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ANOTACIJA

Darbo tikslas — isanalizuoti X asmens suvartojama maista pagal maitinimosi savikontrolés dienyne
(MSD), kuris buvo pildomas 14 dieny, pateiktus duomenis, jvertinant mitybos atitikimag
rekomendacijoms bei atskleidziant tobulintinas vietas ir galimybes. Atvejo analizé atskleidé netikétus
rezultatus. Tyrimo dalyvio su maistu gaunamas energijos kiekis tesieké apie pus¢ paros energijos
apykaitos, reikalingos organizmui atlikti pagrindines fiziologines funkcijas. Visa tai rodo didele mitybos
nepakankamumo galimybe. Atvejo analize tik patvirtino, kad MSD yra labai naudingas jsivertinti savo
mityba objektyviai kiekvienam, net ir tada, kai gal biit nesijauc¢iama blogai.

Pagrindiniai zodziai: subalansuota mityba, kasdieniné mityba, maitinimasis, savikontrolés dienynas.

IVADAS

Temos aktualumas. Subalansuota ir sveikatai palanki mityba tampa siekiamybe norint uZztikrinti
kokybiska gyvenima. Geresn¢ (sveikesn¢) mityba yra stipresnés imuninés sistemos, mazesnio ligy
paplitimo ir geresnés visy amziaus grupiy zmoniy sveikatos pagrindas (Sveikatos psichologija, 2011, p.
37). Svarbu atkreipti démesj, kad mitybos sudéties poreikis skiriasi atsizvelgiant | individualias Zmogaus
savybes (amziy, lytj, gyvenimo buida, fizinio aktyvumo laipsnj), kultiirinj konteksta, vietoje pricinamag
maistg ir mitybos paprocius (PSO, 2021). Daznai Zmonés nesigilina } mitybg ir nesuvokdami sveikatai
palankios mitybos jtakos, sukelia sau sveikatos problemuy, kuriy galima i§vengti. Siandien sveikatai
palankios mitybos apibrézimas daznai kei¢iasi. Dél informacijos gausos ir noro greito rezultato, zmonés
ne visada teisingai supranta, tapatina sveikg mityba su dieta — tam tikry produkty ar jy grupés atsisakymu,
kai norima numesti svorj ar pagerinti sveikata.Vis daZniau pasigirsta specialisty rekomendacijos ne
1eskoti naujoviy, bet remtis nuo seno Zinomais sveikos mitybos principais: saikas, jvairove, balansas.
Maitinimosi savikontrolés dienyno pildymas galéty padéti kiekvienam asmeniui pastebéti savo mitybos
tiek trikumus, tiek privalumus. Tai palengvinty priimti teisingus sprendimus ir koreguoti savo mityba,
siekiant geresnés savijautos ir sveikatos.

Temos problema. Siandien neabejojama, kad sveika mityba yra vienas i§ svarbiausiy gyvensenos
veiksniy, veikian¢iy sveikata, o netinkami mitybos jprociai yra daugelio létiniy neinfekciniy ligy, tokiy
kaip Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos, diabetas, nutukimas ar vézys, rizikos veiksnys (WHO, 2021).
Nuo kasdienio mitybos raciono priklauso tiek miisy gyvybiniy sistemy funkcionavimo kokybé, tiek

fizin¢ savijauta ir i§vaizda, tiek emociné buklé. Ligy profilaktikai svarbu ne tik vartoti sveikg maista, bet
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ir iSmanyti sveikos mitybos pagrindus (Januskevic¢ien¢ ir kt., 2009). Pasaulio sveikatos organizacija yra
pateikusi tris pagrindinius sveikos mitybos principus, tai: nuosaikumas, jvairumas, subalansuotumas
(Akbar A, Shreenath A. P. 2020). Visavertis ir jvairus maistas gali uztikrinti, kad organizmas gaus
butinyjy maisto medziagy. Taciau pusiausvyra tarp gaunamo ir reikiamo organizmui maisto kiekio taip
pat yra gyvybiskai biitina. Gaunamos medziagos turi ne kauptis, o jsitraukti ] medziagy apykaitg ir kaip
galutiniai skilimo produktai iSsiskirti i§ organizmo. Jei maisto medziagy truksta arba jy per daug, kinta
normali medziagy apykaita, atsiranda organizmo funkcijy sutrikimy, formuojasi maisto medziagos
stokos arba pertekliaus sukeliama patologija (Rashidi ir kt., 2018).

