisto produktus. Kai kurios medicininés §io reiSkinio pasekmés Zinomos jau dabar, o kai kurios
paaiskés tik po mety kity [35,36,37]. Vienas i§ Lietuvos Respublikos maisto jstatymo tiksly yra
uztikrinti, kad buty skatinama sveikesné Lietuvos gyventoju mityba, gerinama su maistu ir mityba
susijusi Zzmoniy sveikata [38]. Minéto jstatymo 2 straipsnio 11 dalyje itvirtintos nuostatos, kuriomis
siekiama uztikrinti, kad vartojant maista iprastomis salygomis nebus jokios rizikos vartotoju
sveikatai ar gyvybei arba ji bus ne didesné negu ta, kuri teisés aktuose nustatyta kaip leidziama bei
laikoma atitinkanc¢ia auksta vartotojy apsaugos lygi. Tai dar karta pabréziama minéto jstatymo 11
straipsnio 2 dalyje, nurodant, kad kontrol¢ atlickama laikantis principo, jog maisto sauga Zmoniy
sveikatai yra besalyginis prioritetas [39].

Bitent sveika ir tinkama mityba gali apriipinti Zmogy energija ir gyvybinei organizmo veiklai
reikalingomis maistinémis medziagomis bei uztikrinti normaly vystymasi, nuolatini kiino lasteliy
atsinaujinima, teikti veikliagsias medZiagas, o neatitinkanti fiziologiniy organizmo poreikiy mityba
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gali biti antsvorio ir nutukimo priezastis bei nulemti ivairiy ligy atsiradima. 2010 metais parengtos
Sveikos mitybos rekomendacijos, apibendrinus turimus mokslinius duomenis apie mitybos ir
sveikatos rySi. Rekomendacijy tikslas — skatinti visuomeng sveikai maitintis bei padéti pasirinkti
maisto produktus, kad su maistu buty gaunamas reikiamas visy maistiniy medziagu kiekis bei
iSlaikytas rekomenduojamas maistiniy medziagy santykis paros maisto davinyje, kad bty iSvengta
létiniy ligy ir gyventojai butu darbingi, gerai jaustysi. Jei zmogaus mityba atitiks organizmo
fiziologinius poreikius, remsis sveikos mitybos principais ir pagrindinémis taisyklémis, jei bus
laikomasi mitybos reZzimo, — ji bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti ir padés ne tik iSsaugoti
sveikata, bet ir ja itvirtinti bei stiprinti [4,5].

Taigi, akivaizdu, kad Lietuvos kaip ir daugelio kity Europos Saliy gyventojy mityba palanki létiniy
ligy atsiradimui. D¢l Sios priezasties biitina keisti pozitiri { mityba, mokant ir skatinant visuomeng
ugdyti sveikos ir tinkamos mitybos iprocius. Pastaraisiais metais Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) ir Europos Sajunga (ES) gyventoju mitybos gerinimui skiria didel; démesi. PSO asambléja
patvirtino ,,Pasauling mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija”, kurioje numatomos
pagrindinés gyventoju mitybos gerinimo kryptys [4]. Aktyvi sveikatos politika siekia suderinti
valstybés, apskri¢iy ir savivaldybiy veiksmus, kurie skatintu Zmoniy nora riipintis savo sveikata
[7,8].

Kaip jau buvo minéta, bene deSimtmeti vyraujancios mitybos tendencijos daugiau ar maziau
egzistuoja ir Siandien. Gyventojai néra linke keisti savo maitinimosi iproc¢iy, taciau dauguma teigia,
jog sveikata jiems didziausias turtas. Visame pasaulyje aktyviai atlickami moksliniai tyrimai
analizuojantys visos populiacijos arba tam tikry atskiry socialiniy grupiy mitybos jproc¢ius. Metai i$
mety stebimi vis geréjantys arba blogéjantys, o ir nekintantys mitybos rodikliai. Gauti nuolat
atlickamy tyrimy duomenys tiesiogiai jtakoja su sveikatinimu ir sveika gyvensena susijusiy
problemy sprendimo buidus ne tik atskiry valstybiy, bet ir viso pasaulio mastu. Akivaizdu tai, jog
gyventojams triksta ne abstrak¢iy duomeny, bet tikslios ir iSsamios informacijos susijusios su ju

paciy sveikatos biikle, bei kaip ja tausoti ir stiprinti.

2.2 Fizinis aktyvumas ir sveikata — Lietuvos situacija Europos Saliy kontekste

Sveikata yra kasdienio gyvenimo, o ne gyvenimo tikslas. Tai pozityvi koncepcija, pabrézianti
asmeninius ir socialinius iSteklius bei fizini pajéguma [26]. N. A. Bernsteinas (1940), atlikes fizinio

aktyvumo tyrimus teigé, kad Zmogaus gyvenime judesiai galimi atlikti tik jtraukiant visus
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gyvybiskai svarbius iSteklius — nuo raumeny lastelés iki galvos smegeny zievés. Suaugusio zmogaus
normaliai egzistencijai bitinas tam tikras, atitinkantis Zmogaus poreikius ir galias, fizinis
aktyvumas, kad jo kiino formos, sandara, organai ir sistemos gerai funkcionuoty ir Zzmogus galéty
ilgai buti sveikas, darbingas [41]. Visame pasaulyje pripazinta, kad ne tik nesveika mityba, bet ir
fiziskai neaktyvus gyvenimo budas didina rizika susirgti jvairiomis ligomis, ir Zinoma nutukimu.
Atlikty tyrimy duomenimis Europos Saliu gyventojai vis labiau tunka. Kas antras zmogus Europoje
turi vir§svorio problemy. Pagal Lietuvoje suaugusiu gyventoju faktinés mitybos tyrimy duomenis,
17,7 % vyry ir 19,5 % motery yra nutukg, o virSsvori turi 45,3 % vyru ir 34,9 % moteruy.
Epidemiologiné nutukimo situacija tarp vaiky taip pat néra dZiuginanti [16,42]. Tyrimy duomenimis
51 % suaugusiy Vokietijos gyventoju turi antsvorio. 60 % Vokietijoje gyvenanciy vyry ir 43 %
motery kiino masés indeksas yra didesnis nei 25. Mazdaug 16 % Vokietijos vyry ir apie 14 %
motery yra laikomi nutukusiais — juy kiino masés indeksas virSija 30. Statistiniai duomenys liudija,
kad tik 38,5 % Pranciizijos vyru ir 26 % motery turi antsvori. Tuo tarpu DidZiosios Britanijos
Nacionalinio Sirdies forumo duomenys liudija, kad 8 i§ 10 Salyje gyvenanciy vyry ir beveik 7 1§ 10
motery iki 2020 m. turés antsvori, o beveik 41 % vyry bus laikomi nutukusiais. Nutukimo epidemija
siautéja ir JAV — nuo nesveikos mitybos ir netinkamo gyvenimo biido kencia daugiau nei 60 %
gyventojy, manoma, kad nutukimas kamuoja beveik 20 % vaiky ir jaunuoliy nuo 6 iki 19 mety
amziaus. Net gi Kinijoje gyvena daugiau nei 60 min. nutukusiy ir 200 min. antsvorj turin¢iy Zzmoniy
[43].

Létiniy neinfekciniy ligy paplitimas, susijes su fiziniu pasyvumu, yra didziulé visuomenés sveikatos
problema daugelyje pasaulio Saliy [44]. Atlikta daug tyrimy, kurie parod¢, jog aktyvus gyvenimo
budas, judéjimas padeda iSvengti jvairiy susirgimy. Fizinis aktyvumas pagreitina medziagy apykaita,
naudoja cholesteroli kaip energeting medziaga, taip mazina jo koncentracija kraujyje, veikia
kraujagysliy elastinguma ir daro didele jtaka mazinant kitus rizikos veiksnius [41]. Lietuvoje fizinis
aktyvumas yra bene maziausias Europoje. Ivairiy apklausy duomenimis miisy Salyje nuolat
sportuoja kelis kartus maziau gyventoju nei Vakary Europoje. 2009 m. Eurobarometro atlikto tyrimo
»Sportas ir fizinis aktyvumas® kuriame apklausta beveik 27 000 gyventojy 27 valstybése narése,
duomenimis, Lietuvoje visiSkai nesportavo ir nesimankstino 44 % gyventoju, Latvijoje — 44 %,
Estijoje — 41 %, Lenkijoje — 49 %, Vengrijoje — 53, %, Portugalijoje — 55 %, Italijoje — 55 %,
Svedijoje — 6 %, Suomijoje — 7 %, Danijoje — 18 %. ES 3aliy vidurkis — 39 %. Taip pat nustaté, kad
ES gyventojai mégsta sportuoti skirtingose vietose: 83 proc. slovény, 76 % suomiy ir 67 % esty
renkasi sporta lauke. Taciau taip sportuoja tik 27 % graiky, 28 % maltie¢iy ir 29 % rumuny.
Svedams (31 %) ir kiprie¢iams (22 %) populiariausia sporto vieta — sporto centrai, tadiau juos
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mégsta tik 2 % pranciizy ir vengru. 61 % Vokietijos ir 57 % Austrijos respondenty priklauso sporto
ar kitiems su fizine veikla susijusiems klubams; kitose Salyse, pavyzdziui, Vengrijoje (8 %),
Graikijoje ir Lietuvoje (12 %). Apskritai europie¢iai mano, jog vietos valdzia daro pakankamai, kad
suteikty jiems galimybg¢ wuzsiimti fizine veikla. Labiausiai patenkinti suomiai (76 %) ir
Liuksemburgo gyventojai (75 %), o lenky ir italy (52 %) nuomone, ju vietos valdzia nepakankamai
skatina fizing veikla. Savanoriska sporto rémimo veikla labiausiai paplitusi Svedijoje ir Suomijoje
(18 %), taciau tuo uzsiima tik 2 % lenky, graiky ir portugaly. Daug daugiau zmoniy ES uzsiima ne
organizuotu sportu, o tam tikra fizine veikla — vaikSto, Soka ar dirba sode. Visuomenés sveikatos
poziiiriu nerima kelia statistiniai duomenys, kad 14 % ES gyventoju niekada neuzsiima fizine veikla,
o 20 % — tik retkarciais [9]. Akivaizdu, kad iSsivysCiusiose Salyse bene pusé suaugusiyju yra
nepakankamai fiziSkai aktyviis. Spar€iai did¢jant miestams besivystanCiose Salyse, fizinis
pasyvumas tampa dar didesne problema. Fizinio pasyvumo augima urbanizacijoje lémé did¢jantis
gyventojy skaicius, padidéjes skurdas, padidéjes oro uzterStumas, parky, Saligatviy, sporto, poilsio
irenginiy trukumas, todé¢l reikalingos veiksmingos kompleksinés visuomenés sveikatos gerinimo
priemongs, keiciancios ir gyventojy fizinés veiklos iproc¢ius [40].

[vairios fizinio aktyvinimo priemonés reikalingos ne vien tik Zzmogaus fizinéms galioms palaikyti ar
didinti, bet turi Zymiai didesn¢ reikSme¢. Tai gali biti veiksminga atsipalaidavimo ir net
psichoterapiné priemoné. Taip pat gali padéti lengviau atsisakyti zalinguy jproCiy, geriau planuoti
dienos rezima, pagerinti miega, nuotaika, savijauta, sukurti teigiama emocing aplinka [41]. Lietuvos
1997-2010 mety sveikatos programoje buvo numatyta didinti Salies gyventoju fizini aktyvuma -
laisvalaikiu fiziSkai aktyviy moksleiviy skaiiy padidinti 50 %, o iki 65 metuy fiziSkai pasyviu
zmoniy skai¢iy sumazinti 30 % [45]. Deja, Sie rodikliai iki 2010 m. nebuvo pasiekti, nes tokiems
tikslams pasiekti reikia nuoseklios ir ilgalaikés fizinio aktyvumo skatinimo politikos visos Salies
mastu. Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, Lietuva yra tarp Saliy, kurios néra
parengusios nacionalines nuostatas atspindin¢iy dokumenty gyventojy fizinio aktyvumo skatinimo
srityje. Todél labai svarbu kritiSkai ir objektyviai jvertinti Salies fizinio aktyvumo skatinimo
politikos (ne)buvima ir Lietuvos zZmoniy fizinio aktyvumo galimybes bei fizinio aktyvumo
strategijos reikSme (svarba) remiantis uzsienio S$aliy patirtimi. Lyginant su kitomis Europos
Sajungos Salimis, Lietuvoje sporto objekty plétra skiriasi nuo 2 iki 150 ir daugiau karty (46).
Pavyzdziui, Pranctizijoje 1 000 gyventojy tenka vidutiniskai 3,5 sporto infrastruktiiros objekto, i$ ju
lauko (atviry) statiniy — apie 2,2, uzdary statiniy — apie 1,3, o Lietuvoje 2005 m. 1 000 gyventoju
teko vidutiniSkai 1,71 sporto infrastruktiiros objekto. Pavyzdziui Statistikos departamento prie
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gyventojas. Apzvelgus Europos Saliy duomenis galima teigti, Lietuvos pilie¢iai fiziskai pasyvis ne
tik dél gyvensenos iprociy, finansiniy sunkumuy, taciau ir dél to, kad valstybé kol kas negali pasigirti

palankiu pozitiriu { fizinio aktyvumo salygy Salyje gerinima [47].

Salis Gyventoju skai¢ius Sporto kluby 1 sporto klubui tenka
skaiCius gyventoju

Lictuva 3 349 872 1078 3107

Suomija 5231372 7800 688

Danija 5450 661 5200 1048

Svedija 9016 596 22000 409

Estija 1324 333 2200 602

Latvija 2 255 500 1427 1580

Deél 1esy stygiaus Lietuvos gyventojy fizinis aktyvumas skatinamas nepakankamai tiek socialinéje
aplinkoje, tiek sveikatos priezitros istaigose. Suaugusiy Lietuvos Zmoniy gyvensenos tyrimo
duomenimis, tik labai nedidelei daliai tiriamyju gydytojas (6,9 %) ar sveikatos prieziliros
specialistas (1,6 %) patar¢ padidinti fizini aktyvuma, 24,1 % tiriamyju padidinti fizini aktyvuma
pataré Seimos nariai, 10,2 % tiriamyjy — kiti asmenys [48]. Tai gi, PSO pabrézia, jog ypac svarbu,
kad fizinis aktyvumas biity integruojamas | gyventoju kasdienybg, kad mankStinimosi paslaugy
kaina biity prieinama kuo didesniam vartotojy sluoksniui, kad visuose regionuose biity kuo daugiau
rekreaciniy jrenginiy, skatinan¢iy kasdieni gyventoju fizini aktyvuma, uz kuri nereikia papildomai
mokéti (dviraCiy takai, rekreacinés aikstelés, parkai). Taip prisidedama sprendziant socialinés
nelygybés problema, didinamas jaunimo uzimtumas, fizinis aktyvumas tampa prieinamu netgi labai
uzimtiems zmonéms [49]. Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2009-2012 m. veiklos programoje
kiino kulttros ir sporto plétra pripazistama esminiu valstybés prioritetu skatinant sveika gyvensena
ir stiprinant visuomenés sanglauda, siekiama sudaryti salygas visoms Lietuvos gyventoju
socialinéms grupéms isitraukti 1 kiino kultiiros ir sporto veikla. Pradéta igyvendinti Lietuvos
gyventojy 2011-2012 mety fizinio aktyvumo skatinimo programa, kuri nustato gyventojy fizinio
aktyvumo skatinimo kryptis, kuriomis siekiama gerinti gyventojuy sveikata ir gyvenimo kokybe.
Programos tikslas — ugdyti fiziSkai aktyvia ir sveika visuomeng, samoningai suvokiancia sveikos
gyvensenos svarba, ir sukurti produktyvia fizinio ugdymo aplinka [50].

Apibendrinant galima teigti, kad ne tik sveika ir racionali mityba tiesiogiai itakoja gyvenimo kokybé
bei sveikatos biklg, bet prie to negincijamai prisideda ir fizinis aktyvumas. Kaip jau buvo minéta,
fizinis aktyvumas greitina medziagy apykaita, naudoja cholesterolj kaip energeting medZiaga, taip
mazina jo koncentracija kraujyje, veikia kraujagysliy elastinguma, gerina Sirdies darba, teigiamai
veikia ne tik fizing, bet ir emocing biisena. Taciau atlikty tyrimy duomenimis Lietuvos gyventoju

fizinis aktyvumas yra bene maziausias Europoje. Tokius rodiklius galéjo itakoti ne tik gyventoju
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abejingumas, taCiau ir neadekvatus pacios valstybés pozitris i fizinio aktyvumo reik§meg

visuomenei.