Pastargjj deSimtmetj atlikti tyrimai rodo, kad daugelio Europos valstybiy gyventojy (Nutrition.
WHO Regional Office for Europe; Mazidi ir kt., 2017; Rashidi ir kt., 2018), tame tarpe ir Lietuvos
(Bartkeviciaté ir kt., 2020), mitybos jprociai i$licka nepalankis sveikatai: vartojama per daug maisto
produkty, turinéiy daug sociyjy riebaly, cukraus ir druskos, be to, per mazai valgoma darzoviy, vaisiy,
viso griiddo produkty. Neger¢janti gyventojy mitybos biiklé be jokios abejonés salygoja ir nemazéjancius
sergamumo ir mirtingumo nuo létiniy neinfekciniy ligy rodiklius (Segal L., Opie R. S., 2015).

Tyrimo objektas — kasdiené mityba.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti X asmens suvartojama maistag pagal maitinimosi savikontrolés
dienyne pateiktus duomenis, jvertinant mitybos atitikimg rekomendacijoms bei atskleidziant tobulintinas
vietas ir galimybes.

Tyrimo metodika. Tyrimo metodai: mokslinés literatiiros analizé, atvejo analizé.

Atliktas kokybinis vieno atvejo tyrimas. Vieno atvejo analizé pasirinkta siekiant jj labai gerai
i$nagrinéti. Tyrimo dalyviui buvo keliami Sie reikalavimai — jprasta gyvenima gyvenantis asmuo,
nepriklausomai nuo lyties, amziaus ir uzsi€émimo, neturintis diagnozuoty sunkiy sveikatos sutrikimy ir
sutinkantis dalyvauti tyrime.

Informacijai apie mityba surinkti tyrimo dalyvis kasdien 14 dieny laikotarpiu pildé maitinimosi
savikontrolés dienyng (MSD). Norint jvertinti savo maitinimgsi, rekomenduojama kiekvieng dieng
maziausiai savait¢ Zymeti valgymo laika, suvalgoma maistg ir gérimus bei jy kiekj (Petkeviciene, 2008).
Tyrimo dalyvis MSD Zymegjo pagrindinius ir papildomus valgymus (kokie patiekalai juos sudare, jy
svorj ar kieki (kaip pvz.: gabaléliai) bei suvartojamy skysc¢iy kieki. Véliau i§ gauty duomeny buvo
apskaiciuoti suvartoto maisto kalorijy ir maistiniy medziagy kiekiai. Gauti rezultatai buvo lyginami su
rekomenduojamomis normomis, jvertintas tyrimo dalyvio nuokrypis nuo normy.

Sociodemografiniai tiriamojo asmens duomenis surinkti interviu biidu, pagal pasirengta
klausimyng. Mitybai jvertinti buvo apskaiciuoti Zemiau pateikti rodikliai, kurie yra pagristi mitybos
vertinimo metodai (Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F., Barasi M., 2017). Tai kiino masés indeksas
(KMI), pagrindiné energijos apykaita (PEA), paros energijos poreikis (PEP, skaiiuojama PEA —

padauginus 18 fizinio aktyvumo koeficiento); energetinis poreikis (kcal), energijos ir maistiniy medZiagy
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(EMM) poreikis ir rekomenduojamas paros skyséiy kiekis. Fizinio aktyvumo koeficientui apskaiciuoti
remtasi Lietuvos Respublikos (LR) sveikatos apsaugos ministro patvirtintomis rekomendacijomis
(Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos, 1999 m. lapkric¢io 25 d. Nr. 510,

2016 m. redakcija).