2.3 Socialiniai netolygumai ir sveikatos rysys

Salyse, kuriose vyksta dideli socialiniai, ekonominiai ir politiniai poky&iai, ypa¢ aktuali socialiniy
sveikatos netolygumu problema. Nors vienas pagrindiniy Lietuvos sveikatos programos tiksly —
mazinti sveikatos netolygumus, Salyje yra gyventojy grupiy, nuolat susidurian¢iy su didesniu
pavojumi sveikatai, ir §1 problema 1994-2004 m. nesumaz¢jo [51]. Buvo nustatyta, kad miusy Salies
sveikatai palankesni miesto Zmoniy gyvensenos iprociai. Miestie¢iy mityba sveikesné¢ negu kaimo
gyventojy [35]. Tai galéjo itakoti gilesnés Zinios apie sveikos gyvensenos principus, platesnés
tvairesnio maisto produkty pasirinkimo galimybeés, finansiné padétis, Zalingy ipro¢iy kontrolé ir pan.
Lietuvoje taip po gi labiau iSsilaving, didesnes pajamas gaunantys, miestuose gyvenantys vyrai savo
sveikata vertina geriau. Be to, jiems biidingas sveikata tausojantis elgesys, ypac susijgs su rukymu,
alkoholio vartojimu ir mityba. [vertinus ligotumo ir pajamy santyki aiSkéja, kad mazesnes pajamas
gaunanc¢ios moterys turi 3,2 kartus daugiau sveikatos problemy negu didesnes pajamas gaunancios
moterys. Tarp vyry §is skirtumas sudaro 2,3 kartus. Visos Salies mastu skurdo lygis kaimo vietovése
daugiau negu pustrecio karto didesnis negu miestuose. Tai reiskia, kad tikimybé, jog mazas pajamas
gaunantis suauges kaimo gyventojas bus prastesnés sveikatos yra 3,9 kartus didesné. Vadovaujantis
Eurostat (2009) duomenimis, Lietuvos gyventoju sveikatos ir socialinés bei ekonominés padéties
netolygumai padidéjo ir yra vieni didziausiy ES. Remiantis patikimy Saltiniy duomenimis, jei
tokioms ES Salims kaip Lietuva pavykty 10 proc. sumazinti neteisuma sveikatos priezitiros srityje,
biity uztikrinta apiuopiama ekonominé nauda, nes biity sutaupyta 18 milijardy, kuriy netekty isleisti

sveikatos priezitirai, ir 6 milijardai, kuriy netekty isleisti socialinio draudimo reikméms.

2.4 Maisto papildy reik§mé bei jtaka Zmogaus organizmui

Kai mityba yra nevisaverté, {vairiy maisto medziagy stygiui kompensuoti vartojami maisto papildai
[10]. Sakoma, ligos iSvengti yra lengviau, nei ja iSgydyti. Tyrimais jrodyta, kad tam tikri maisto
papildai padeda iSvengti ar sumazinti kai kuriy ligy rizika. Tai skatina visuomenés susidoméjima
mityba ir maisto papildais — vitaminais ir mineralinémis medziagomis. Pastaruoju metu vis daugiau

zmoniy vartoja maisto papildus, tikédamiesi gauti visy biitiny vitaminy ir mineraliniy medziagy,
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nepaisydami savo maitinimosi biido [11]. Maisto papildus vartojantys mano, maisto papildai gerina
sveikatos buklg ir didina pajéguma, nesukeldami jokiy pavoju. JAV vitaminai tapo tikra masinio
vartojimo preke. Atrodo, kad ir Vokietijoje $i tendencija stipréja [52].

Maisto papildus galima skirstyti i dvi grupes. Pirmosios grupés preparatus vartojantis asmuo turi
gauti visus bitinus vitaminus ir mikroelementus, nesvarbu, kaip jis maitinasi. Prie antrosios grupés
priskiriami preparatai, vartojami siekiant patenkinti specialius tam tikry zmoniy grupiy poreikius.
Antrosios grupés preparatuose visy sudedamyju daliy dozés yra didesnés nei RPN. Pazymétina, kad
RPN tam tikruose regionuose Siek tiek svyruoja. Atitinkama kiekybiné vitaminy pusiausvyra yra
biitina, kad vitaminai veiksmingai funkcionuoty [11].

Apytiksliai pusé Zmoniy vitaminus vartoja reguliariai, kaip maisto papildus, iSleisdami bilijonus
jiems isigyti kasmet. Dazniausiai vartojami vitaminy kompleksai, nors kai kurie vartotojai linke
pasirinkti atskirus vitaminy komponentus. Daugelis vitaminus vartoja savo nuoziiira, kitiems pataria
artimieji, bei informacijos priemonés. Tyrimy metu JAV ir Kanadoje buvo pastebéta, jog
vartojamame maiste triiksta vitaminy, mikroelementy ir baltymy. Trilkumas yra ne didelis, bet jis
egzistuoja ir patvirtina, kad vitaminais reikia papildyti maista. Dar vienas svarbus argumentas
patvirtinantis, jog biitina vitaminais papildyti maista, yra tas, kad nedidel] vitaminy trilkuma ne
visada laiku pastebés net ir patyres gydytojas. Reikéty nepamirsti fakto, kad vitaminai bei juy veikla
organizme yra glaudziai susije, todél vartoti juos reikéty grieztai nustatytais santykiais. Labai
svarbus subalansuotas vitaminy ir mineraly bei mikroelementy santykis. Mineraly ir mikroelementy
organizme yra ne daug — apie 2,5 kg., taciau jie atlieka tam tikras funkcijas ir yra gyvybiskai
svarbis. Ju trilkumas gali biiti pavojingas organizmui [8]. Padidéjus poreikiams ar sutrikus ju
absorbcijai retai pazeidziamas vieno vitamino pasisavinimas. Stingant keleto vitaminy, neracionalu
vartoti tik stingancius vitaminus, reikia atsizvelgti ir i kitus. Be to, ilgiau vartojant viena vitamina,
gali sutrikti fiziologiné kity vitaminy pusiausvyra ir atsirasti jo hipovitaminozés poZymiai.
Pavyzdziui, vartojant vitaming B;, sumazéja B,. Tikslinga vartoti sudétinius vitaminy preparatus,
kuriy tam tikri vitaminy kiekiai yra subalansuoti. Taip vartojant, iSrySkéja tam tikry vitaminy
poveikiai, jie veikia sinergetiSkai, mazéja nuodingumas, ir dél to pageréja tam tikry hipovitaminoziy
gydimo rezultatai. Vartojant kartu jie biochemines medziagy apykaitos reakcijas veikia daug
veiksmingiau [11]. Daugelio maisto papildy sudétyje yra maistiniy medziagy kiekiai
rekomenduojami suvartoti paros bégyje (Rekomenduojama Dienos Norma (RPN) arba tinkama doz¢
(PG). Taciau, yra ir tokiy mityba papildanéiy produkty, kuriy sudéti sudaro didesni nei RPN
veikliyju medZiagy kiekiai, arba maistiniai junginiai, kurios neturi nustatyto RPN [53]. JAV autoriy
teigimu dideliy doziy vitaminai turéty biiti reglamentuojami ne kaip maisto papildai, o kaip vaistinés
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paskirties produktai. Taciau negalima paneigti to, kad ir mazos (nustatytos paros normos) vitaminy
dozés gali biiti naudingos. Butina pabrézti, kad Sios maista papildancios medziagos turi buti
naudojamos su gydytojo priezitra [54]. 2002 m. Europos Sajungos maisto papildy direktyva
reikalaujama, kad maisto papildus sudarancios veikliosios medziagos bei ju dozés bty saugios.
Maisto papildai, kuriy saugumas buvo irodytas gali patekti i rinka. Kadangi maisto papildai
priskiriami maisto kategorijai, jie gali buiti pazenklinti etikete su teiginiais apie sveikatinguma ir
maistinguma [55]. Vartojantiems maisto papildus biitina atsiminti, kad §iy preparaty perteklius gali
pakenkti. Todé¢l vartojant maisto papildus profilaktiskai svarbu laikytis gamintojo rekomendacijy,
atkreipti démesj, ar preparate yra riebaluose tirpiy vitaminy, ypa¢ A ir D, ar tuo paciu metu
nevartojama kity preparaty, turiniy ty paciy vitaminy. Tirpiis riebaluose vitaminai kaupiasi
kepenyse, tode¢l ju perdozavimas gali pakenkti sveikatai, o tirpiy vandenyje vitaminy perteklius
pasalinamas pro inkstus. Maisto papilduose esantis kalcis dazniausiai yra kalcio karbonatas, o Sis
blogai tirpsta, esant neutraliam pH. Kalcio citrato kalcis pasisavinamas geriau ir pan. [11].

Vienos 1§ pagrindiniy { maisto papildus jeinan¢iy veikliyju medziagy yra vitaminai. Tai energijos
gamybos lastelése katalizatoriai, kurie dalyvauja daugelyje organizme vykstan¢iy procesuy, padeda
kiino fermentams sudaryti lasteliy ir audiniy struktiiras, sintetinti hormonus bei nervy sistemos
mediatorius, siun¢ianc¢ius informacija | visus organus, pirmiausia i smegenis, nervus ir raumenis. Be
to, vitaminai atlieka svarby vaidmeni pazeisty lasteliy atsinaujinimo procese [8,12,56,57]. Vitaminai
yra nejprastos, ypatingos medziagos. Jie ne taip kaip kiti maisto produktai, neturi kalorijy, taciau
atlieka gyvybiskai svarby tarpininky vaidmenij jvairiuose medziagy apykaitos procesuose [8,52]. Tai
maisto dalis reikalinga nedideliais kiekiais kasdieniniame maiste. Vitaminai svarbiis jsisavinant kitas
maisto medZiagas [8]. Zmogaus organizmo lastelése jie nesintetinami, todél turi biiti gaunami su
maistu. Zmogui reikia labai ne daug (paros norma — nuo keliy mikrogramy iki keliolikos miligramuy,
tik vitamino c reikia daugiau — keliasdeSimt miligramy per para). Kai kuriuos vitaminus (B grupés ir
vitaming K) sintetina Zarnyno bakterijos, taciau jy organizmui nepakanka. Terming vitaminai pasitilé
lenky chemikas M. Funkas, kuris vitamino B; struktiiroje nustaté amino grupe ir noréjo pazymeti $io
junginio svarba gyvybei: vitaminai — gyvybés aminai (Lot. Vita — gyvybé¢, gyvenimas + aminum —
aminai). Véliau, atradus kitus vitaminus, paaiskéjo, kad vitaminai yra jvairios struktiiros organiniai
junginiai. Kai kurie jy neturi aminogrupés ir azoto [12].

Vitaminai, atsizvelgiant | tirpuma skirstomi i dvi grupes:

Riebaluose tirpis vitaminai:

Vitaminas A, retinolis, antikseroftalminis — akies pigmento sudedamoji dalis, butinas matymui
tamsoje, augimui ir epiteliniy lasteliy vientisumui, veikia kaip antioksidantas.
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Vitaminas D, kalciferolis, antirachitinis-gerina kalcio ir fosforo isiurbima,skatina kauly augima.
Vitaminas E, tokoferolis, antihemoraginis - veikia prieSuzdegimiskai, slopina trombocity
agregacija, stiprina imuning sistema.

Vitaminas K, filochinonas, antihemoraginis. Sis vitaminas reik§mingiausias tuo, kad dalyvauja
kraujo kres¢jimo procesuose. Jis yra biitina protrombino sintezei, skatina fibrinogeno ir kity
baltymuy, dalyvaujan¢iy kraujo kres¢jime, gamybai. Vitaminas K skatina skersaruoziy ir lygiyju
raumeny veikla, audiniy regeneracija, mazina skausma, didina organizmo atsparuma infekcijoms.
Vandenyje tirpiis vitaminai:

Vitaminas B,, tiaminas, antineuritinas. (B, biitinas normaliai nervy sistemos veiklai, angliavandeniy
apykaitai, Sirdies raumeny darbui. Efektyviai veikia sergancius dermatitu, seboréja ir kitomis odos
ligomis. Sis vitaminas svarbus perduodant nervinius impulsus nervinése sinapsése. Vitaminas B
apsaugo nuo zalingo alkoholio poveikio.

Vitaminas B,, riboflaminas, augimo vitaminas. (B, svarbus audiniy kvépavimui, drusky ir vandens
apykaitai. Sio vitamino poreikis didéja, kai vartojamas alkoholis, veikia jvairlis stresiniai faktoriai
(Saltis, sunkus darbas), intensyvaus augimo periodu, organizmui senstant.

Vitaminas Bj;, pantoteno riigStis, antidermatitinis; (Labai svarbus jvairiems medziagy apykaitos
procesams, ypac baltymuy, riebaly, angliavandeniy galutiniy skilimo produkty susidarymui.)
Vitaminas PP (Bs), nikotino rtgstis, nikotinamidas, antipelagrinis. (Bs dalyvaudamas medziagy
apykaitoje, jis perneSa acetilines grupes (Sis procesas labai svarbus susidarant energijai i$
angliavandeniy ir lipidy, ja kaupiant). Reguliuoja lipidy, angliavandeniy ir baltymy apykaita.
Vitaminas B¢, piridoksolis, piridoksalis, piridoksaminas, antidermatitinis (Bitinas audiniy ir nervy
sistemos funkcijoms, bei odai.

Folio ruagstis (By), antianeminis - mazina cholesterolio kaupimasi kepenyse ir kraujyje, dalyvauja
kraujodaros procesuose, skatina kauly ¢iulpy regeneracija, palaiko gera odos biikle.

Vitaminas Bj,, kobalaminas, antianeminis - dalyvauja brestant raudonosioms kraujo lasteléms,
svarbu snuleortigs¢iy, baltymuy, lipidy, angliavandeniy sintezei.

Vitaminas H, biotinas, antiseboréjinis - dalyvauja daugelyje organizme vykstanciy lasteliy augimo
bei riebaly ir amino rigs¢iy skaidymo procesuose.

Vitaminas C, askorbo riigStis, antiskorbutinis - biitinas kologeno, katecholaminy, karintino ir
steroidy sintezei, folio riig§ciai virsti folino riigS§timi, tirozino metabolizmui. Vitaminas C labai
nepatvarus deguonies ir temperatiiros poveikiui [8,12,56,59,60,61,62,63,64]. Visi vandenyje tirpiis
vitaminai, i§skyrus C turi azoto ir vadinami B grupés vitaminais. Visy vandenyje tirpiy vitaminy
metabolizmas organizme panasus. Jie rezorbuojami paprastai difuzijos bidu i§ plonyjy Zarny { varty
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venos krauja. Audiniuose i$ ju sintetinami kofermentai, kurie, susijungg su apofermentais, dalyvauja
fermentinése reakcijose. ISimtis — vitaminas Bj,, kurio rezorbcijai reikia vidinio faktoriaus —
glikoproteino, sintetinamo parietaliniy skrandzio lasteliy. Rezorbuotas vitaminas Bj, kaupiasi
kepenyse. Kai vandenyje tirpiy vitaminy kiekis kraujo plazmoje didesnis uz inksty slenksti, jie
iSsiskiria su $lapimu. Todél organizme susidaro labai nedidelés vandenyje tirpiy vitaminy atsargos.
Jos turi buti nuolat papildomos [12]. Vieni i§ dazniausiai sukelian¢iy alergines reakcijas By, ir Bg
[65]. Riebaluose tirpiis vitaminai rezorbuojasi plonojoje Zarnoje. Ju rezorbcijai butini riebalai ir
tulzis. Sie vitaminai jeidami i chilomikrony sudétj pasiekia kepenis, kur kaupiasi vitaminy A, D ir K
pagrindinés atsargos. Pagrindin¢ vitamino E atsargy vieta — riebalinis audinys. Buvo manoma, kad
viena svarbiausiy vitaminy funkciju yra apsaugoti organizma nuo hipo- ir avitaminoziy. Tod¢l
vitaminy preparatai buvo skiriami tiems pacientams, kuriems grés¢ mitybos nepakankamumas.
Siandien vitaminai vis daZniau rekomenduojami apsaugai nuo ligy. Gerai sveikatai i§laikyti ir
apsisaugoti nuo létiniy ligy reikia didesniy vitaminy doziy nei jprasta. PavyzdZziui, kasdien skiriant
tris kartus didesne vitamino E dozg, sumaZéja rizika susirgti Sirdies vainikiniy arterijy ligomis, véziu
it kt. [12].

Organizmui 1§ viso reikia 45 jvairiy vitaminy, mineraly, antioksidanty ir mikroelementy. Vis délto
daugeli zmoniy kamuoja didesnis ar maZesnis naudingy ir gyvybiskai reikalingy medziagu
trikumas. Pavyzdziui, Vokietijoje daugiau negu 50 procenty zmoniy triikksta vitamino B, o tai gali
iSprovokuoti tam tikras ligas (depresija, vitamino B, stygiaus anemija ir t.t.) [56]. Tuo tarpu
mineralinés medziagos sudaro tik 5 % kiino, taciau jos kontroliuoja visy likusiy 95 % kiino elementy
veika ir visa metabolizma. Ne visi mineralai, patenkantys | organizma, yra isisavinami ir
panaudojami, tod¢l mineralai apdorojami, jungiami i chelatus, kad organizmas galéty greiciau ir
lengviau juos isisavinti. Mineralinés medZziagos tiesiogiai ar netiesiogiai jtraukiamos { visus
gyvybinius procesus, nors dalyvauja juose ypa¢ mazais kiekiais [8,11]. Kiek Zzmogui reikia
mineraliniy medziagy, priklauso nuo to, kiek ju pasiSalina i§ organizmo [60]. Daugiausiai ju
pasiSalina su Slapimu, prakaitu, pro virSkinamaji kanalg. Organizme mineraliniy drusky tarpusavio
santykis yra nuolatinis. Su $lapimu ir prakaitu jos irgi paSalinamos gana nekintamu santykiu.
Dauguma mineraliniy drusky, iSsiskirian¢iy su virSkinimo sultimis, vél rezorbuojamos i viding
organizmo terpg. Mineralinés medZziagos, kuriy organizme yra daugiau kaip 5 gramai, vadinamos
makroelementais. Mineralinés medZiagos, kuriy organizme yra maziau kaip 5 gramai, vadinamos
mikroelementais.

Mineralinés medziagos skirstomos i dvi grupes:

e Makroelementai - natris, kalis, kalcis, magnis, fosforas, chloras, siera;
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e Mikroelementai — gelezis, alavas, cinkas, chromas, fluoras, jodas, kobaltas, manganas,
molibdenas, nikelis, selenas, silicis, vanadis, varis.