1 lentelé

Pagrindinés dietos (P1) principai

Pavadinimas Ligos, simptomai ir Dietos Dietos detalus apibiidinimas
(simbolis) baklés, dél kuriy bendras
skiriama dieta apibiidinimas
Pagrindiné Dieta skiriama | Tai  sveikatai | Baltymai 15% (78g) i$ ju 70% gyvininiy, 30% augaliniy.
dieta (P1) suaugusiems pacientams, | palankios Riebalai 30% (70 g) i8 jy iki 10% sociyjy riebaly.
kuriy raciono energiné | mitybos Angliavandeniai 55% (290 g).
verté turi atitikti sveikatai | nuostatomis ir | Skaidulinés medziagos 25 — 329
palankaus maitinimo | taisyklémis Energiné verté 30 kcal/vienam kilogramui idealaus kiino
principus. Maitinami | paremta dieta. | svorio (2100 kcal)
nepilnamedius ir Druska 5 g
suaugusiuosius pacientus Skyséiai 1 ml/1 kcal (2,1 1 per dieng).
globojantys asmenys. Valgymo rezimas: 3 — 6 kartai per diena.

EMM poreikiui nustatyti remtasi LR sveikatos apsaugos ministro patvirtinta pagrindine dieta
(P1) (Dél pacienty maitinimo organizavimo asmens sveikatos prieziliros jstaigose tvarkos apraso

patvirtinimo, 2019 m. rugpjiicio 20 d. Nr. V-1000). Pagrindinés dietos (P1) principai pateikti 1 lenteléje.

1. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

1.1. Tiriamojo atvejo aprasymas

Tyrime dalyvavo ir maitinimosi savikontrolés dienyng pildé studenté moteris, amzius — 20 m.,
kurios tigis buvo 160 cm., svoris — 47 kg. Tiriamoji gyveno pasyvy gyvenimo buda, didZigja dienos dalj
praleido prie kompiuterio, nes studijos vyko nuotoliniu biidu. Tiriamuoju laikotarpiu neuzsiémé fiziskai
aktyvia veikla, nesportavo. Kasdieninj fizinj aktyvuma sudaré namy ruosa, tokia kaip maisto gaminimas,
tvarkos palaikymas. Per dieng tiriamoji vidutiniSkai nueidavo 3—4 km. Remiantis patvirtintomis
rekomendacijomis (Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos, 1999 m. lapkricio
25 d. Nr. 510, 2016 m. redakcija), tiriamosios fizinis aktyvumo koeficientas buvo 1,4, t. y. atitinka labai
mazo intensyvumo fizinj aktyvuma (sédimas darbas ir pasyvus laisvalaikis).

Tiriamosios KMI, rekomenduojamas skys¢iy kiekis ir paros energijos poreikis reikalingas
organizmui pagrindinéms fiziologinéms funkcijoms atlikti, pateikti 2 lenteléje, o 3 lenteléje pateikiamas

tiriamajai rekomenduojamas maistiniy medziagy poreikis.
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2 lentelé

Tiriamosios mitybos vertinimui reikalingi rodikliai

Rodiklis Formulé Rezultatas
Ktno masés indeksas | KMI= svoris/iigis(m)? 18,4
(KMI) KMI = 47/(1,60)? = 47/2,56 =18,3593
Skysciy poreikis per para | Formulé=pirmiems 10 kg. 1000 ml. + antriems 10 kg. 500 2,04 1.

ml. + like kilogramai * 20 ml.
1000 ml.+500 ml.+ 27*20mI=2040 ml.
Paros energijos apykaita | PEA=655+(9,6*svoris(kg))+(1,8*agis (cm))—(4,7*amZius) 1300,2 kcal.

(PEA) PEA=655+(9,6*47)+(1,8*160) —(4,7*20)=1300,2 Kcal.
Paros energijos poreikis | PEP=PEA*K (K-fizinio aktyvumo koeficientas) 1820,28 kcal.
(PEP) PEP=1300,2*1,4=1820,28 Kcal.

Tiriamoji per para turéty iSgerti 2,04 1 skysc¢iy, o atsizvelgiant | tiriamosios antropometrinius
duomenis rekomenduojama paros energijos poreikis, kurj ji turéty gauti su maistu, yra 1820 kcal.