Natris reikalingas organizmo apykaitos procesams. Jis svarbus vandens apykaitai — palaiko
osmosini slégi, valdo riigsciy ir Sarmy pusiausvyra, itakoja raumeny susitraukimus [11,66].
Kalis yra sudedamoji lasteliy protoplazmos dalis. Sis elementas valdo osmosinj organizmo skyséiy
slégi, riigs¢iu ir Sarmy pusiausvyra. Kalis taip pat aktyvina sekrecing endokrininiy liauky veikla.
Kalio jonai dalyvauja plintant nerviniam impulsui raumenyse, reikalingi organizmo skys¢iy
apykaitai ir daugeliui fermentiniy procesuy.
Kalcio druskos sudaro pagrinding kauly ir danty mase. Kalcis reikalingas pernasos sistemoms pro
lasteliy membranas, iSskiriant ir aktyvinant fermentus. D¢l kalcio apykaitos griau€iy raumenys ir
Sirdies raumuo susitraukia ir atsipalaiduoja. Kalcis biitinas nervy sistemos veiklai, visy endokrininiy
ir egzokrininiy liauky lasteliy sekrecinei veiklai, vandens ir druskuy rezorbcijai. Kalcis biitinas ir
kraujo kres¢jimo procesuose [11].
Magnis dalyvauja kauly mineralizacijos, baltymy sintezés procesuose, jo nereikia fermentu
struktiirai. Magnis reguliuoja raumeny susitraukimus, veikia nervy sistema. Kai kurie mokslininkai
mano, kad magnio trilkumas gali sukelti Sirdies infarkta. Magnio kombinacija su B6 efektyvi kai
kuriy psichikos sutrikimy (Sizofrenijos, autizmo) atvejais [8].
Fosforo yra visose organizmo lastelése. Jis labai svarbus tiek ju struktiirai, tiek funkcijai, reikalingas
baltymy biosintezei, energijai gaminti. [traukiamas ] anabolinius, tiek katabolinius procesus, svarbus
dalijantis lasteléms ir jy reprodukcijai, perduodant gening informacija, dalyvauja palaikant nuolating
tiek audiniy, tiek organizmo skys¢iy pH sudét; ir reakcija.
Chloras dalyvauja palaikant organizmo osmosinj skysciy slégi, valdo riigs¢iy ir Sarmy pusiausvyra,
vandens apykaita, gaminant druskos rugstis skrandyje, virSkinant baltymus, veikia baktericidiskai.
Reikalingas normaliam raumeny dirglumui, inksty funkcijai palaikyti ir tam tikriems fermentams
aktyvinti.
Siera ieina 1 baltymy, aminoriig§€iy, taip pat { tam tikry hormony, vitaminy, keratino ir kity
organizmo junginiy sudét]. Organizme i§ organiniy sieros junginiy susidariusi sieros rugstis
kepenyse neutralizuoja baltymy apykaitos produktus [11].
Varis skatina eritrocity gamyba, ju brendima, kauly ¢iulpy ir pigmenty susidaryma. Varis dalyvauja
ir vitaminy, hormony, baltymy, angliavandeniy apykaitoje, imuniniuos procesuose [11,66].
Kobaltas. Jei yra pakankamai gelezies ir vario, kobaltas skatina hemoglobino sintezg ir eritrocity
brendima. Jis veikia apykaitos — procesus — slopina audiniy kvépavima. D¢l Sios savybés kobaltas
navikuose sulaiko lasteliy dauginimasi ir vartojamas onkologijai. Kobaltas jeina i vitamino B12
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sudéti. Biitinas normaliam visoms lasteléms, o ypac kauly Ciulpams, nervy sistemai, virSkinamajam
kanalui funkcionuoti [11].

Cinkas bitinas augimui, lytiniam brendimui ir normaliai lytiniy liauky veiklai, posmegeninés
liaukos ir kasos funkcijai, kraujodaros organams, organizmo skys¢iy homeostazei, druskos riig§¢iai
susidaryti skrandyje. Cinkas jeina | daugelio fermenty sudéti ir jtraukiamas i tam tikrus medziagy
apykaitos procesus. Cinkas reikalingas baltymy ir nukleorig§¢iu biosintezei, bei labai svarbus
imuninei sistemai [11,67].

Manganas ijtraukiamas | medziagu apykaita, biitinas susidarant kauliniam audiniui, augimui ir
reprodukcijai, angliavandeniy ir lipidy metabolizmui. Manganas jeina | daugelio fermenty
itraukiamy 1 jungiamojo ir kaulinio audiniy medZziagy apykaita, sudéti. Be to, jo reikia tam tikriems
fermentams. Manganas skatina cholesterolio ir insulino biosintezg.

Selenas jeina | fermenty antioksidanty sudéti, veikia kaip lipidy antioksidantas, yra giminingas
kadmiui, sidabrui ir gyvsidabriui, tod¢l mazina jyu nuodinguma. Selenas veikia kaip
antikancerogeniné medziaga. Yra susijgs su vitamino E apykaita, reikalingas riebaly metabolizmui.
Chromas reikalingas cholesterolio apykaitai, aktyvina fermenty veikla. Bitinas gliukozés
metabolizmui. Zmogaus organizmas labai ribotai gali sintetinti GTF, todél jo turi gauti su maistu.
Jodas svarbus nervy sistemos veiklai, raumeny, kraujo apytakos ir endokrininiy liauky, ypac
posmegeninés ir lytiniy, funkcijai [11].

Fluoro reikSmé susijusi su kaulinio audinio, dentino ir danty emalio formavimusi. Jis didina kauly,
danty tvirtuma, atsparuma éduoniui [11,67].

I maisto papildy sudéti jtraukiami ne tik vitaminai ir mineralai, bet it tokios biologiskai aktyvios
medziagos kaip omega-3,6,9 rugstys, Kofermentas Q10, amino riigstys, bioflavonoidai, jvairios
kilmés antioksidantai bei augaliniai koncentratai.

Crowley R. teigimu mokslinéje literatiiroje daug diskutuojama apie maisto papildy vartojima bei ju
poveiki [10]. Taigi, neiSvengiamai kyla klausymas dél maisto papildus sudaranéiy veikliyjy
medziagy efektyvumo, bei ar Sios biologiSkai aktyvios medziagos turi teigiama poveiki Zzmogaus
organizmui. Visame pasaulyje daugybe mety atlickami mokslinés reikSmes tyrimai, kuriais siekiama
patvirtinti arba paneigti teigiama maisto papildy itaka Zmonijai. Naujausiy tyrimy duomenimis
kalcis kartu su vitaminu D mazina rizika susirgti kruties véziu iki menopauzes laikotarpio [68].
Buvo manoma, kad didelés kalcio dozés jtakoja akmeny susidaryma inkstuose, taciau atlikti tyrimai
parode, kad didesnés nei nustatytos paros normos kalcio dozés veikia atvirk§¢iai — mazZina akmeny
susidaryma inkstuose [69,70,71]. Teigiama, jog Vitaminas E veikia prie§ uZdegimiSkai, slopina
trombocity agregacija ir stiprina imuning sistema [72]. Mokslininky teigimu omega — 3 riebaly
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rugstys gali sumazinti depresijos pozymius [73]. Japonijoje atliktame tyrime dalyvavo 21 moterys
sergancios kepeny ciroze. Si dvieju mety studija nustaté, kad vitaminas K2 net 90 procenty
sumazino kepeny vézio iSsivystyma [74]. Buvo nustatyta koreliacija tarp depresijos ir mazo omega-
3 riebaly rugséiy kiekio, bei tai, jog Omega — 3 riebaly rugs¢iu naudojimas gali itakoti ir kitokio
pobudzio nuotaikos sutrikimus. Tyrimai taip pat rodo, kad maisto papildai su Omega — 3 riebaly
rugStimis teigiamai jtakoja sveiky kidikiy vystymasi [73]. 2010 m. lasteliy kult@iros tyrimas parodé,
kad folio rugstis gali teigiamai paveikti odos sveikatai [63]. Teigiama, jog Folio rigsties papildai
gali sumaZinti cholesterolio kaupimasi kepenyse ir kraujyje [61]. Bei tai, kad foliné ruigstis skatina
kauly Ciulpy regeneracija [62]. Taciau, yra ivairiy irodymuy, jog dideli folio rugsties maisto papildu
kiekiai, gali turéti neigiamos jtakos kai kurioms véZio formoms ir netgi paskatinti iki véZiniy
procesy vystymasi. Foliné riigStis butina tiek suaugusiems tiek ir vaikams, ji dalyvauja kraujodaros
procesuose, bei Sio elemento pagalba galima iSvengti tam tikry anemijy [64]. Kaip teigia moksliniai
Saltiniai foliné riigStis gali turéti tiek teigiamos tiek ir neigiamos reikSmés zmogaus sveikatai, todél
primygtinai rekomenduojama §i elementa vartoti atsargiai ir tik nustatyta dienos normos dozg [75].

Taigi, Sie mokslininky teiginiai dar karta jrodo, jog ivairios biologiSkai aktyvios medziagos bei ju
formos turi didziule itaka zmogaus sveikatai, taCiau aiSkiai pabrézia, kad neracionalus ir
neatsakingas maisto papilduy vartojimas gali veikti toksiSkai ir netgi paskatinti tam tikry ligu
vystymasi. Kaip jau buvo minéta — maisto papildai skirti ne zaloti, o stiprinti sveikata, bei papildyti

organizma biitinomis biologiSkai aktyviomis medziagomis.

2.5 Maisto papildy vartojimo ypatumai — Lietuvos situacija uZsienio

Saliy kontekste

Pasaulio maisto papildy rinka sparciai auga - pleciasi rinkoje pateikiamy maisto papildy pasitla,
aktyviai vykdomos su sveika mityba ir maisto papildais susijusios Svietimo programos [76]. 2010
metais Kanadoje pastebétas maisto papildy vartojimo augimas (4% ). Vitaminy ir maisto papildy
pardavimy verté per 2010 m. pasieké 1000000000 doleriy. Stipry rinkos augima Sioje pardavimy
srityje lémé didéjantis senyvo amziaus zmoniy skaicius [77]. Tuo tarpu mazmeniné prekyba sporto
mitybos produktais 2010 m. padidéjo 3%. UZregistruotas létesnis augimas nei ankstesniais metais, i§

esmés del padidéjusio susirtipinimo rizika sveikatai [78].
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Austrijos maisto papildy rinkos tyrimy duomenimis 2008 metais maisto papildy pardavimai sieke
200 milijony doleriy. Austrai linkg papildyti savo kasdieng mityba maisto papildais. Dazniausia
maisto papildus vartoja didesnes pajamas ir auksStaji iSsilavinima turintys Austrijos pilieciai.
Jaunesnio amziaus zmonés dazniau vartoja amino riigstis sickdami padidinti kiino raumeny mase
[79].

Indijoje iSlaikyti sveika kiing ir imuning sistema visais laikais buvo svarbiausias uzdavinys
kiekvienam Salies pilieiui. Maisto papildy rinka auga dél daugelio priezasciy, tokiy kaip H1, K1
gripo protrikiai, Saltos Ziemos, gamtos stichijos, oro tarSa. Pastebéta, kad Sioje Salyje vis spar€iau
daugeéja ligu susijusiy su nesveika mityba, létiniy skrandZio ligy, ryskéja antsvorio problema [80].
Nors 2009 m., daugiausia d¢l ekonominiy sunkumy, kuriuos Rumunija patyré po finansuy krizés,
maisto papildy rinkos augimas buvo Zenkliai sumazg¢jgs, taciau 2010 metais Salies maisto papildy
rinka iSaugo. Nustatyta, kad to prieZastis galéjo biiti rumuny gyvenimo biudo pasikeitimai. Sie
pokyciai susije su sveikesne mityba ir aktyvesniu ekologiSky produkty vartojimu. Tai ir galéjo
paskatinti maisto papildy rinkos augima pastaraisiais metais [81].

Kalbant apie Lietuvos situacija, buvo pastebéta, jog blogéjanti Salies ekonominé padétis akivaizdziai
itakojo ir maisto papildy vartojima. 2010 m. maisto papildy perkamumas rySkiai sumazéjo.
Vartotoju teigimu tai ne pirmo biitinumo preke, kuri galéty pagerinti ju sveikata [82].

Akivaizdu, kad maisto papildu vartojimas placiai paplites tiek iSsivysCiusiose Salyse, tiek ir
vargingesnése valstybése. Aptariant jvairy Saliy maisto papilduy rinkos tendencijas matyti, kad jos
daugiau ar maziau atspindi tieck ekonoming, tiek ir mitybos bei sveikos gyvensenos padéti daugelyje
Saliy.

Visame Pasaulyje didziulis démesys skiriamas su maisto papildais susijusiems tyrimas. Jau minéty
tyrimy duomenimis gyventoju mityba nepilnaverté, neracionali bei chaotiSka. Nustatyta, kad ir
Siandien jvairiose Salyse dél biologiSkai aktyviy medziagy nepakankamumo mitybos racione,
nevaldomai didéja su tuo susijusiy ligy skaiCius. Tokio pobiidzio tyrimais siekiama iSsiaiskinti
maisto papildy vartojimo ypatumus, motyvacija, demotyvacija, Ziniy apie maisto papildus kokybg,
informacijos S$altinius ir pan. Apibendrinantis ivairiy Pasaulio Saliy maisto papildy vartojimo
ypatumus tarptautinés bendrovés ,,Nielsen" 2009 m. atliktas tyrimas parod¢, kad Lietuvoje vitaminy,
mineraly ir kity maisto papildy vartojimas paplitgs. Daugybé zmoniy teigia vartojantys maisto
papildus, ta¢iau tai daro nenuosekliai. 59 % lietuviy teigia vartojantys vitaminus ir maisto papildus,
Sis rodiklis didziausias Europoje. Lietuviai Zenkliai lenkia antroje vietoje esancius norvegus (51 %),
rySkiai atsilieka latviai ir estai (44 ir 33 %), tuo tarpu Europos Sajungos vidurkis - 28 %. MaZiausiai

maisto papildy vartoja Piety Europos valstybés. Kasdien maisto papildus vartoja 62 % Europos
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Sajungos gyventojy, taciau Lietuvoje, kaip ir Latvijoje - 53 %, Estijoje - 58 %. Lietuviai Siuo
pozitriu lenkia tik rumunus, italus ir graikus, o daugiausia kasdien vartojan¢iy maisto papildus yra
Danijoje, Norvegijoje ir Didziojoje Britanijoje (81-78 %) [83].

Mokslinés literatiiros Saltiniy teigimu, JAV yra viena i§ aktyviausiy valstybiy su maisto papildais
susijusiy atliekamy tyrimy srityje. Salyje atlikta eilé su maisto papildy vartojimu susijusiy tyrimy
apimanciy ne tik visa populiacija [14,84,85,86,87], bet ir atskiras socialines grupes [88,89,90,91].
Naujausio visos JAV populiacijos 2003-2006 metais atlikto NHANES tyrimo duomenimis, maisto
papildy vartojimas nuolat didéja. Tai valstybinio lygio sveikatos ir mitybos charakteristiky paplitimo
tyrimas, kurio imtis sudaro nuo 5 000 iki 34 000 skirtingo amziaus gyventoju i§ visy 50 valstiju.
Tyrimo tikslas buvo iStirti maisto papildy vartojima Jungtinése Amerikos Valstijose 2003-2006 m.
Siame tyrime dalyvavo apie 49 % JAV gyventoju. Apklausos duomenimis vitaminus — mineralus
vartoja apie 33 % apklaustyju. PaaiSk¢jo, kad dauguma tyrimo dalyviu kasdiena vartoja tik vienos
ruSies maisto papilda. Reciausiai maisto papildus vartoja nutuk¢ suaugusieji, dazniau - vyresnio
amziaus ir aukS$tesni nei vidurinj iSsilavinima turintys apklausos dalyviai. Apie trec¢dalis tiriamyju
naudoja maisto papildus i kuriy sudéti jeina tokie vitaminai kaip B6, B12, C, A ir E; apie 19 %
respondenty naudojo gelezies, seleno ir chromo; ir 26-27 % respondenty atsaké, jog vartoja
papildus, kuriy sudétyje yra cinko ir magnio. Tyrimas parod¢, kad bene pusé Jungtiniy Amerikos
Valstijy gyventoju vartoja vienokius ar kitokius maisto papildus [87].

Mokslinéje literatiiroje pateikiama nemazai duomeny, jrodan¢iy, kad maisto papilduy vartojimo
iproCiams jtakos turi demografiniai (lytis, gyvenamoji vieta, Seimin¢ padétis), socialiniai
(i8silavinimas, profesija), ekonominiai (pajamos) ir kiti veiksniai [13]. Siekiant optimizuoti maisto
papildy vartojima, svarbu Zinoti {vairiy gyventoju grupiy maisto papildu vartojimo ypatumus.
Maisto papildu vartojimas Jungtiniy Amerikos Valstijuy visuomenéje negincijamas. Tyréju nuomone
Siy mityba papildanciy medziagu vartojimo ypatumai iSrySkéja tam tikrose socialinése grupése [14].
Didziulis démesys Sioje Salyje skiriamas studenty, mediky bei sergan¢iy tam tikromis ligomis
Zmoniy maisto papildy vartojamo jpro¢iams. Kaip pavyzdziui, Jungtinése Amerikos Valstijose buvo
atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo 236 studentai — atletai. Tyrimo pagalba buvo siekiama nustatyti
respondenty nuomong apie maisto papildus, ju veiksminguma, prieinamuma vartojimo ypatumus.
Gauty rezultaty duomenimis 88 % apklaustyju naudoja vienos ruSies arba kelis maisto papildus.
Penkiy baly sistemoje maisto papildy veiksminguma respondentai jvertino 2.9 balais. ISaiskéjo, kad
tiriamieji daZniausiai naudojosi tokiais informacijos apie maisto papildus Saltiniais kaip paskaitos
(69,4 %), brositros (75%) ir individualios konsultacijos (47%). Tiriamieji vertindami savo treneriy
Zinias apie maisto papildus 5 baly sistemoje ivertino 3,8 balo [88].
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Didzioji dauguma gydytojy ir slaugytoju Jungtinése Amerikos Valstijose kaip teigia tyrimo
rezultatai patys vartoja vitaminus, mineralus bei kitus maisto papildus, tai rekomenduoja ir savo
pacientams. 900 gydytoju ir 277 slaugytojai dalyvavo apklausoje. PaaiSkéjo, kad 72 % gydytoju ir
89 % slaugytoju nuolat, kartais arba pagal mety laika vartoja kokius nors maisto papildus. Be to, 79
% tokiy gydytoju ir 82 % slaugytoju savo pacientams pataria vartoti maisto papildus. 83 %
apklaustyju gydytoju buvo vyrai. Tarp slaugytoju 94 % buvo moterys. 72 % gydytoju buvo nuo 40
iki 59 mety amziaus, o tarp slaugytoju $iai grupei priklausé 69 %. Daugiau nei pusé¢ gydytoju ir
slaugytoju atsaké, jog maisto papildus vartoja reguliariai, daZniausiai sveikatai ir savijautai
pagerinti. Mazdaug 24 % gydytoju ir 27 % slaugytoju teigé vartojantys tik multivitaminus. Per
apklausa taip pat paaisSkéjo, jog 75 % gydytoju ir 79 % slaugytojy nori daugiau suzinoti apie maisto
papildy vartojima, bei pripazino, kad néra specialiai apmokyti kaip teisingai vartoti maisto papildus
[91].

Jungtinése Amerikos Valstijose organizuotame tyrime dalyvavo 805 vyrai sergantys prostatos véziu.
Rezultatai parodé, kad net 73 % tiriamujy naudojo maisto papildus. Nustatyta, kad jvairios sudéties
maisto papildus naudojo 56 % respondenty. 43 % tiriamyju naudojo vitaming E; 33 % — vitaming C
ir 26 % — kalcio preparatus [92]. Multivitaminai, tyrimy duomenimis, Jungtinése Amerikos
Valstijose yra daZniausiai naudojami maisto papildai. ISsivysCiusiose valstybése vis platesni
pripazinima igyja sveiko gyvenimo biido koncepcija, orientuota i Zzmogaus organizmo natiiraliy
adaptaciniy galimybiy panaudojima [14].

Daugelio Saliy moksliniai tyrimai rodo, kad visy amziaus grupiy moterys maisto papildus vartojo
dazniau nei vyrai [13]. Kaip antai Japonijoje atlikto tyrimo tikslas buvo iSsiaiskinti maisto
papildy vartojimo paplitima bei vartojimo ypatumus. Tyrime dalyvavo 2259 40-82 mety amziaus
respondentai. Rezultatai parode, kad 55 % vyryir 61 % motery vartojo maisto papildus. Maisto
papildy vartojimas buvo ypac paplites tarp motery, asmeny, kurie mané esa nesveiki, ir tarp tu, kurie
stengési iSlaikyti tinkama kiino mas¢ [93]. Malaizijoje atlikto tyrimo, kurio tikslas buvo nustatyti
fiziskai aktyviy Malaizijos universiteto studenty poziiiri i maisto papildus bei jy vartojima
duomenys tai pat patvirtino teigini, jog moterys maisto papildus vartoja dazniau nei vyrai. 57,6 %
tiriamyjy vartojo multivitaminus, vitaming C vartojo 24,2 %, B grupés vitaminus - 9,1 %, o vitaming
E - 6,1 % tyrimo dalyviy. Pagrindinés prieZastys, dél kuriy tyrimo dalyviai - Malaizijos universiteto
studentai naudojo maisto papildus buvo S§ios: papildyti kasdieni raciona (33,3 %); siekiant
apsisaugoti nuo persalimo ligy (27,3 %); i§vengti nuovargio ( 21,2 %). Maisto papildy nevartojantys
tirilamieji teigé: “Vitaminy ir mineraly jie gauna kartu su maistu® (50,5 %); “Maisto papildy
nevartoja, nes jauciasi esa sveiki“ (27,2 % ); “Baiminasi, kad maisto papildai gali sukelti Salutini
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poveiki“ (9,9 %). Tyrimo duomenimis respondentai abejoja maisto papildy efektyvumu ir prireikus
yra pasiryzg keisti savo maisto papildu vartojimo iprocius [94].

Kanadoje atlikto tyrimo tikslas buvo istirti maisto papildy vartojima tarp paaugliy. Tyrime dalyvavo
333 respondentai, i§ kuriy 190 vyrai, 139 moterys ir 4 nepanor¢ suteikti informacijos apie savo Iyti.
Tyriame dalyvavo Kanadoje gyvenantys 13-19 mety amziaus jaunuoliai besimokantys su sveika
gyvensena ir fiziniu aktyvumu susijusiose mokymosi istaigose. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad
paaugliai dazniausiai vartojo multivitaminus ir multimineralus (42,5 %). ISaisk¢jo, kad vaikinai
dazniau nei merginos naudojo kreatina. Tuo tarpu merginos dazniau nei vaikinai vartojo augalinés
sudéties maisto papildus. Vyresnése klasése besimokantys fiziSkai aktyviis vaikinai dazniau nei
merginos buvo isitiking, kad multivitaminai, kreatinas ir L-karnitinas teigiamai jtakoja ju fizini
pajéguma [89]. Kreatinas tapo vienu i§ populiariausiy, sportininkams skirty maisto papildy, rinkoje.
Nuosekliis tyrimai patvirtino, kad kreatino monohidrato papildai raumenyse esancio kreatino it
phosphokreatino koncentracija padidina 15-40 proc., taip pat gerina anaerobinj fizini pajéguma ir
didina raumeny masg. Tyrimu duomenimis kreatino monohidratas neturi neigiamo poveikio [95].
Apzvelgiant Lietuvoje atlikty su maisto papildais ir jy vartojimu susijusius tyrimus pastebimi
didziuliai pokyc€iai. 1998 m. atlikto suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos ir faktiSkos mitybos
tyrimo duomenimis vos nedidelé dalis Lietuvos gyventoju savo mitybai papildyti vartoja vitaminus
ir mineralus. Tik 4,4 % gyventojy vartojo vitaminy preparatus kasdien, daugiau vartojo moterys (5,7
%) net vyrai (2,7 %). Buvo nustatyta, kad moterys maisto papildus vartojo statistiSkai patikimai
daugiau negu vyrai. Tuo tarpu visiskai nevartojanciy Siy maisto papildy skaic¢ius buvo ypac didelis —
69,5 % vyry ir 47,2 % motery [15].

2005 m. Respublikinio mitybos centro atlikto joduotos druskos vartojimo tarp jvairiu Lietuvos
gyventojy jvertinimo duomenimis, maisto papildus Lietuvoje vartoja didzioji gyventoju dalis (apie
67 %), visai nevartoja maisto papildy apie 33 % respondenty. IS visy maisto papildus vartojanciyjy
kasdien juos vartoja 8,5 % apklaustyju, didesnis procentas tokiy yra tarp jaunesnio amziaus Zmoniy
(iki 30 mety amziaus). Tarp nevartojanciyjy maisto papildy daugiau yra kaimo gyventojy, bedarbiy,
gyventojy, turin¢iy pradini iSsilavinima. Gyventojai nurod¢, kad dazniausiai yra vartojami
polivitaminy ir (ar) mineraly turintys maisto papildai. 2005 m. maisto papildus vartojo dauguma
Lietuvos gyventoju — apie 67 %, 18 kuriy kasdien — 8,5 %, 2002 m. tokiy buvo 5 % [51].

2006 m. atlikto tyrimo, kurio tikslas buvo iSsiaiSkinti Lietuvos gyventojy maisto papildy vartojimo
ypatybes, atsizvelgiant { lyti, amziy, i8silavinima ir gyvenamaja vieta, rezultatai parode¢, kad maisto
papildus vartojo 71 % Lietuvos gyventoju. Moterys maisto papildus vartojo dazniau nei vyrai: 43,4

% vyry ir tik 19,5 % motery atsaké, kad nevartoja maisto papildy. Dazniausiai papildai buvo
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vartojami 2—3 ménesius per metus (21,9 % vyry ir 39,9 % motery). Kas ketvirtas gyventojas (23,2
%) maisto papildus vartojo bent vienag ménesi per metus. Kas deSimtas vyras (11,2 %) Net pusé ju
(50,3 %) atsaké, kad maisto papildu visai nevartoja. Tik 7 % papildus vartojo pusg mety ir ilgiau.
Lietuvos gyventojy maisto papildy vartojimas buvo susij¢s su iSsilavinimu. Didéjant i$silavinimui,
maisto papildy vartojimas taip pat didéjo. Aukstojo iSsilavinimo vyry, atsakiusiy, kad maisto
papildus vartoja bent du ménesius per metus, buvo 2,9 karto daugiau, o motery — 2,5 karto daugiau
nei nebaigto vidurinio isilavinimo [23].

Kaip jau buvo minéta, akademinio jaunimo mitybos ipro¢iams bei maisto papildy vartojimui
Lietuvoje teikiamas iSskirtinis démesys. Jau 1998 metais buvo atliktas Vilniaus universiteto
Medicinos fakulteto studenty maisto produkty vartojimo ypatumus analizuojantis tyrimas. Remiantis
gautais rezultatais, du trecdaliai iStirty studenty mediky vartojo maisto papildus. Paaiskéjo, jog
merginos labiau linkusios vartoti maisto papildus, nei vaikinai [17].

2006 m. atlikto paplitimo tyrimo tikslas buvo iStirti maisto papildy vartojima ir poziiiri { maisto
papildus tarp Lietuvos auksStyju mokykly studenty pagrindiniu demografiniy, socialiniy ir
gyvensenos veiksniy kontekste. paplitimo tyrimas. Tyrime dalyvavo 1 087 Lietuvos aukstyju
mokykly (VU, VGTU, VPU) bakalauro dieniniy studiju 1 - 4 kurso studenty. Gautuy rezultaty
duomenimis maisto papildus vartoja 73,7 % apklausty studenty: 78,3 % motery ir 68,8 % vyru.
Moterys maisto papildus vartoja statistiSkai patikimai daZniau negu vyrai. DaZniausiai (40,4 %)
maisto papildus studentai vartojo 3-4 meénesius per metus, moterys statistiSkai patikimai linkusios
vartoti maisto papildus dazniau negu vyrai. Maisto papildus studentai pasirenka dazniausiai
norédami sustiprinti savo organizma (29,5 %) ir maistiniy medziagy trukumui maiste kompensuoti
(20,1 %). Vyrai statistiSkai patikimai dazniau negu moterys vartojo maisto papildus neZinodami
kokiam tikslui juos vartoja. Visaverté mityba (31,6 %), laiko trikkumas (25,6 %) ir papildy finansinis
neprieinamumas (24,3 %) yra daZniausios maisto papildy nevartojimo priezastys studenty tarpe.
10,5% studenty nurodé ziniy apie papildus trikuma kaip ju nevartojimo priezasti. 56,9% studenty
renkasi kompleksinius vitaminy ir mineraly preparatus; 89,5 % studenty papildus isigyja vaistinése.
Pagrindiniai maisto papildy pasirinkimo kriterijai buvo: preparato kokybé¢ (50,1%), individualus
organizmo poreikis (20,6 %), optimali kaina (16,5 %). Moterys statistiSkai patikimai dazniau negu
vyrai rémési individualiu organizmo poreikiu, vyrai — daZniau - optimalia preparato kaina. Prie§
pasirenkant papildus specialisty konsultacija naudojasi 65,7 % studenty. 76 % studenty mano, jog
maisto papildai yra efektyviis, 69,4 % mano, kad papildy vartojimas yra pastanga sveikiau gyventi,
16,9% studenty nurodé¢, kad maisto papildai jiems yra per brangis ir 50,3 % studenty mano, jog

maisto papildy vartojimas yra bitinas organizmui. Nors studentai suvokia, kad esant pilnavertei
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mitybai maisto papildu vartoti nebutina, taCiau, nepaisant to, vis tiek juos vartoja. Populiariausi
informacijos apie maisto papildus $altiniai yra gydytojai (26,8 %), TV laidos apie sveikata (15,3 %),
reklama (14,4 %); 62,5 % studenty nurodo, kad sveikos mitybos pagrindy paskaitos universitete
jiems nebuvo skaitomos, 68,2 % studenty nurodé profesionalios informacijos apie papildus poreiki.
Papildus vartojantys studentai statistiSkai patikimai dazniau linke buti sveikesnio gyvenimo biido
negu ju nevartojantys: reciau rikyti, reciau alkoholi vartoti, dazniau sportuoti, bet dazniau patirti
stresa ir biiti nepakankamo kiino svorio. Tarp subjektyvios savo sveikatos ir mitybos biklés
vertinimo ir papildy vartojimo statistiSkai patikimo rySio nenustatyta [24].

2007 metais atlikto tyrimo, kurio tikslas buvo istirti maisto papildy vartojima bei poziiiri i juos tarp
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitros fakulteto
studenty, rezultatai atskleidé, kad maisto papildus vartoja 74,3 % apklausty studenty mediky — 74,7
% studijuojanciy Vilniaus universitete (toliau — VU) ir 74,0 % — Vilniaus kolegijoje (toliau — VK).
Maisto papildus statistiSkai reikSmingai dazniau vartoja antro kurso VU studentai (p = 0,019).
Dazniausiai (27,1 %) maisto papildus studentai vartoja 1-2 mén. Norédami sustiprinti savo
organizma maisto papildus vartoja 40,4 % apklaustyjy studenty, sveikai odai, plaukams, nagams
palaikyti — 16,1 % tiriamyjy. Dazniausios maisto papildy nevartojimo prieZastys yra $ios: mano, jog
mityba visaverté ir jos papildyti nereikia (59,0 % nurodziusiyjy); dél laiko stokos (15,4 %); mano,
jog maisto papildai neveiksmingi (12,8 %). 60,2 % apklaustyjy pasirenka sudétinius vitaminy ir
mineraliniy medZiagy preparatus. 45,5 % studenty maisto papildus renkasi pagal ju kokybe, 81,3 %
respondenty susipazjsta su etiketés informacija, 70 % ju mano, kad maisto papildai yra veiksmingi,
56,7 %. Maisto papildus vartoja didzioji dalis (74,3 %) apklausty studenty. Tarp atskiry aukstyju
mokykly studenty maisto papildy vartojimo statistiSkai reikSmingo skirtumo néra. Maisto papildus
statistiSkai reikSmingai dazniau vartoja antro kurso VU studentai. Tarp maisto papildy vartojimo ir
lyties, darbinio uzimtumo, pajamy lygio, tévy iSsilavinimo statistiSkai reikSmingo rySio nenustatyta.
Pagrindiné maisto papildy 2. vartojimo priezastis tarp tirty studenty mediky yra noras sustiprinti
savo organizma bei imuning sistema (40,4 % nurodziusiyjy). VK studentai vartoja maisto papildus
atminciai gerinti statistiSkai reikSmingai dazniau negu VU studentai. Dauguma apklausty studenty
mano, kad maisto papildai yra veiksmingi siekiant pagerinti sveikata. Daugiau nei puse ju tvirtina,
jog maisto papildy vartojimas yra biitinas organizmui. VK studentai statistiskai reikSmingai dazniau
teigia, kad maisto papildai yra biitini organizmui, nei nebiitini [25].

2008 metais atlikto tyrimo tikslas buvo ivertinti ir iSanalizuoti visuomenes sveikatos studenty
mitybos poreikius ir fakting mityba. Apklausti devyniasdeSimt devyni Vilniaus universiteto
Medicinos fakulteto visuomeneés sveikatos specialybes studentai. Apklaustieji sudaré 82,5 % viso
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Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto visuomenés sveikatos studenty. Nustatyta, kad 73,7 %
visuomengés sveikatos studenty savo sveikata vertino kaip gera, o mityba tik 51,1 % studenty.
Paaiskéjo, kad maisto papildy vartoja 41,1 % visy apklausty studenty: 45 % merginy ir 26,3 %
vaikiny, nors tarp lyties ir maisto papildy vartojimo statistiSkai patikimo reikSmingumo nenustatyta.
Natrio, kalio, fosforo, gelezies tiek studentai, tiek studentés suvartoja daugiau, kalcio, cinko, magnio
- maziau, nei rekomenduojama. Ir vaikinai, ir merginos su maistu per mazai gauna A, D, PP, B2
vitaminy bei folio rugsties. Rekomenduojamus kiekius vir$ija suvartojami C ir B12 vitaminai [19].
Anoniminés apklausos biidu pagal specialiai parengta anketa apklausti 79 Lietuvos olimpinés
pamainos didelio meistriSkumo sportininkai nuo 15 iki 22 mety amZiaus. [ anketos klausimus atsake
69,1 % vyry ir 30,9 % motery. Sio darbo tikslas buvo istirti ir i$analizuoti Lietuvos olimpinés
pamainos didelio meistriSkumo sportininky maisto papildy ir specialiy sportininkams skirty maisto
produkty vartojimo ypatumus. Tyrimo rezultatai parodé, kad beveik kiekviena diena didelio
meistriSkumo sportininkai vartoja maisto papildus, kuriy sudétyje yra kofeino (36,7 %), vitaminy ir
mineraliniy medZiagy maisto papildus (32,9 %), izotoninius gérimus (19 %). Didelio meistrisSkumo
sportininkai maisto papildy vartojima dazniau derina su treniruociy ciklu (70,9 %), Siek tiek reciau -
su varzyby ciklu (63,3 %), siekia pagerinti fizing bukle (87,3 %), atsizvelgiant | sveikatos bukle
(79,7 %), taciau retai atsizvelgia { testavimo duomenis (35,4 %) Beveik pusé sportuojanciyjy maisto
papildus vartoja koreguoti kiino masg (43 %) ir papildyti iprastini maisto raciona (51,9 %).
Nustatyta, kad produkty kiino masei didinti, izotoniniy gérimuy bei energiniy sporto batonéliy
vartojimas priklauso nuo sportininky lyties, amziaus ir atstovaujamos sporto Sakos. Blogesnis
sportininky savo mitybos ir sveikatos vertinimas susij¢s su kofeino sudétyje turinCiy papildy
vartojimu, neracionaliu produkty kiino masei didinti vartojimu, taip pat neracionaliu vitaminy,
mineraliniy medziagy ir antioksidanty vartojimu [96].