Atsizvelgiant | maistines medziagas, tiriamoji per parg turéty suvartoti apie 68 g baltymy, 61 g riebaly

ir 250 g angliavandeniy.
3 lentelé
Rekomenduojamas maistiniy medziagy poreikis tiriamajai per parg™
Baltymai (kcal/g) Riebalai (kcal/g) Angliavandeniai (kcal/g) Skaidulos (g)
273,04/683 ¢ 546,1/60,7 g 1001,2/250,3 g 2532
I$jy: IS jy sociosios riebaly | IS jy cukrus 100,12/25 g
augalinés kilmés 81,9/20 g, rugstys 54,61/6 g

gyvininés kilmeés 204,74/51,2 g

*Remiantis LR Sveikatos apsaugos ministro jsakymu (Dél pacienty maitinimo organizavimo asmens sveikatos
priezitiros jstaigose tvarkos apraso patvirtinimo, 2019 m. rugpjicio 20 d. Nr. V-1000)

Tiriamosios KMI (~ 18,4, 2 lentel¢) patenka j kategorijg <18,5, o tai reiSkia, jog svoris lyginant su
tgiu yra nepakankamas (PSO, 2021). Toks Zemas KMI rodiklis jau kelia prielaida, kad tiriamosios
maitinimasis yra netinkamas. Verta pastebéti, jei KMI yra maZesnis nei 18,5 kg/m?, sumazéja fizinis

pajégumas, padidéja polinkis sirgti (Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F., Barasi M. 2017).

1.2. Maitinimosi vertinimas

Gauti tiriamosios maitinimosi savikontrolés dienyno duomenis buvo iSanalizuoti ir apskaiciuota

kiekvieno valgymo metu suvartoty produkty maistiné verte (4 lentele).
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4 lentelé

Tiriamosios per 14 dieny suvartoty produkty maistiné ir energiné verté (g) bei iSgerto vandens

(skyscio) kiekis (1)
. - .. ISgerto
DIENA /:r?dg;:qa:\; Cukrus B;I;Bi/' Riebalai r?:t?aeljaii Skaidulos | Druska Klfilgl:ilgq Vi?edlggs
I diena/i§ viso 46,257 | 26,572 | 17,361 | 16,113 | 3,969 9,742 1,754 | 371,41 1,5
Pusry¢iai| 18,002 | 5,674 7,134 7,824 1,029 3,322 0,742 159,2
Pietis| 6,635 3,698 8,497 8,069 2,66 2,42 1,012 | 126,21
Vakariené| 21,62 17,2 1,73 0,22 0,028 4 0 86
II diena/is viso 212,62 | 38,17 39,4 30,01 4,94 22,43 2,4 112451 1
Pusry¢iai| 72,5 12,4 11,3 6,8 1,7 8,8 0,6 291,1
Pietis| 18,61 3,42 3,52 2,44 0,62 1,88 0,5 138,61
Pavakariai| 42,43 18,6 2,6 1,45 0 2,6 0 137,4
Vakariene| 79,08 3,75 21,98 19,32 2,6 9,15 1,3 557,4
III diena/i$ viso | 102,24 30,6 38,24 14,94 4,25 6,44 1,4 703,04 1,5
Pusry¢iai| 26,51 21,41 9,24 5,19 2,4 0,5 0,1 185,6
Pictas| 48,3 2,9 19,5 5,7 1,4 4,54 0,9 316,54
Pavakariai| 7,43 5,09 0,6 1,45 0 0,5 0 40,4
Vakarieng¢| 20 1,2 8,9 2,6 0,45 0,9 0,4 160,5
IV diena/i§ viso 126,8 25,1 66,5 62,19 15,9 15,4 2,6 1392,7 1,5
Pusry¢iai| 34,13 8,49 14,06 12,85 2,76 3,26 0,8 307,4
Pietds| 22,76 4,58 29,95 31,39 9,9 39 1,7 557,4
Pavakariai| 7,43 5,09 0,6 1,45 0 0,5 0 40,4
Vakariené| 62,46 6,9 21,9 16,5 3,2 7,7 0,14 487,5
V diena/i§ viso 126,3 23,1 37,4 24,1 6,3 11,5 1,3 818,4 1,5
Pusryéiai| 42,43 18,6 2,6 1,45 0 2,6 0 137,4
Pietis| 58,86 2,48 21,64 15,4 3,42 7,29 0,9 461
Vakarien¢| 24,97 2,02 13,2 7,23 2,9 1,6 0,4 220
VI diena/i§ viso 84,6 20,35 48 18,8 6,7 8,6 1,8 695,8 1
Pusry¢iai| 33,7 9,44 13,4 8,27 3,5 2,7 0,46 264,4
Pietas| 33,7 0,5 7,4 3,4 0,8 1,7 0,5 200
Pavakariai| 8,77 7,42 0,2 1,04 0,06 1,1 0,06 44,4
Vakariené| 8,43 2,99 27 6,06 2,34 3,11 0,8 187
VII diena/i§ viso 113,9 32,96 28 26,3 4,2 12,7 1,19 7275 1,7
Pusry¢iai| 29,47 9,72 10,5 17,94 2,66 3,6 0,66 308,4
Pietas| 58,1 3,7 16,6 6,9 1,32 59 0,4 305,7
Pavakariai| 8,77 7,42 0,2 1,04 0,06 1,1 0,06 44,4
Vakariené| 17,6 15,1 0,7 0,4 0,1 2,1 0,07 69
VIII diena/i§ viso | 105,3 37,84 18,6 42 12 11,9 1,76 919,5 1
Pusry¢iai| 29,47 9,72 10,5 17,94 2,66 3,6 0,66 308,4
Pietus| 26,3 3,4 3,2 14,1 2,8 2,9 0,4 271,1
Pavakariai| 30,9 21,3 1,4 7,6 6 3,6 0,2 201,4
Vakariene| 18,61 3,42 3,52 2,44 0,62 1,88 0,5 138,61
IX diena/i§ viso 114,4 23,1 28,2 18,5 3,9 10,7 14 705 1,3
Pusry¢iai| 28,7 9,6 3,1 2,8 0,4 3,2 0,3 151,4
Pietas| 67,1 10,1 21,6 13,3 2,9 5,6 0,6 415
Vakariené| 18,61 3,42 3,52 2,44 0,62 1,88 0,5 138,61

231



4 lentelés tesinys

X diena/i§ viso 91,3 26,4 16,3 29,4 5,16 10,9 1,7 687,1 1,5
Pusry¢iai| 27,9 12,1 3,6 9,8 0,5 2,1 0,3 215,4
Pietiis| 36,2 2 7 10,2 2,7 2,6 0,4 262,3
Pavakariai| 8,77 7,42 0,2 1,04 0,06 1,1 0,06 44,4
Vakariené| 18,4 4,9 55 8,4 1,9 51 0,6 165
XI diena/i$ viso 109,2 43,4 19,9 16,5 2,2 9 1,4 664,9 1,5
Pusryéiai| 53,2 17,2 79 5,3 1,2 2,1 0,2 304,4
Pietiis 5 2 8 7 0 1,9 0,6 110
Pavakariai| 24,6 21 0,8 1,4 0,2 3 0,1 106,5
Vakariené| 26,4 3,2 3,2 2,8 0,8 2,4 0,5 144
XII diena/i§ viso 86,88 20,2 34,9 42,8 14,7 5,98 2,5 826,6 1
Pusry¢iai| 35,3 11,8 13,4 20,3 11,2 517 0,9 377,4
Pietas| 23,48 3,94 4,3 4,1 0,4 4,8 1 115,2
Vakariené| 28,1 4,4 17,2 18,4 3,1 3,3 0,6 334
XIII diena/is viso | 103,2 34,6 14,5 22,3 1,6 9 1,4 666,4 1,2
Pusry¢iai| 27,4 7,2 3,5 3,2 0,4 2,6 0,2 1474
Pietis| 53,4 18,3 8,4 7,6 1,1 3 0,4 320
Pavakariai| 7,43 5,09 0,6 1,45 0 0,5 0 40,4
Vakariené 15 4 2 10 0 2,9 0,8 159
XIV diena/ i§ viso | 125,8 28,4 56,5 61,3 10,8 15,1 1,7 1240,8 1,5
Pusryciai| 46,4 17,1 6,6 8,5 0,9 4.4 0,4 270,4
Pietiis 37 4 15 22 3,5 1 0,8 390
Pavakariai| 7,43 5,09 0,6 1,45 0 0,5 0 40,4
Vakariené 35 2,2 37,3 29,3 6,4 9,2 0,5 540
Visy valgymuy
masitinés vertés| 110,63 | 29,34 33,13 30,37 86,59 14,54 2,09 824,55 1,2
vidurkiai