Akivaizdu, kad metai i§ mety maisto papildy vartojimas visame Pasaulyje spar¢iai auga. Tokius
rodiklius galéjo itakoti ne tik didé¢jantis susidoméjimas sveikos gyvensenos principais, gyventoju
noras pagerinti sveikatos biikle, papildyti ir praturtinti kasdieng mityba, bei maisto papildy rinkos
plétra, aktyvi reklamos politika. Deja, vis dazniau stebimos su papildy vartojimu susijusios
problemos, tokios kaip neracionalus arba netikslingas vartojimas, tikslios bei i§samios informacijos
trikumas ir pan. Taigi, siekiant optimizuoti maisto papildy vartojima, svarbu Zinoti {vairiy
gyventoju grupiy maisto papildy vartojimo ypatumus. Tiek Lietuvoje, tiek ir uzsienio Salyse
atliekamy moksliniy tyrimy duomenimis gyventojai (ypa¢ moterys) linkg vartoti maisto papildus,
daznai net keleta ju rii$iy, taciau su tuo susijusiais klausymais gana retai konsultuojasi su medikais,
biologiskai aktyviy medziagy kompleksus vartoja ne reguliariai. Lietuvoje didZiulis démesys
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skiriamas visos gyventoju populiacijos ir atskiry socialiniy grupiy mitybos tendencijoms, taciau
nepakankamas démesys — maisto papildu vartojimo ypatumams. Daugiausi tyrimy $ioje srityje
atlickama studenty tarpe. Studiju metai — tai svarbus laikotarpis, kada formuojasi arba persiformuoja
mitybos iprociai. FiziSkai aktyviy studenty maisto papildy vartojimo ypatumai iki $iol nebuvo tirti.
Tai ypatinga akademinio jaunimo grupé, kuriai budingas didesnis fizinis kravis, aktyvesnis
kasdienio gyvenimo ritmas. Todél Sio tyrimo tikslas yra istirti ir iSanalizuoti fiziSkai aktyviy

studenty maisto papildy vartojimo ypatumus.
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3. TYRIMO METODAI IR APIMTIS

3.1 Tyrimo instrumentas

Fiziskai aktyviy Vilniaus universiteto studenty maisto papilduy vartojimo ypatumuy tyrimas
buvo vykdomas 2011 m. vasario - balandzio ménesiais, Vilniaus universiteto sveikatos ir sporto
centro sporto bazése, isikiirusiose trijose Vilniaus miesto vietose (Saulétekio al. 2, Saulétekio al. 26,
M. K. Ciurlionio g. 21/27). Tyrimui duomenys buvo renkami anketinés apklausos metodu.
Pasirinktas paplitimo tyrimas (optimaliausiai tinkamas iSkeltam tyrimo tikslui pasiekti) sudaryta
proginé imtis. Tyrime dalyvavo tik Vilniaus universiteto sporto ir sveikatos centro uzsiémimus

lankantys studentai.

3.2 Etiniai tyrimo aspektai

Tyrimui atlikti buvo gautas Direktorés doc. dr. Ramunés Zilinskienés leidimas, bei sporto pedagogy

— treneriy sutikimas.

Tyrimui atlikti parengta anoniminé anketa, kuriag sudaré 28 klausimai. Prie§ uzpildant anketa,
tyrimo dalyviams buvo iSsamiai paaiskintas tyrimo tikslas, uzdaviniai, paaiskinta ankety pildymo
instrukcija. Buvo pabréziama, kad anketa yra anonimiska, o dalyvavimas laisvanoriskas, akcentuota,
kad respondentai bet kuriuo metu gali atsisakyti dalyvauti tyrime. Minéta informacija, bei anketos
uzpildymo instrukcija buvo pateiktos anketos tituliniame lape. Pirmiausia buvo atliktas pilotinis 31
respondento pilotinis tyrimas, kurio metu buvo iSaiSkintos maziau suprantamos klausimu
formuluotés. Pakoreguoti 3 klausimai, anketa pakartotinai pateikta tiems patiems respondentams bei
kitiems apklausos dalyviams. Tyrimo metu buvo iSdalinta 440 ankety, gautos atgal 426
(griztamumas 96,8%). Tinkamos analizei surinktos 409 anketos (96 % grazinty ankety, 92,9 % visy
iSdalinty ankety).

Pakoreguota galuting anketa sudaré 28 klausimai. Pirmieji 13 klausimy buvo skirti i§siaiSkinti
respondenty demografinius duomenis (lytis, kursas, gyvenamoji vieta prie§ atvykstant studijuoti)
socialinius (vidutinés ménesio pajamos), mitybos ypatumus (klausimai apie mésos, darzoviy
vartojima, buvo klausiama kaip respondentai vertina savo mitybos iprocius), bei pateikti klausimai
apie sveikata (rikymas, alkoholio vartojimas, stresas, fizinis aktyvumas, taip pat buvo klausiama

kaip respondentai vertina savo sveikatos buklg).
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Antroji dalis klausimy buvo pateikti atskirai maisto papildus vartojantiems respondentams. Pirmajai
grupei pateikti 9 klausimai apie: maisto papildy riiSis, vartojimo tiksla, vartojimo dazni, pozitri i
maisto papildy naudinguma, butinuma, pasirinkimo kriterijus, informacijos $altinius, bei finansini
prieinamuma. Maisto papildy nevartojantiems respondentams buvo pateikti 6 klausimai apie: maisto
papildu nevartojimo motyvai, poziliri i maisto papildy naudinguma, bitinuma, informacijos
Saltinius, bei finansini prieinamuma. Antrosios anketos dalies tikslas - iSsiaiSkinti vartojimo —
nevartojimo pagrindinius motyvus, bei iSsiaiskinti kas respondentams formuoja pozitri apie maisto

papildus.

3.3 Duomeny rinkimas

Anketavimas vyko prie§ arba po sporto uZsiémimy, anketos surinktos iSkart po pildymo, taip
uztikrintas aukS$tas griztamumo procentas. Siekiant padidinti respondenty skaiciy, apklausa buvo

vykdoma, taip pat, per sveikatos ugdymo teorines paskaitas.

3.4 Statistiné duomeny analizé

Statistinei duomeny analizei buvo naudojamas programinis statistiniy duomeny paketas ,,SPSS
17.0 for Windows*. Duomenu pasiskirstymo tolygumui patikrinti buvo atliktas Kolmogorovo —
Smirnovo testas. Kokybiniy duomeny skirtumy patikimumas nustatytas pagal y* kriterijy. Statistinio
reikSmingumo lygmuo p < 0,05. Kai duomenys aprasomi keturlauke (2x2) dazniuy lentele, dviem
nepriklausomoms imtims buvo taikomas neparametrinio palyginimo testas (Mann’o Whitney U
testas). Kiekvienos imties rangai sumuojami atskirai. RySiams tarp kintamjy nustatyti buvo

skaiCiuotas Spearmano rh korealiacijos koeficientas.

3.5 Tyrimo imties sudarymas ir jos reprezentatyvumas:

Imties sudarymo metodas:

Tyrimo dalyviai parinkti pagal proginés imties sudarymo metoda, kurio principas yra atsitiktinai

atrinkti atskirose pakopose skirtingus imties vienetus.
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Imties dydzio nustatymas: imties dydis nustatytas pagal formulg:

n = z>S%(A*+ z>S?/N)

kur :

z — koeficientas, surandamas i§ Stjudento pasiskirstymo lenteliy, jis parenkamas pagal

patikimumo rezultaty lygi; kai patikimumas = 95% (p = 0.05), tai z = 1,96;

S — imties vidutinis kvadratinis nuokrypis (rastas i§ formulées /&I C—  (remiantis

ankstesniy tyrimy rezultatais — vidutinis vartojanciy papildus studenty paplitimas, procentais

(%0) = 43;

A — leistinas netikslumas, t.y. skirtumas tarp atrankinés grupés ir generalinés visumos vidurkio,
pasirinktas A = 3, atsizvelgiant | ankstesniy tyrimy duomenis bei duomeny tikslumui keliamus

reikalavimus;
N — visos populiacijos turis 2629.

Rastas pagal formule biitinas imties dydis 387 studentai; imtis padidinta 10 %, kad biity uZtikrintas

imties reprezentatyvumas.
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4. TYRIMO REZULTATAI

4.1 Skirtumai tarp lyciy

Tam, kad biity imanoma objektyviai analizuoti tyrimo rezultatus, bitina turéti bendrus duomenis

apie respondentus, bei jvertinti kokiais statistiniais metodais duomenys turi biiti analizuojami.

Tyrimo kintamyjuy sklaida lyginta tarp lyties ir maisto papildus vartojanciyju/nevartojanciyju
respondenty grupiy, siekiant iSsiaiSkinti optimaliausiai tinkancius statistikos metodus.

Tyrime duomeny pasiskirstymas buvo tikrintas pagal Kolmogorovo — Smirnovo testa, kurio
rezultatai rodo, kad dauguma duomeny pasiskirst¢ nenormaliai (skai¢iuojant pagal lyti: maisto
papildy vartojimo daznis Z = 1,445 p = 0,031, fizinis aktyvumas Z = 2,445, p =0,00, stresas Z =
1,775 p = 0,004, maisto papildy vartojimas Z = 1,482 p = 0,025; skai¢iuojant pagal maisto papildu
vartojima: maisto papildy efektyvumo ivertinimas Z = 5,046 p = 0,00; informacijos Saltiniy apie
maisto papildus paplitimas Z = 3,146 p = 0,01; informacijos apie maisto papildus reikalingumas Z =
2,650, p = 0,10; maisto papildy kainos prieinamumas Z = 1,609, p = 0,011; informacijos apie maisto
papildus pakankamumas Z = 1,709, p = 0,006;) Tod¢l, analizuojant duomenis buvo taikoma

neparametriniy duomeny statistika.
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4.1.1. Vyry ir motery demografiniai bei socialiniai duomenys. Sie duomenys pateikti 1 lenteléje.

1 lentele. Respondenty demografiniai bei socialiniai duomenys.

Demografinés ir Tiriamyjy skaicius Patikimumas
socialinés IS viso Vyrai Moterys
charakteristikos N(proc.) N(proc.) N(proc.) X2, df; p

Lytis:
Vyrai 147(35,9)
Moterys 262(64,1)
Kursas
I kursas 82(20,0) 35(23,8) 47(17,9)
11 kursas 157(38,4) 54(36,7) 103(39,3) x2=15,876, df=4,p=0,003
111 kursas 111(27,1) 29(19,7) 82(31,3)
IV kursas 49(12,0) 21(14,3) 28(10,7)
>[IV kursas 10(2,4) 8(5,4) 2(0,8)
Gyvenamoji vieta(pries
atvykstant studijuoti) x2=0,836, df=1,p=0,009
Miestas 283(69,2) 90(61,2) 193(73,3)
Rajonas 126(30,9) 57(38,8) 69(26,3)
Ménesio pajamos
200-400 Lt; 167(40,8) 56(38,1) 111(42,4)
401-600 Lt; 93(22,7) 31(21,1) 62(23,7) y2=41,127, df=4,p=0,253
601-800 Lt; 63(15,4) 20(13,6) 43(16,4)
801-1000 Lt; 52(12,7) 24(16,3) 28(10,7)
>1000 Lt; 34(8,3) 16(10,9) 18(6,9)

Respondenty pasiskirstymas pagal lytj: tyrime dalyvavo 409 Vilniaus universiteto sporto ir
sveikatos centra lankantys studentai. Apklausoje dalyvavo 147 (35,9%) vyrai ir 262 (64,1%)

moterys (1 lentele).

Respondenty pasiskirstymas pagal studijuojama kursa: Tyrime dalyvavo dieniniy studijy
bakalauro studijas lankantys studentai (I-IV kursai), bei aukStesnes studijas lankantys studentai (ILII

magistrantliros kursai, internatiira ir kt.). Daugiausia apklausoje dalyvavo pirmuy triju kursy
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studentai, jie sudaré 85,5% visy tiriamyjy. Respondenty, dalyvaujanciy tyrime, tiek vyru (36,7%),
tiek motery (39,3%) daugiausia buvo studijuojan¢iy antrame kurse. Motery bei vyry pasiskirstymas

pagal kursus yra labai panasus.

Respondenty gyvenamoji vieta: Tyrimo metu, buvo klausiama respondenty gyvenamosios vietos,
pries atvykstant studijuoti i Vilniy. Duomenys rodo, kad didzioji dalis respondenty gyveno mieste
(69,2%). Motery respondenciu didesnis procentas nurodé gyvenusios mieste (73,3%) nei vyry
(61,2%), skirtumas statistiskai reikSmingas (p=0,009).

Respondenty ménesio pajamos: Motery gaunan¢iy maziausias pajamas per meénesj (nuo 200 iki
400 Lt) buvo statistiSkai reikSmingai daugiau (42,4%) nei vyru (38,1%). Be kita ko, respondentai
vyrai sudaré didesng dali (10,9%) nei moterys (6,9%) lyginant daugiausia pajamy per meénesi
gaunanc¢ius studentus. StatistiSkai reikSmingi skirtumai tarp vyry ir motery nustatyti 200-400
Lt/mén. pajamas gaunanciyjy grupéje (p=0,016), 601-800 Lt/men. grupéje (p=0,01), bei >1000 Lt/
mén. grupéje (p=0,015).
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4.1.2. Vyry ir motery gyvensenos ypatumai (2 lentel¢).

2 lentelé. Respondenty gyvensenos ypatumai.

Respondenty gyvensenos Tiriamyjy skaicius Patikimumas
ypatumai IS viso Vyrai Moterys
N(proc.) N(proc.) N(proc.) N(proc.)
Svieziy darZoviy, vaisiy
vartojimas
1-3 k. per savaitg 194 (47,4) | 79(53,7) | 115(43.,9) | x2=3,770,df=2,p=0,152
4-5 k. per savaitg 142 (34,7) | 105(31,3) | 96(36,6)
6-7 k. per savaite 73(17,8) 22(15) 51(19,5)
Mésos vartojimo daZnis
Nevalgau 16(3,9) 1(0,3) 15(5,7)
Retai valgau(2-3 k./sav.) 166(40,6) | 31(21,1) | 135(51,5) | y2=48,984,df=2,p=0,001
Valgau beveik kasdien 227(55,5) 115(78,2) | 112(42,7)
Riikymas
Nertko 279(68,2) | 99(67,3) | 180(68,7) | x2=0,085,df=2, p=0,958
Retkarciais riiko 78(19,1) 29(19,7) | 49(18,7)
Reguliariai riko(bent po 1 52(12,7) 19(12,9) | 33(12,6)
cigarete per diena)
Alkoholio vartojimas
Nevartoja 53(13,0) 16(10,9) 37(14,1) X2:] 540 df=2 p=0 463
Retkarciais vartoja (1 293(71,6) | 105(71,4) | 188(71,8)
k./mén.-1 k./sav.)
Daznai vartoja (= 2 52(12,7) 26(17,7) | 37(14,1)
karty/sav.)
Stresas
Niekada nepatiria 24(5,9) 20(13,6) 4(1,5) %2=32,035,df=3,p=0,001
Retkarciais patiria 223(54,5) | 86(58,5) | 137(52,3)
Daznai patiria 138(33,7) | 35(23,8) | 103(39,3)
Kasdien patiria 24(5,9) 6(4,1) 18(6,9)

Respondenty Svieziy darzoviy, vaisiy bei mésos vartojimas: Tyrimo rezultatai rodo, kad néra
statisti$kai reik§mingo skirtumo tarp vyry ir motery grupiy darZoviy, vaisiy vartojimo. SvieZias

darzoves bei vaisius 6-7 kartus per savaitg vartoja tik 17,8 % apklaustyjy.
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Moterys statistiSkai patikimai linkusios vartoti maziau mésos nei vyrai (p=0,001). Kasdien valgantys

mésa nurodé net 78,2% vyru ir 42,7% motery.

Respondenty riilkymas bei alkoholio vartejimas: 68,2% apklausos dalyviai nurod¢, kad visiskai
nertko, alkoholi daznai vartoja tik 15,4% respondenty, statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp ly¢iy

nenustatytas.

Respondenty patiriamas stresas: tyrimo duomenys rodo, kad studentai daznai patiria stresa
(daznai ir kasdien stresa patiria 39,2% respondenty). Apklausos rezultatai rodo, kad moterys

statistiSkai reikSmingai daZniau patiria stresg nei vyrai.

Respondenty fizinis aktyvumas: tyrimo rezultatai rodo, kad moterys respondentés yra fiziskai
pasyvesnes, nei respondentai vyrai. Moterys (34,7%) statistiSkai reikSmingai daZniau nei vyrai
(13,6) sportuoja retkarciais (keleta karty/mén.), labai daznai (3-4 k./sav.) bei kasdien sportuojanciu
vyru(40,9%) statistiskai reikSmingai daugiau nei moteru(17,5%). (1 pav.)

Respondenty pasiskirstymas pagal lyti, atsizvelgiant i fizinj aktyvuma :

60
50 47,7
43,5
40
34,7

. 32
§ 30 Owr.
o @ mot.

20 + «

13,6 15,3
10,9
10
2,3
0 I o
Retkarc¢iais(2-3 k. meén) Daznai(1-2 k. sav.) L.daznai(3-4 k./sav.) Kasdien
Fizinis aktyvumas
Pastaba: *p<0,05 x2=41,127,df =3,p=0,001

Ipav. Respondenty sportavimo daznumas pagal lyti.

4.1.3 Vyry ir motery subjektyvus mitybos jprociy jvertinimas bei mitybos biiklés vertinimas

Respondenty mitybos jproc¢iai: Respondentai subjektyviai jvertino savo mitybos jprocius

pasirinkdami vieng i§ pateikty penkiy atsakymo varianty. Tyrimo duomenimis nustatytas statistiskai

41



reik§mingas skirtumas vertinant savo mitybos iprocius kaip ,labai gerus®, taip mano 14,3% vyry ir
tik 3,8% motery (p<0,05). Taip pat statistiSkai reikSmingai daugiau motery (54,6%) nurodé, kad ju
mitybos iprociai yra ,,vidutiniai (p<0,05) , taip mané 40,8% vyru. Visose mitybos iver¢io grupése
matoma, kad respondentés moterys linkusios savo mitybos iproCius vertinti kritiskiau nei

respondentai vyrai. (2 pav.)

60
54,6
50
40,8
40
3 29,9 O wyr.
S 30
o 26,7 B mot.
20
14,3 12,9 14,5
10
3,8 5
0,4
Labai geri Pakankamai geri Vidutiniai Nelabai geri Blogi
mitybos jprociai
Pastaba: *p<0,05 x2=20,378,df=4, p=0,001

2 pav. Mitybos iproc¢iy vertinimas pagal lytj .

Respondenty sveikatos biiklé: Respondentai, taip pat patys ivertino sveikatos biukle, pasirinkdami
vieng i§ pateikty atsakymo varianty. Moterys linkusios kritiSkiau vertinti ne tik savo mitybos
iprocius, bet taip pat pras€iau vertina savo sveikatos biikle, nei respondentai vyrai. ,,Vidutine* savo
sveikatos bukle jvertino 33,2 % motery ir 18,4 % vyry, skirtumas statistiSkai reikSmingas (p<0,05).
,Labai gera® jvertino 10,7% motery ir 18,4% vyry (p<0,05) (3 pav.). Tyrimo duomenys rodo, kad
nustatyta statistiSkai patikima (p<0,05) koreliacija (13 lentele) rodo, kad prasciau vertinant mitybos

iprocius, sveikatos biikl¢ taip pat vertinama prasciau.
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70

60

50

40

proc.

30

20

10

59,9

= wr.
B mot.

53,4
33,2*
18.4 18.4
10,7*
2 27 14
 — | —
Labai gera Pakankamai gera Vidutiné Nelabai gera Bloga

sveikatos buklé

Pastaba: *p<0,05

42=20,378,df=4, p=0,03

3 pav. Sveikatos buklés vertinimas pagal lyti.

4.1.4 Vyry ir motery maisto papildy efektyvumo, butinumo organizmui, bei finansinio

prieinamumo vertinimas

Maisto papildy efektyvumas: beveik pus¢ (49%) apklaustyju vyry nurodé abejojantys maisto

papildy efektyvumu, atsakydami pasirinko varianta - ,,galima apsieiti be ju*, taip pat vyry (22,4%)

statistiSkai reikSmingai maziau nei motery (33,6%) buvo galvojanciy, kad maisto papildai

»greiciausiai efektyviis®. (4 pav.).

60

49

42

33,6*

O wyr.
@ mot.

16,3 15,6

22,4
551
Isitikinau, kad Greiciausiai efektyvis Galima apsieiti ir be jy Neefektyvis

efektyvis

pozidris | maisto papildy efektyvuma

nezinau

Pastaba: *p<0,05

%2=6,072, df=4,p=0,194

4 pav. Maisto papildy efektyvumo jvertinimas pagal lyti.
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Maisto papildy vartojimo butinumas: daugiau nei pusé respondenty (58,5% vyry ir 51,1%

motery) mano, kad maisto papildy vartojimas néra biitinas normaliai organizmo veiklai uztikrinti.

18,4 % vyry bei 22,5% motery neabejoja maisto papildy biitinumu normaliai organizmo veikai

uztikrinti, grupés statistiSkai reikSmingai nesiskiria tarpusavy. (5 pav.).

70

60

50

40

proc.

30

20

10

58,5

O wr.
@ mot.

18.4

Nebdtinas

26,3
23,1

Bdatinas

Maisto papildy batinumas organizmui

Nezinau

5 pav. Maisto papildy biitinumo jvertinimas pagal lyti.

¥2=2,104,df=2, p=0,349

Maisto papildy finansinis prieinamumas: didzioji dalis respondenty (apie 90%) mano, kad maisto

papildai yra ,,per brangiis* bei ,.kainos galéty biiti maZesnés®. Statistiskai reikSmingo skirtumo tarp

ly¢iu nenustatyta. (6 pav.).

60

50

Maisto papildy finansinis prieinamumas

Per brangis

11,6

 Em

Kainos galéty bati mazesnés

Kainos yra prieinamos

= wyr.
@ mot.

6 pav. Maisto papildy finansinis prieinamumas pagal lyt}.

%2=2,48,df=2, p=0,2886
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4.2 Skirtumai
respondenty

4.2.1. Maisto papildus vartojanciyjy ir nevartojanciyjy demografiniai bei socialiniai skirtumai

(3 lentele).

3 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal maisto papildu vartojima.

tarp maisto papildus

vartojanciyjy bei

Demografinés ir Tiriamyjy skaicius Patikimumas
socialinés IS viso Vartoja Nevartoja
charakteristikos N(proc.) N(proc.) N(proc.) N(proc.)
Lytis:
Vyrai 147(35,9) 46(31,3) 101(68,7) 229,075, df=1, p=0,003
Moterys 262(64,1) | 122(46,6) | 140(53,4)
Kursas
I kursas 82(20,0) 22(26,8) 60(73,2)
I kursas 157(38,4) 73(46,5) 84(53,5)
IIT kursas 111(27,1) 44(39,6) 67(60,4) x2=14,695,df=4, p=0,005
IV kursas 49(12.0) 27(55,1) 22(44.,9)
>IV kursas 10(2,4) 2(20) 8(80,0)
Gyvenamoji vieta(prieS§
atvykstant studijuoti) x2=0,360, df=1, p=0,549
Miestas 283(69,2) 119(42,0) 164(58,0)
Rajonas 126(30,9) 49(38,9) 77(61,6)
Ménesio pajamos
200-400 Lt; 167(40,8) 52(31,1) 115(68,9)
401-600 Lt; 93(22,7) 43(46,2) 50(53,8) 42=13,850,df=4, p=0,008
601-800 Lt; 63(15,4) 35(55,6) 28(44.,4)
801-1000 Lt; 52(12,7) 24(46,2) 28(53,8) B _
>1000 Lt; 34(8.3) 14(412) | 20(58.8) r=0,142 (p=0,003)

nevartojanciyjy

Maisto papildy vartojimas pagal lytj: siekiant objektyviy maisto papildy vartojimo rezultaty,
maisto papildy vartojimo savoka buvo apibréZta — ,Ar vartojate maisto papildus 1 mety
laikotarpyje®. Atlikus tyrima, paaiSkéjo, kad maisto papildus vartoja 41,1% tiriamyjy. Motery

vartojan¢iy maisto papildus (46,6%) statistiSkai reikSmingai daugiau nei vyry (31,3%), (p<0,05).
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Maisto papildy vartojimas pagal Kkursa: Maisto papildy didziausias vartojimas pastebimas
ketvirto kurso studenty tarpe, net 55,1 % vartoja maisto papildus, statistiSkai reikSmingai maziausiai

maisto papildy vartojimas paplitgs (20%) aukStesnio nei I'V kurso studenty tarpe.

Maisto papildy vartojimas pagal gyvenamaja vietg: Pastebimas Siek tiek labiau paplitgs maisto
papildu vartojimas tarp tu studenty, kurie prie$ atvykstant studijuoti | Vilniy gyveno mieste (42,0%),

o ne rajone (38,9%) nors nenustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p>0,05).

Maisto papildy vartojimas pagal pajamas: Tyrimo duomenys rodo, kad maziausiai pajamy (200 —
400 Lt/meén.) gaunanciy respondenty grupéje maisto papildus vartojantieji sudare tik 31,1 %.
Vidutines (601-800 Lt.) ménesio pajamas gaunantys studentai statistiSkai reikSmingai labiau link¢
vartoti maisto papildus (55,6%) nei nevartoti (44,4%).

Meénesio pajamos labai silpnu rySiu koreliuoja su studijuojamu kursu, t.y. kuo aukstesniame kurse

studijuoja respondentas, tuo jis gauna didesnes pajamas.

4.2.2. Maisto papildus vartojan€iyjy ir nevartojanciyjy gyvensenos ypatumy skirtumai (4

lentelé)
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4 lentelé. Maisto papildy vartojimo priklausomumas nuo gyvensenos ypatumy.

Respondenty gyvensenos Tiriamyjy skaicius Patikimumas
ypatumai IS viso Vartoja | Nevartoja
N(proc.) | N(proc.) N(proc.) N(proc.)
SvieZiy darZoviy, vaisiy
vartojimas
1-3 k. per savaitg 194 (47,4) | 71(36,6) | 123(63,4) x2=4,473,df=2, p=0,107
4-5 k. per savaitg 142 (34,7) | 60(42,3) | 82(57,7)
6-7 k. per savaite 73(17,8) 37(50,7) | 36(49,3)
Mésos vartojimas
Nevalgau 16(3,9) 11(68,8) | 5(31,2)
Retai valgau(2-3 k./sav.) 166(40,6) | 74(44,6) | 92(55,4) 12=7.831,df=2, p=0,020
Valgau beveik kasdien 227(55,5) | 83(36,6) | 144(63,4)
Riikymas
Neriiko 279(68,2) | 113(67,3) | 166(68,2) x2=0,119,df=2, p=0,942
Retkarciais riiko 78(19,1) 33(19,6) | 45(18,7)
Reguliariai ruko(bent po 1 | 52(12,7) 22(13,1) | 30(12,4)
cigarete per diena)
Alkoholio vartojimas
Nevartoja 53(13,0) 22(13,1) 31(12,9) )(2:],386,df=2 p=0 500
Retkarciais vartoja (1 293(71,6) | 116(69,0) | 177(73,4)
k./mén.-1 k./sav.)
Daznai vartoja (> 2 52(12,7) 30(17,9) | 33(13,7)
karty/sav.)
Stresas
Niekada nepatiria 24(5,9) 2(8,3) 22(91,7) X2:]4 998 df=3 P=0,002
Retkarciais patiria 223(54,5) | 87(39,0) | 136(61,0)
Daznai patiria 138(33,7) | 67(48,6) | 71(51,4) _ _
Kasdien patiria 2459) | 12(50) | 12(50) r=-0,160, p=0,032

Maisto papildy vartojimas pagal SvieZiy darZoviy, vaisiy bei mésos vartojima: Studentai, kurie
suvartoja labai nedidelj Svieziy vaisy bei darzoviy kieki per savaitg (1-3 k/sav.), maziausiai vartoja
maisto papildy (36,6%) palyginus su daugiau Svieziy vaisy bei darZoviy vartojanciais respondentai
(4-5 k. per savaitg - 42,3%, 6-7 k. per savaitg - 50,7% - vartoja maisto papildus), nors duomenys

néra statistiSkai reikSmingi.
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Meésos nevartojantys studentai statistiSkai reikSmingai labiau linke vartoti maisto papildus (68,8%),
nei retai valgantys mésa studentai (44,6%), bei beveik kasdien valgantys mésa respondentai
(36,6%).

Maisto papildy vartojimas riikkymo bei alkoholio vartojimo aspektu: Respondentai vartojantys
maisto papildus bei ju nevartojantys pasiskirsto beveik tolygiai rikymo bei alkoholio vartojimo
aspektu, statistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytas. Vartojan¢iyju maisto papildus didesné dalis
reguliariai riko (13,1%) bei daznai vartoja alkoholi (13,7%), nei maisto papildu nevartojantieji

respondentai (reguliariai riikko - 12,4%, daznai vartoja alkoholi - 13,7%).

Maisto papildy vartojimas pagal patiriama stresa: Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas
tarp patiriamo streso daznumo bei maisto papildy vartojimo. Tyrimo duomenys rodo, kad maisto
papildus dazniau vartoja nei nevartoja studentai daznai patiriantys (48,6%) bei kasdien patiriantys

(50,0%) stresa.

Maisto papildy vartojimas fizinio aktyvumo aspektu: Suskirs¢ius respondentus i keturias fizinio
aktyvumo grupes ir palyginus maisto papildy vartojimo paplitima, nenustatytas statistiSkai
reikSmingas skirtumas tarp grupiy. Taciau pastebima tendencija, kad labai daZznai (43,7%) bei
kasdien (45,5%) sportuojantys respondentai yra labiau linke vartoti maisto papildus nei
sportuojantys retkarciais(43,2%) bei daznai (38,1%), taciau skirtumas néra statistiSkai reikSmingas.

(7 pav.)

120

100 -+

® Nevartoja m.p.
3 Vartoja m.p.

40

20 43,2 . 43,7 45,5

Retkarciais(2-3 k. mén) Daznai(1-2 k. sav.) L.daznai(3-4 k./sav.) Kasdien

fizinis akyvumas

x2=1,317,df=3, p=0,723
7 pav. Maisto papildy vartojimas respondenty fizinio aktyvumo grupése.
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4.2.3 Maisto papildy vartojimas pagal subjektyvaus mitybos jprociy jvertinimo bei mitybos

biiklés vertinimo aspektus

Mitybos jprociai: Gauti rezultatai rodo, kad mazesné dalis respondenty, savo mitybos iprocius
vertinantys nepalankiai, teigé vartojantys maisto papildus (,,nelabai geri“- 42,1%, blogi — 25%) nei
savo mitybos iproCius teigiamai vertinantieji (,labai geri® - 48,8%, “vidutiniai” - 42,9%). Taciau
tarp subjektyvaus savo mitybos iprociy ivertinimo ir maisto papildy vartojimo nenustatytas

statistiSkai reik§mingas skirtumas (8 pav.).

120
100
80
o @ Nevartoja m.p.
O 60 A
o 3 Vartoja m.p.
40
48,4
20 & 36 42,9 42,1
25
0 T T T
Labai geri Pakankamai geri Vidutiniai Nelabai geri Blogi
mitybos jprociai

¥2=1,317,df=3, p=0,723

8 pav. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo mitybos jpro¢iy jvertinimo.

Sveikatos biiklé: Tyrimo duomenys parod¢, kad ,,labai gera“ vertinanciy savo sveikata respondenty
grupéje maisto papildus vartojo tik 29,1% respondenty, o ,nelabai gera* vertinanCiyjy grupéje
maisto papildus vartojo net 70 % respondenty, taciau skirtumas tarp grupiy néra statistiSkai

reik§mingas (9 pav.).
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9 pav. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo sveikatos biiklés ivertinimo.

$2=6,936,df=4, p=0,139

4.2.4 Maisto papildus vartojanciyjy ir nevartojanciyjy efektyvumo, bitinumo organizmui, bei

finansinio prieinamumo vertinimas

Maisto papildy efektyvumas: Matoma ryski tendencija, kad nuo priklausomai nuo poziiirio 1

maisto papildy efektyvuma priklauso maisto papildy vartojimas. Net 70,4% respondenty vartojo

maisto papildus, kurie buvo isitiking maisto papildy efektyvumu. Respondenty grupéje, kuriy

nuomone, maisto papildai neefektyviis — nei vienas respondentas neatsaké, kad vartoja maisto

papildus. (10 pav.) Nustatyta vidutiniSkai stipri koreliacija tarp maisto papildy vartojimo bei maisto

papildy efektyvumo jvertinimo (r = 0,489, p = 0,001) (13 lentelé).
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40
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100 -

80 -

25,3
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@ Nevartoja m.p.

3 Vartoja m.p.

Isitikinau, kad
efektyvis

Greiciausiai
efektyvis

Galima apsieiti ir be
ju

Neefektyvis

pozidris | maisto papildy efektyvuma

nezZinau

¥2=114,98, df=4, p=0,001

10 pav. Maisto papildy vartojimas priklausomai nuo poziirio { ju efektyvuma.
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Maisto papildy vartojimo butinumas: Tyrimo rezultatai rodo, kad maisto papildus vartojantys
respondentai linke tikéti maisto papildy vartojimo bitinumu organizmo fiziologinéms funkcijoms
palaikyti. Net 44,6% vartojan¢iyju maisto papildus mano, kad maisto papildai yra biitini organizmui,
tuo tarpu, taip mano tik 4,6% respondenty maisto papildy nevartojanciyju grupéje, nustatytas

statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,05). (11 pav.)

Pozilris | maisto papildy vartojimo biatinuma priklausomai nuo vartojimo

@ Vartoja m.p.
@ Nevartoja m.p.

proc.

Nebatinas Batinas NezZinau

x2=95,783,df=2, p=0,001
11 pav. Pozitris 1 maisto papildy vartojimo butinuma priklausomai nuo maisto papilduy vartojimo

Maisto papildy finansinis prieinamumas: Kaip anks€iau analizavome, didzioji dauguma
respondenty mano, kad maisto papildai yra sunkai finansiSkai prieinami. Net 47,7 % respondenty,
tarp nevartojanciyju maisto papildy, atsaké, kad maisto papildai jiems yra per brangis, tuo tarpu
vartojanciyjy grupéje, §i varianta pasirinko 31,5% respondenty, skirtumas statistiSkai reikSmingas.
Kad kainos galéty biiti mazesnés, mananciyjy respondenty, statistiSkai reikSmingai daugiau buvo

maisto papildus vartojancioje grupéje. (12 pav.)
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70 63,1

proc. @ Vartoja m.p.