MSD atskleidé tyrimo dalyvés mitybos netolygumus. Sudéjus 14 dieny suvartoty produkty
energing verte ir padalinus i§ dieny skaiCiaus, gautas rezultatas parode, kad vidutiniskai per dieng
tirlamoji su maistu gauna tik 824,55 kcal. arba 53 proc. maziau, nei tiriamoji turéty suvartoti
(rekomenduojama norma 1820,28 kcal, skirtumas nuo normos — 995,73 kcal). Tai paaiskina ir per maza
tiriamosios KMI. Nemaziau svarbu paminéti, jog steb¢jimo laikotarpiu nebuvo né vienos dienos, kurioje
biity suvartojama maisto produkty, rekomenduojamam energijos poreikiui pasiekti. Visa tai siejasi su
nepakankama mityba, dél maistiniy medziagy stokos gali atsirasti ligos bei atsirasti bendras silpnumas
(Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F., Barasi M., 2017).

Maistiniy medZiagy suvartojimas. Nemaziau svarbu stebéti, kokiy maistiniy medziagy, tokiy kaip
baltymai, angliavandeniai, riebalai ir skaidulinés medziagos, kiekis yra pasiekes norma, arba atvirksciai,
nesiekia normos, ar jg virsija.

Baltymai — tai pagrindinis visy gyvy lasteliy struktiirinis elementas, jy yra lasteliy membranose ir
organoiduose, taip pat fermentuose ir cheminiuose neSikliuose (Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F.,

Barasi M., 2017). Tiriamosios suvartojamas vidutinis baltymy kiekis buvo 33,13 g, tuo tarpu
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rekomenduojama norma — 68,3 g. Taigi, tiriamosios suvartojamy baltymy kiekis sudaré tik 48 proc.
rekomenduojamos normos (4 lentel¢).

Riebalai — tai didziausias organizmo energijos $altinis, ta¢iau pernelyg didelis jy suvartojimas gali
turéti jtakos sveikatos problemy atsiradimui (Sharma S., Shechy T., Kolahdooz F., Barasi M., 2017).
Buvo svarbu stebéti ne tik apskritai riebaly kiekj, bet ir iSskirti sociyjy riebaly riigsciy kiek;. MSD
rezultatai parodé, kad ir bendras riebaly suvartojimas buvo per pus mazesnis nei rekomenduojama, t. y.
sudaré tik 49 proc. rekomenduojamos normos per parg (atitinkamai 30 g ir 60,7 g). Taciau, jvertinus
sociyjy riebaly rugsciy kiekj, rezultatas prieSingas, net Siek tiek virSijo rekomenduojama normgag
(atitinkamai 6,9 g ir 6 Q).

Pagal rekomendacijas, angliavandeniai turi sudaryti didzigja dalj visy kalorijy kiekio dienoje, t.y.
apie 45-65 proc. visy kalorijy. Taciau tiriamoji vidutiniskai suvartojo tik 44 proc. rekomenduojamos
normos, atitinkamai 110,63 g., o norma 250,3 g. Buvo apskaiciuotas ne tik angliavandeniy, bet ir cukraus
kiekis. Rezultatai parodé, kad i§ tiriamosios suvartoty angliavandeniy, cukrus sudaré 29,34 g, o
rekomenduojama norma — 25 g. Rekomenduojamos normos nesieké ir suvartojamy skaiduly kiekis.
Skaidulines medziagas sudaro nevirSkinami angliavandeniai ir ligninas, kurie yra biidingi augalams.
NevirSkinami augaliniai angliavandeniai yra augaly lasteliy sieneliy ir tarplasteliniy struktiry
komponentai, iSlaikantys savo savybes net ir po mechaninio apdorojimo (Akbar A, Shreenath A. P.,
2020). Tiriamoji vidutiniskai suvartodavo 14,54 g skaiduly, o tai sudaré tik apie 50 proc.
rekomenduojamos normos (25-32 g).

Vanduo yra terpé kurioje vyksta visos organizmo reakcijos. Jei skysCiy suvartojama
nepakankamai, greitai blogéja medziagy apykaita ir sutrikdomi normaliai veikiantys homeostazés
mechanizmai (Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F., Barasi M. 2017). Atsizvelgiant ] MSD duomentis,
tiriamoji nesuvartoja ir rekomenduojamy skys¢iy kiekio — atitinkamai 1,2 1 per parg, o apskaiciuota
rekomenduojama norma — 2,04 1.