B Nevartoja m.p.

Per brangas Kainos galéty bati mazesnés Kainos yra prieinamos
Maisto papildy finansinis prieinamumas

Pastaba: *p<0,05 x2=19,719,df=2, p=0,001

12. pav. Maisto papildy finansinis prieinamumas.

4.3 Maisto papildy vartojimo ypatumai

4.3.1 Maisto papildy vartojimo motyvacija

Maisto papildy vartojimo tikslas: Respondenty maisto papildy vartojimo motyvai pateikti 5

lenteléje.
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5 lentelé. Maisto papildy vartojimo motyvacija atsizvelgiant i lyti.

Vartojimo priezZastys n % Lytis
Vyr. Mot.
n % n % p

Profilaktiskai, bendram 123 30,1 29 19,7 94 35,5 | 0,001
organizmo/imuniteto stiprinimui

Vit./min. trukumui maiste kompens. | 83 20,3 21 14,3 62 23,7 | 0,015
Sveikai odai/nagams/plaukams 42 10,3 1 1,4 42 15,3 | 0,001
Energingumui didinti 49 12 20 13,6 29 11,1 0,272
Raumeny masei didinti 18 4.4 17 11,6 1 0,4 0,001
Atminciai gerinti 57 13,9 8 5.4 49 18,7 | 0,001
Regéjimui gerinti 44 10,8 5 3,4 39 10,8 | 0,001
Stresui malSinti 19 4.6 1 0,7 18 6,9 0,002
Kiino svoriui reguliuoti 14 3,4 5 3,4 9 3,4 0,613
Kepeny veiklai gerinti 3 0,7 1 0,7 2 0,8 0,706
Nezino kokiu tikslu vartoja 3 0,7 2 1,4 1 0,4 0,294

Pagrindinés priezastys, dél kuriy studentai vartoja maisto papildus buvo: profilaktiskai, bendram
organizmo/imuninés sistemos stiprinimui (30,1%), vitaminy ir mineraliniy medziagy trukumui
maiste kompensuoti (20,3%) bei atminciai gerinti (13,9%). Dalis respondenty (0,7%) nurod¢, kad
nezino kodeél vartoja maisto papildus. Moterys, statistiSkai reikSmingai daZniau negu vyrai, maisto
papildus vartojo norédamos sustiprinti savo organizma/imuniteta (p=0,001), vitaminy/mineraly

trikumui maiste kompensuoti (p=0,015), sveikai odai/nagams/plaukams (p=0,001), stresui malSinti
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(p=0,028) regéjimui bei atminciai gerinti (p=0,001). Vyrai statistiSkai patikimai dazniau negu

moterys papildus vartojo norédami padidinti raumeny masg (p=0,001).

Vartojamy maisto papildy raiSys: dazniausiai vartojamuy maisto papildu rasys atsizvelgiant, {

respondenty lytj, pateiktos 6 lenteléje.

6 lentelé. Vartojamy maisto papildy rasys atsizvelgiant i lyti

Maisto papildy rasys n % Lytis
Vyr. Mot.
n Proc. n. Proc. p
Vitaminy preparatai 80 19,6 21 45,7 59 48.4 0,445
Mineraliniy medZiagy preparatai 44 10,8 11 23,9 33 27,0 0,109

Vit. ir min. medziagy preparatai 89 21,8 21 45,7 68 55,4 0,257

Aminortig§Ciy turintys preparatai 30 18,9 14 28,1 16 12,3 0,030

Proteiny turintys preparatai 22 13,6 17 35,8 5 4,9 0,001
Kreatino turintys preparatai 23 14,1 20 42,1 3 2,5 0,004
Riebaly riigs¢iy preparatus 3 1,8 1 2,2 2 1,6 0,816
Riebalus deginancius preparatus 26 15,9 5 10,9 21 17,4 0,371
Hormonus reguliuojancius 3 1,8 1 2,2 2 1,6 0,816
preparatus

Antioksidantus 5 3,0 1 2,2 4 33 0,707
Probiotikus 7 4,2 1 2,2 6 4,9 0,428
Nezino ka vartoja 3 1,8 2 43 1 0,8 0,294
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Didzioji dalis studenty (21,8%) pasirenka kompleksinius vitaminy ir mineraliniy medziagy
preparatus. 19,6 % studenty pasirenka vitaminy preparatus, mineraliniy medziagy preparatus
pasirenka 10,8% apklaustu studenty. Taip pat pastebimas nemazas sportuojantiems skirty maisto
papildu vartojimas: aminoriigs¢iu (18,9%) , proteiny (13,6%), kreatino (14,1%) turin¢ius preparatus
bei riebalus deginancius preparatus (15,9%). Vyrai statistiSkai reikSmingai dazniau negu moterys
vartoja kreatino amino riig§¢iy turinéius preparatus (p=0,030), proteiny turinéius preparatus (

p=0,001), kreatino turin¢ius preparatus ( p=0,004).

Maisto papildy pasirinkimo Kkriterijai: Pagrindiniai maisto papildy pasirinkima lemiantys
kriterijai studenty tarpe yra: preparato kokybé (24,4%), tévu/draugy rekomendacijos (22,6%) bei
individualus poreikis (21,4%). Moterys (24%) statistiskai reikSmingai dazniau negu vyrai (12,8%)
maisto papildus rinkdavosi vadovaujantis optimalia kaina (p=0,043). Pasirenkant maisto papilda
vyrai (31,9%) dazniau negu moterys nurodé preparato kokybés svarba, taCiau nenustatytas

statistiSkai reikSmingas skirtumas. (7lentel¢).

7 lentelée. Maisto papildy pasirinkimo kriterijai atsizvelgiant 1 lyti

Kriterijus n | Proc. Lytis
Vyr. Mot.
n Proc. n Proc. p

Optimali kaina 35 20,8% 6 12,8 29 24 0,043
Kuo didesnés preparato 13 7,7% 4 8,5 9 7,4 0,249
ingredienty dozés

Preparato kokybée 41 24.,4% 15 31,9 26 21,5 0,231
Preparato reklama 5 3% 2 4.3 3 2,5 0,914
Individualus poreikis 36 21,4% 11 234 25 20,7 0,675
Tévy/draugy rekomendacijos 38 22,6% 9 19,1 29 24 0,804
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Maisto papildy vartojimo daZnumas: didziausia dalis respondenty (42,1%) maisto papildus

vartojo beveik kasdien. Moterys respondentés statistiSkai reikSmingai dazniau kasdien vartojo,

maisto papildus vieneriy mety laikotarpyje ( 43,2%), nei respondentai vyrai (11,6%). (8 lentele.).

8 lentelé. Maisto papildy vartojimo daznumas atsizvelgiant { lyti.

Vartojimo % Lytis
daznumas
Vyr. Mot.
n % n % p

Beveik kasdien | 70 42,1 17 34,6 54 43,2 0,042
3-4 mén/m. 52 31,8 12 27,1 40 32,9 0,675
1-2 mén/m. 31 18,6 13 28,3 18 14,5 0,231
<1 mén/m. 13 7,5 4 8,7 9 7,5 0,914

4.3.2 Maisto papildy nevartojimo motyvacija

Maisto papildy nevartojimo motyvacija: Svarbu iSsiaiSkinti kokios priezastys skatina studentus

nevartoti maisto papildu.

Studentai dazniausia nevartojimo priezast] nurodé, kad dél ju visavertés mitybos tai daryti yra

netikslinga (39,8%), neturi tam pakankamai noro (27,0%) ir dél to, kad neturi pakankamai Ziniy

(23,2%). Moterys dazniau negu vyrai maisto papildy nevartojo manydamos, kad visas reikiamas

maistines medziagas gauna su maistu, taciau skirtumas néra statistiskai reikSmingas. Vyrai dazniau

negu moterys buvo linke nevartoti papildy, nes neturi noro (33,7%) bei dél nepakankamy ziniy

(27,0%), skirtumas statistiSkai reikSmingas (9 lentel¢).

56



9 lentelé. Priezastys, dél kuriy studentai nevartoja maisto papildu

Nevartojimo motyvacija n Proc. Lytis
Mot. Vyr.
n. Proc. n Proc. p
Jie neefektyviis, siekiant 29 12,0 19 13,6 10 9,9 0,388

pagerinti sveikata

Néra tikslo, visas maistines 93 39,8 60 42,1 38 37,6 0,266

medziagas gaunu su maistu

Jie yra man per brangiis 34 13,9 14 10,0 20 18,8 | 0,065
Tam neturiu laiko 27 11,2 13 9,3 14 13,9 0,261
Tam neturiu noro 65 27,0 31 22,1 34 33,7 0,023
Neturiu pakankamai ziniy 51 23,2 23 14,5 28 27,0 0,034
Tingiu 18 7,5 12 8,6 6 5,9 0,814

4.3.3 Informacijos apie maisto papildus Saltiniai, bei informacijos pakankamumas

Respondenty informacijos apie maisto papildus Saltiniai: DidZiausia dalis respondenty (54,3%)
nurodé¢, kad daugiausia informacijos gauna interneto pagalba, antroje vietoje daugiausia jtakos pagal
informacijos suteikima turéjo televizijos laidos, spauda, reklama (50,4%). Moterys statistiSkai
reik§mingai dazniau nei vyrai nurodé, kad daugiausia informacijos apie maisto papildus gauna i§
gydytoju/vaistininky (34,0%), artimyjy (34,0%). Vyrai statistiSkai reikSmingai dazniau nei moterys
informacija apie maisto papildus gauna i§ televizijos laidy, spaudos, reklamos (59,9%) bei interneto

(61,2%) (10 lentele).
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10 lentelé. Respondenty informacijos Saltiniai apie maisto papildus atsizvelgiant i lyti.

DAUGIAUSIA IFORMACIJOS n Proc. lytis
APIE MAISTO PAPILDUS
“ Mot. p
GAUNAIS
n. Proc. n Proc.
Gydytojai/vaistininkai 118 28.9 29 19,7 89 34,0 0,002
Artimieji 119 29,1 30 20,4 89 34,0 0,004
TV laidos, spauda/reklama 206 50,4 157 59,9 49 33,3 0,001
Internetas 222 54,3 90 61,2 132 50,4 0,035
Treneris 39 9,5 26 17,7 13 5 0,117

Tyrimo duomenys rodo, kad maisto papildus vartojantieji, juos statistiSkai reikSmingai daZzniau

renkasi remdamiesi artimyjy patarimu (45,8%) bei gydytoju/vaistininky patarimu (38,7%), o maisto

papildy nevartojantieji informacija apie maisto papildus statistiSkai reikSmingai dazniau gauna i8

televizijos laidy, spaudos, reklamos (58,5%) (11 lentelg).

11 lentelé. Respondenty informacijos Saltiniai apie maisto papildus atsizvelgiant i vartojima.

DAUGIAUSIA IFORMACIJOS

Maisto papildy vartojimas

APIE MAISTO PAPILDUS
“ Vartoja Nevartoja p
GAUNA IS
n Proc. n Proc.
Gydytojai/vaistininkai 65 38,7 53 22,0 0,001
Artimieji 77 45,8 42 17,4 0,001
TV laidos, spauda/reklama 65 38,7 141 58,5 0,001
Internetas 85 50,6 137 56,8 0,212
Treneris 20 11,9 19 7.9 0,173
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Informacijos apie maisto papildus pakankamumas: Didziausia dalis respondenty nurode, kad
jiems visiSskai pakanka informacijos apie maisto papildus (37,9%). Kad nevisai pakanka
informacijos ir noréty zinoti daugiau, teigé 34,7 % respondenty, tarp ju statistiSkai reikSmingai
daugiau buvo maisto papildus vartojanciy respondentuy (45,2 %), nei nevartojanciy (27,4%).
Statistiskai reikSmingai daugiau maisto papildy nevartojanciyju grup€je buvo mananciy, kad nezino
nicko, reikéty informacijos (4,6%), bei teigé, kad ju tokia informacija nedomina (13,3%),

vartojanéiyju grupéje atitinkamai - 0,6% ir 2,4% (12 lentele).

12 lentelé. Informacijos apie maisto papildus pakankamumas atsizvelgiant 1 vartojima.

Informacijos apie maisto n Proc. Maisto papildy vartojimas
papildus pakankamumas
Vartoja Nevartoja p
n. Proc. n Proc.

Visiskai pakanka, poreikio néra | 155 37,9 63 37,5 92 38,2 0,890
Nevisai pakanka, noré¢iau 142 34,7 77 45,2 66 27,4 0,001
zinoti daugiau
Nepakanka, noriu zinoti 64 15,6 24 14,3 40 16,6 0,527
daugiau
Nezinau nieko, reikéty 12 2,9 1 0,6 11 4,6 0,019
informacijos
Manes nedomina tokia 36 8,8 4 2,4 32 13,3 0,001
informacija

Rysiai tarp kintamyjy (Spearmano koreliacijos koeficientas) tarp tyrimo kintamyjy:

Koreliaciné analizé parodé, kad mitybos jpro¢iy vertinimas bei sveikatos buklés vertinimas
statistiSkai reikSmingai susijgs tiesioginiu vidutiniu rySiu, kuris parodo, jog blogiau vertinant savo
mitybos iprocius blogeja ir sveikatos vertinimo balas (r = 0,441). Sveikatos vertinimas taip pat buvo
susijgs silpnu rySiu su patiriamu stresu. Tai parodo, kad blogiau vertinant savo sveikata didéja

galimybe patirti stresa (r = 0,350). Respondenty patiriamas stresas taip pat silpnai koreliavo su
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mitybos iprociais, taigi dazniau patiriant stresa mitybos iproc¢iai vertinami prasciau (r=0,213).
Nustatytas silpnas koreliacinis rySys tarp informacijos apie maisto papildy pakankamuma bei maisto
papildu efektyvumo vertinimo. Kuo labiau respondentams stinga informacijos apie maisto papildus,

tuo maziau studentai yra isitiking maisto papildy efektyvumu (13 lentelé)

13 lentelé. Koreliacijos rySiai tarp kintamyju.

KINTAMIEJI | Kursas | Pajamos | Mitybos | Sveikatos | Stresas | Fizinis M.p.
iprociai | vertinimas aktyvumas | efektyvumas

Kursas 1

Pajamos 0,198% | 1

Mitybos 0,025 | -0,073 1

{prociai

Sveikatos 0,053 |-0,56 0,441%* 1

vertinimas

Stresas 0,038 |-0,032 0,213* 0,350* 1

Fizinis 0,013 | 0,018 -0,252* | -0,329* -0,124%* | 1

aktyvumas

M.p. -0,091 | -0,113*% | 0,07 0,035 0,021 -0,048 1

efektyvumas

M.p inform. 0,027 | 0,069 0,053 0,096 0,035 -0,172%* 0,221%

pakankamumas

Pastaba: *p<0,05

Mann Whitney U testas: Atlikus Mann Whitney U testa nustatyta, kad vertinant maisto papildy

efektyvuma, finansini prieinamuma, informacijos apie maisto papildus reikalinguma bei
informacijos apie maisto papildus pakankamuma yra reikSmingas skirtumas vertinant maisto
papildus vartojancioje grupéje, bei maisto papildy nevartojancioje grupéje ( kadangi Z yra > 1,96).

(14 lentelg).

60



14 lentelé. Skirtumai tarp maisto papildus vartojanciy bei nevartojanéiy respondenty grupiy

Kintamieji Maisto papildy vartojimas Patikimumas
M.p. efektyvumas 7=-9,877 P=0,001
M.p. kaina Z=-2,196 P=0,003
M.p. inform. reikalingumas Z=-2,608 P=0,009
M.p inform. pakankamumas Z=-2,217 P=0,027
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5. REZULTATU APTARIMAS

Fiziskai aktyviy Vilniaus universiteto studenty maisto papildy vartojimo ypatumy tyrimo
duomenimis maisto papildus vartojo 41,1% visy fiziskai aktyviy studenty i§ ju 46,6% motery ir
31,3% vyry. Kiti tyréjai nustatinéj¢ maisto papildy vartojima tarp studenty gavo panasius rezultatus.
Tiriant visuomenés sveikatos studenty mitybos ypatumus, nustatyta, kad maisto papildus vartoja
41,1 proc. visy apklausty [19]. Nors 2005 metais atlikto studenty maisto papildy vartojimo tyrimo
rezultatai parodé¢, kad maisto papildus vartoja 73,7 % studenty [52], taigi maisto papildy vartojimas
studenty tarpe sumazéjo, bet stabilizavosi, tam gal¢jo turéti itakos palankesné studenty mityba, bei
geriau vertinama sveikatos biiklé. Tyrimu nustatyta, kad maisto papildus daugiausia vartojanciyju
buvo antro (46,5%) ir ketvirto kurso studenty (55,1%), vidutines pajamas gaunantys studentai (601 -
800 Lt.) lyginant su gaunanciais maZziausiais pajamas(200 — 400 Lt/mén.) statistiSkai reikSmingai
dazniau yra linke vartoti maisto papildus nei nevartoti (p=0,008). Motery gaunan¢iy maziausias
pajamas per meénesi statistiSkai reikSmingai daugiau nei vyry (p=0,021). DidZioji dauguma
respondenty mano, kad maisto papildai yra sunkai finansiskai prieinami - 47,7 % respondenty, tarp
nevartojan¢iyju maisto papildy, atsaké, kad maisto papildai jiems yra per brangiis, tuo tarpu
vartojanéiyjy grupéje, §i variantg pasirinko 31,5% respondenty, skirtumas statistiSkai reikSmingas.
Tarp papilduy vartojimo ir gyvenamosios vietos prie$, atvykstant studijuoti { Vilniy, statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta, nors maisto papildus labiau linkg vartoti respondentai gyveng
mieste. Taigi galime teigti, kad demografiniai-socialiniai veiksniai turi jtakos maisto papildu
vartojimui, ypa¢ pajamy lygis. 2005 m. atlikto joduotos druskos vartojimo tyrime gauti panasiis
duomenys, kad maisto papildus labiau linke vartoti miesto nei kaimo gyventojai, bei didesnes
pajamas gaunantys zmonés [51]. Sie duomenys parodo, kad respondentai maisto papildy nelaiko
pirmo biitinumo preke.

Nustatyta, kad maisto papildy vartojimas tarp fiziSkai aktyviy studenty yra susijgs ir su gyvensenos
veiksniais: maisto papildus dazniau linke vartoti tie, kurie daugiau suvartoja Svieziy vaisy, darzoviy
(4-5 k. per savaite — 42,3% vartoja maisto papildus, 6-7 k. per savaitg - 50,7% - vartoja maisto
papildus), taciau skirtumas néra statistiSkai reikSmingas, mésos nevalgantys 68,8% respondentai
vartoja maisto papildus. Maisto papildus daZniau vartoja studentai daznai patiriantys (48,6%) bei
kasdien patiriantys (50,0%) stresa. Moterys statistiSkai reikSmingai daZniau stresa patiria nei vyrai
(p=0,001). Labai daznai bei kasdien sportuojantys respondentai (44,7%) yra labiau link¢ vartoti
maisto papildus fiziSkai pasyvesni studentai (40,6 %), taciau skirtumas néra statistiskai reikSmingas.

Vyrai statistiSkai reikSmingai fiziSkai aktyvesni nei moterys. Taigi tyrimo duomenys rodo, kad tirti
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respondentai, negaudami kai kuriy maistiniy medziagy, patirdami didesni stresa, didesni fizini kravi
— labiau linkg¢ vartoti maisto papildus, savo mityba papildydami tikslingai.

Maisto papildy vartojimas priklauso nuo to kaip studentai vertino savo mitybos iprocius bei
sveikata: didesnis procentas studenty vartojo maisto papildus, kurie savo mitybos iproc¢ius vertino
»labai gerais“ - 48,8%, “vidutiniais” - 42,9%, palyginus su mitybos iprocius vertinanciais ,,nelabai
gerais“- 42,1%, ,,blogais“ — 25%.Tyrimo duomenimis nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas,
vertinant savo mitybos iprocius, tarp ly¢iu - ,labai gerais* jvertino 14,3% vyru ir tik 3,8% motery
(p<0,05), ,,vidutiniais*“ 40,8% vyry ir 54,6% motery (p<0,05). Moterys linkusios kritiSkiau vertinti
ne tik savo mitybos iproCius, bet taip pat prasCiau vertina savo sveikatos biiklg, nei respondentai
vyrai. Sveikatos vertinimo aspektu, maisto papildus labiau buvo link¢ vartoti savo sveikata ,,nelabai
gera® laikanciyju respondenty grupéje — 70% respondenty, o ,labai gera“ vertinanCiyju grupéje
maisto papildus vartojo tik 29,1% respondenty. Duomenys rodo, kad maisto papildu vartojimas
tikslingas, maisto papildus vartojantieji savo sveikata vertina geriau, o ,prastus® mitybos iprocius
tiriamieji stengiasi kompensuoti vartodami maisto papildus.

Dazniausiai (43,2% motery bei 34,6% vyry) maisto papildus vartoja beveik kasdien. Vyrai
statistiSkai reikSmingai labiau link¢ maisto papildus vartoti tik 1-2 ménesius per metus, nei moterys.
Pagrindinés priezastys, dél kuriy studentai vartoja maisto papildus buvo: profilaktiskai, bendram
organizmo/imuninés sistemos stiprinimui (30,1%), vitaminy ir mineraliniy medZiagy trikumui
maiste kompensuoti (20,3%). PanaSius duomenis pateikia ir kiti tyréjai [52]: organizmo stiprinimui
vartojo 29,5% ir maistiniy medziagy trikumui maiste kompensuoti 20,1% respondenty. Moterys
statistiSkai patikimai dazniau negu vyrai maisto papildus vartojo norédamos sustiprinti savo
organizma/imuniteta (p=0,001), vitaminy/mineraly trikumui maiste kompensuoti (p=0,015), sveikai
odai/nagams/plaukams  (p=0,001), stresui malSinti (p=0,028) regé¢jimui bei atminciai
gerinti(p=0,001). Vyrai statistiSkai patikimai dazniau negu moterys papildus vartojo norédami
padidinti raumeny mase¢ (p=0,001). DidZioji dalis studenty (21,8%) pasirenka kompleksinius
vitaminy ir mineraliniy medZiagy preparatus.

Analizavome, kas paskatino vartoti maisto papildus, pagrindiniai maisto papildy pasirinkima
lemiantys kriterijai studenty tarpe yra: preparato kokybe (31,9%), optimali papildo kaina (24,%) bei
individualus poreikis (23,4%). Moterys statistiSkai reik§mingai dazniau negu vyrai maisto papildus
rinkdavosi vadovaujantis optimalia kaina (p=0,022). Pasirenkant maisto papilda vyrai daZniau negu
moterys nurodé preparato kokybés svarba, taCiau nenustatytas statistiSkai reikSmingas rySys.
DaZniausios maisto papildy nevartojimo prieZastys: dél visavertés mitybos tai daryti yra netikslinga
(39,8%), neturi tam pakankamai noro (27,0%) ir d¢l to, kad neturi pakankamai ziniy (23,2%). Vyrai
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statistiSkai patikimai dazniau negu moterys buvo linkg¢ nevartoti papildy, nes neturi noro (33,7%) bei
dél nepakankamy ziniy (27,0%). Didesné dalis motery nei vyry mang, kad visas medziagas gauna su
maistu, taciau skirtumas néra statistiskai reikSmingas.

Tyrimo duomenys rodo, kad priklausomai nuo poziiirio | maisto papildu efektyvuma priklauso
maisto papildy vartojimas (r=0,489). Net 70,4% respondenty vartojo maisto papildus, kurie buvo
isitiking maisto papildy efektyvumu. Respondenty grupéje, kuriy nuomone, maisto papildai
neefektyviis — nei vienas respondentas neatsaké, kad vartoja maisto papildus. Motery statistiskai
reikSmingai didesné dalis yra isitikinusios maisto papildy efektyvumu. Tyrimo rezultatai rodo, kad
maisto papildus vartojantys respondentai linke¢ tikéti maisto papilduy vartojimo biitinumu organizmo
fiziologinéms funkcijoms palaikyti. Net 44,6% vartojanciyjy maisto papildus mano, kad maisto
papildai yra biitini organizmui, tuo tarpu §i atsakymo varianta nurode¢ tik 4,6% maisto papildu
nevartojanciyju grup€je. 8,4 % vyry bei 22,5% motery neabejoja maisto papildy biitinumu normaliai
organizmo veikai uztikrinti, grupés statistiSkai reikSmingai nesiskiria tarpusavy.

Analizuojant kas paskatino vartoti maisto papildus bei i§ kur gaunama daugiausia informacijos apie
juos, paaiSkéjo, kad studentai daugiausia (54,3%) informacijos gauna internetu, toliau seké
televizijos laidos, spauda, reklama (50,4%). Moterys statistiS8kai reikSmingai dazniau nei vyrai
nurodé, kad daugiausia informacijos apie maisto papildus gauna i§ gydytoju/vaistininky (34,0%),
artimyju (34,0%),vyrai 1§ televizijos laidy, spaudos, reklamos (59,9%) bei interneto (61,2%).
Tyrimo duomenys rodo, kad maisto papildus vartojantieji, juos statistiSkai reikSmingai dazniau
renkasi remdamiesi artimyjy (45,8%) bei gydytoju/vaistininky patarimu (38,7%), o maisto papildy
nevartojantieji informacija apie maisto papildus statistiskai reikSmingai dazniau gauna i$ televizijos
laidy, spaudos, reklamos (58,5%). Galime numanyti, kad respondentus vartoti maisto papildus
daugiausia paskatino tévai bei medikai. Analizuojant informacijos apie maisto papildus
pakankamuma, nustatéme, kad didziajai daliai respondenty (37,9%) visiSkai pakanka informacijos

apie maisto papildus.
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6. ISVADOS

1. Maisto papildus vartoja 41,1% respondenty: 46,6% motery ir 31,3% vyry. Maisto papildus
dazniau vartoja moterys nei vyrai, maisto papildus labiau linke¢ vartoti antro ir ketvirto kurso
studentai. Didziausia dalis studenty - 21,8% pasirenka kompleksinius vitaminy ir mineraliniy

medziagy preparatus.

2. Maisto papildus labiau linke vartoti: didesni kieki Svieziy vaisu bei darzoviy per savaitg, mésos
nevartojantys, labai daznai bei kasdien patiriantys stresa, patiriantys didesni fizini krivi, prastai
vertinantys savo mitybos ipro¢ius bei savo sveikatos biiklg gerai vertinantys studentai.

3. Moterys daZniau negu vyrai maisto papildus vartojo norédamos sustiprinti savo
organizma/imuniteta, vitaminy/mineraly  trikumui maiste kompensuoti, sveikai
odai/nagams/plaukams, stresui malSinti, regéjimui bei atminciai gerinti. Vyrai dazniau negu
moterys papildus vartojo norédami padidinti raumeny masg. Maisto papildai nevartojami del
visavertés mitybos, noro nebuvimo ir d¢l Ziniy trilkkumo.

4. Pagrindiniai maisto papildu pasirinkima lemiantys kriterijai studenty tarpe: preparato kokybe,
optimali papildo kaina bei individualus poreikis. Moterys papildus rinkosi vadovaujantis
individualiu optimalia kaina. Vyrams svarbiausias pasirinkimo kriterijus — kokybé.

5. 70,4% vartojanciyjy maito papildus yra isitiking maisto papildy efektyvumu, 44,6% - butinumu
organizmui, maisto papildu nevartojantys studentai skeptiskai vertino efektyvuma bei butinuma.

Didzioji dauguma respondenty mano, kad maisto papildai jiems yra sunkai finansiskai prieinami.
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7. PASIULYMAI

1. Siekiant optimizuoti maisto papildy vartojima, studentams biitina suteikti daugiau informacijos
apie maisto papildy nauda sveikatai, galimus Salutinius poveikius, pabrézti vartojimo tikslingumo

svarba.

2. Daugiau démesio skirti studenty sveikos mitybos ipro¢iy ugdymui, bei sveikatos gerinimui.
Bitina pabrézti sveikos mitybos iprociy svarba sveikatai, pirmenybg teikiant subalansuotam
pilnaver¢iam maistui, o maisto papildai turéty biti vartojami tik kaip viena i§ alternatyvy

papildyti savo mityba tritkstamomis medziagomis.
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9. PRIEDAI

1. Anketa:

Jums tinkama atsakyma prasome apibraukti, ten, kur nurodyta, galite Zyméti kelis Jums tinkamus
atsakymus. Anketa yra anonimin¢, konfidencialuma garantuojame. Dalyvavimas tyrime yra
laisvanoriskas, Jus galite atsisakyti dalyvauti tyrime. Apklausos rezultatai bus naudojami

magistrantés baigiamajam darbui rengti. Kontaktinis asmuo: Ieva Lukosiite,

ievaluk@gmail.com.

D)

OOO&OOOOO&OO&OOOOO&

Kokia Jusy lytis?

o Vyras;

o Moteris;

Kuriame kurse studijuojate?

Ik

I k.

I k.

IV k.

kita;

Jiuisy gyvenamoji vieta pries jstojant j universiteta?
Miestas;

Rajonas;

Kokios Jusy vidutinés pajamos per ménesj?
200-400 Lt;

401- 600 Lt;

601-800 Lt;

801-1000 Lt;

Virs 1000 Lt;

Kaip vertinate savo mitybos jprocius?
Labai geri;

Pakankamai geri;

Vidutiniai;

Nelabai geri;

Blogi;

Kaip vertinate savo sveikatos bukle?

Labai gera;

Pakankamai gera;

Viduting;

Nelabai gera;

Bloga;

Kiek karty per savaite vartojate vaisius bei darzoves (iSskyrus bulves)?
1-3;

4-5;

kasdien;

Ar valgote mésa? Jei taip kokiu daznumu?
Nevalgau;

Retkarciais valgau (2-3 k per savaitg);
Valgau beveik kasdien;

Ar Jus rikote?

Neriikau;

Retkarciais riikkau;

Reguliariai rukau (kasdien vieng ar daugiau cigareciy per diena);

10) Kaip daznai vartojate alkoholj?

o
O
O

Nevartoju;
Retkarciais vartoju (1k/sav.-1k/mén.);
Daznai vartoju (2 ir daugiau karty per savaitg);

el.

pastas:
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11) Kaip daznai patiriate stresa?
o Nepatiriu;

o Retkard¢iais;

o Daznai;

o Kasdien;

12) Kaip daznai sportuojate?

o Retkar¢iais (1-2 k./mén.);

o Daznai (1-2 k./sav.);

o Labai daznai (3-4k./sav.);

o Sportuoju beveik kasdien;

13) Ar vartojote maisto papildus per paskutinius 12 ménesiy?

o  Taip;
o Ne;
Atsakykite, jei vartojate maisto papildus

Atsakykite, jei nevartojate maisto papildy

14) Dél kokiy priezasciy vartojate m.p.?(Galimi keli ats.var.)

O O O OO OO OO0 O0OOo

Profilaktiskai, bendram organizmo/imuniteto stiprinti;
Vitaminy/mineraly trikumui maiste kompensuoti;
Sveikai odai/nagams/plaukams;

Energingumui didinti;

Raumeny mases didinti;

Atminciai gerinti;

Regéjimui gerinti;

Stresui malSinti;

Kiino svoriui reguliuoti;

Kepeny veiklai gerinti;

NezZinau;

14) Dél kokiy priezas€iy nevartojate m. p.? (Galimi keli
atsakymy var.)

o Jie neefektyvis, siekiant pagerinti savo sveikata;

Neéra tikslo vartoti, nes visas reikiamas maistines

medziagas gaunu su maistu;

Jie yra man per brangus;

Tam neturiu laiko;

Tam neturiu noro;

Neturiu pakankamai Ziniy;

NezZinau;

@)

o O O O O

—
N
~

O OO0 OO OO O0OO0OO0o0OO0oOOo

Kokias maisto papildy rasis vartojate? (Galimi keli ats.

var.)

Vitaminy preparatus;

Mineraliniy medziagy preparatus;
Vitaminy ir mineraliniy medziagy preparatus;
Aminoriigs¢iy turincius preparatus;
Proteiny turin¢ius preparatus;
Kreatino turincius preparatus;

Riebaly riigséiy turincius preparatus;
Riebalus deginancius preparatus;
Hormonus reguliuojancius preparatus;
Probiotikai;

Antioksidantai;

NezZinau;

—
=)
N’

O O O O O O

Pagal kokius Kriterijus renkatés m. p? (Galimi Keli ats.
var.)

Optimali kaina;

Kuo didesnés preparato ingredienty dozés;

Preparato kokybé;

Preparato reklama;

Individualus poreikis;

Tévy/draugy rekomendacijos;

17)

O

Kaip daZnai vartojate maisto papildus?
Beveik kasdien;

3-4 mén./metus

1-2 mén./metus

<1 mén./metus

Koks Jiisy poZiiiris | maisto papildy efektyvuma?
Isitikinau, kad efektyviis;

Dauguma efektyviis;

Galima apsieiti ir be ju;

15) Koks Jiisy pozitiris j m.p. efektyvuma?

o Isitikinau, kad efektyviis;
o Dauguma efektyvis;
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o Neefektyvis; o Galima apsieiti ir be ju;
o Nezinau; o Neefektyvis;
o Nezinau
19) Ar Jums prieinami maisto papildai finansiniu poZituriu? 16)Ar Jums prieinami m.p. finansiniu poZitriu?
o Maisto papildy kainos yra prieinamos;
o Maisto papildy kainos galéty biiti mazesnés; o Maisto papildy kainos yra prieinamos;
o Maisto papildai yra per brangts; o Maisto papildy kainos galéty biiti mazesnés;
o Maisto papildai yra per brangts;
20) Ar maisto papildy vartojimas yra bitinas organizmui? 17)Ar m.p. vartojimas yra biitinas organizmui?
o Nebitinas;
o Bitinas; o Nebitinas;
o NezZinau; o Butinas;
o Nezinau
21) IS kokiy Saltiniy daugiausia gaunate info apie maisto 18)IS kokiy Saltiniy daugiausia gaunate info. apie
papildus? maisto papildus?
o Vaistininkai;
o Gydytojai; o Vaistininkai;
o Artimieji; o Gydytojai;
o ”[V, radijo laidos apie sveikata; o Artimieji
o Zurnalai, laikra$ciai; o TV, radijo laidos apie sveikata;
o TV, radijo reklamos; o Zurnalai, laikraiiai;
o Internetas; o TV, radijo reklamos;
o Treneris; o Internetas;
o Treneris;
22) Ar Jums pakanka informacijos apie maisto papildus? 19)Ar Jums pakanka informacijos apie m.p.?
o Taip, visiskai pakanka (poreikio néra);
o Nevisai pakanka, noriu Zinoti daugiau; o Taip, visi$kai pakanka (poreikio néra);
o Nepakanka, noriu zinoti daugiau; o Nevisai pakanka, noriu Zinoti daugiau;
o Nezinau nieko, todél reikéty informacijos; o Nepakanka, noriu zinoti daugiau;
o Nemanau, kad man reikia tokios informacijos; o Nezinau nieko, todél reikéty informacijos;
o Nemanau, kad man reikia tokios informacijos;
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