Per maZas baltymy kiekis Zmogaus organizme siejamas su nepakankama mityba, nes suvartojant
per mazai kalorijy, baltymai yra naudojami energijai gauti, todél jy nebe pakanka audiniy gyvybingumui
ar augimui palaikyti. Maz¢jant baltymy, sumazéja Zaizdy gijimo greitis, blogéja imuniné bukle ir
atsiranda infekcijy rizika, sumaz¢ja raumeny jéga ir negeb¢jimas nuryti ir koséti, atsiranda apatija ir
pablogéja gyvenimo kokybé (Sharma S., Sheehy T., Kolahdooz F., Barasi M., 2017). Tod¢l svarbu
didinti baltymy kiekj, jtraukiant j raciong tokius produktus kaip: kiauSiniai, migdolai, viStiena, aviZos,
graikiSkas jogurtas.

Riebaly stoka organizme sutrikdo juose tirpiy vitaminy pasisavinimg. Vitaminus A, D ir E,
reikalingi jvairiausioms fiziologinéms funkcijoms atlikti. Per pastaruosius du deSimtmecius $iy vitaminy
trikumas buvo susijes su padidéjusia vézio rizika, II tipo cukriniu diabetu ir daugybe imuninés sistemos

sutrikimy (MacPherson R., Thompson C., 2020). Esant riebaly stokai, pasireiskia tokie simptomai kaip
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sausas, zvynuotas bérimas, daznos infekcijos, létas zaizdy gijimas, kiidikiy ir vaiky augimo vélavimas.
Kiti reikSmingi esminio riebaly trikumo pavojai yra didesné metabolinio sindromo rizika , didesné
tikimybé susirgti demencija ir Alzheimerio liga (Kent-Jones D. W., Truswell A., Weininger S., Jean and
Carpenter Kenneth, 2020). Todél tiriamoji turéty padidinti nesoiyjy riebaly ragsciy kiekj, atkreipti
démes;j ] tokius produktus kaip augalinius aliejus, rieSutai, s€¢klos (pvz., liny), zalios lapinés darzovés,
avokadas ir zuvis. Sociyjy riebaly riigs¢iy kiekis buvo normoje, i§ esmés jy kiekio mazinti nereikia,
taCiau atsizvelgti ir riboti produktus reikéty. Produktai kuriuose gausu sociyjy riebaly rugsciy yra Sie:
kiauliena, sviestas, riebieji pieno produktai, bei vengti gamybos budy kuriuose maistas stipriai
kepinamas.

Esant per mazam angliavandeniy kiekiui organizme, padidéja organiniy junginiy, tokiy kaip
ketonai, dél kuriy véliau burnoje jauciamas saldus kvapas (Ramachandran S. T., 2017). Jgyti arba
antriniai angliavandeniy apykaitos sutrikimai, tokie kaip diabetin¢ ketoacidoze, hiperosmoliné koma ir
hipoglikemija, visa tai veikia centring nervy sistemg. Like angliavandeniy apykaitos sutrikimai yra retos
igimtos medziagy apykaitos klaidos (t.y. genetiniai defektai) (Albahrani, A. A., Greaves, R. F., 2016).
Tiriamoji turéty padidinti angliavandeniy kiekj, taciau atkreipti démesj ] juose esantj cukry. Vertéty
rinktis létai pasisavinamy angliavandeniy, tokiu biidu padidinant ir skaiduliniy medziagy kiekj. Tad i
raciong vertéty jtraukti tokius produktus kaip: pilno griido produktai, ankStinés darzovés, kruopos
(avizinés, kvietinés ir t.t). Dietos, kuriose yra daug skaiduly, sumazina koronarinés Sirdies ligos, diabeto,
nutukimo ir kity létiniy ligy rizikag (WHO). Didinti vaisiy ir darzoviy kiekj, maziausiai 400 g (t.y. penkios
porcijos) vaisiy ir darZzoviy per dieng, iSskyrus bulves, saldzigsias bulves ir kitas krakmolingas Saknis
(Kent-Jones D. W., Truswell A., Weininger S., Jean and Carpenter Kenneth, 2020).

Pagrindiniy valgymy analizé. Tirilamosios maitinimosi rezimg sudaré keturi pagrindiniai
valgymai per dieng: pusrycCiai, pietlis, pavakariai ir vakariené. Norédami jvertinti, kurie valgymai
geriausiai atitinkg rekomenduojama energijos poreiki, Visos dienos reikalinga energijos poreiki (kcal)

procentiniai isskirstéme j valgymus. Gautus rezultatus palyginome su tiriamosios MSD rezultatais (5

lentelée).
5 lentelé
Tiriamosios pagrindiniy valgymy atitikimas rekomendacijoms
. . | Rekomenduojama | Tiriamosios MSD T|r|am05|o§ .MSD
Procentiné - o . rezultaty atitikimas
Valgymas - .| energijos poreikis rezultatai ,
dalis paroje ; : rekomendacijoms
kcal (vidurkis) ;
procentais
Pusry¢iai 30 546,08 kcal 221,48 kcal 40,6
Pietts 35 637,09 kcal 284,93 kcal 44,7
Pavakariai 10 182 kcal 89,93 kcal 49,4
Vakariené 25 455,07 kcal 228,54 kcal 50,2
100 1820,28 kcal 824,88 kcal 45,3
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N¢ vienas valgymas neatitiko reikiamos energijos poreikio. Nepaisant to, kad nors vakariené ir
pavakariai sieké pus¢ rekomenduojamos normos, per pusry€ius ir pietus gaunama netgi maziau nei puse
rekomenduojamos energijos poreikio. Galima daryti iSvada, jog vakariené tampa ,.kompensacija”, dél
per mazo kalorijy suvartojimo per visa dieng, tac¢iau bendrai, akivaizdaus maitinimosi nepakankamumo
tai nekompensuoja.

Galima daryti prielaida, kad nepakankamas maitinimasis susij¢s ir su tiriamosios Zemu fiziniu
aktyvumu. Jis gali biiti sglygotas ne tik asmens natiiralaus pasirinkimo nesportuoti, leisti laikg pasyviai,
bet biiti susijes su tuo, kad dél per mazo gaunamo energijos kiekio, tam tiesiog néra jégy. Maistinés
medZziagos yra organizmui tarsi ,.kuras®, kuris reikalingas, jog vykty nepertraukiamos ir biitinos jvairiy
organy funkcijos. Maistas tiekia maistines medziagas, biitinas naujy medziagy gamybai, ir suteikia
energijos, reikalingos susijusioms cheminéms reakcijoms (Kent-Jones D. W., Truswell A., Weininger
S., Jean and Carpenter Kenneth, 2020). Esant maistiniy medziagy trukumui, tarsi néra jégy judéti. Todél
tiriamosios ,,fiziné veikla® daznai apsiribojo tik biitinais veiksmais buityje, t.y. namy ruo$a, maisto
gamyba ir t.t.

Maitinimosi savikontrolés dienynas atskleidé ne tik bloga mitybos subalansuotuma bet ir didelj
mitybos nepakankamuma, tuo nustebindamas ir pati tyrimo dalyvj. Prie§ pradedant tyrimg, niekam net
nekilo jtarimy, kad tirlamosios mityba gali biiti tokia menkaverté. Apzvelgti MSD rezultatai rodo
nepakankama mityba. Siy rezultaty nekeiGiant, gali i§sivystyti sveikatos sutrikimai (ligos ir Kiti galimi
veiksniai, keiCiantys sveikatos ir gyvenimo kokybe¢). MSD suteiké galimybe atsigrezti | tiriamosios
poreikius bei skatinti ja pacia ieSkoti prieZas€iy tokiam mazam maisto vartojimui, atlikti iSsamius
tyrimus dél galimo tam tikry medZiagy trikumo organizme ir taip gal bt laiku uZkirsti kelig rimty

sutrikimy iSsivystymui.

ISVADOS

Si vieno asmens maitinimosi savikontrolés dienyno atvejo analizé atskleidé tiek darbo autoriams,
tiek tyrimo dalyvei netikétus rezultatus. Tiriamosios su maistu gaunamas energijos kiekis tesieké apie
pus¢ paros energijos apykaitos, kuri reikalinga organizmui atlikti pagrindines fiziologines funkcijas.
Tiek suvartojamos maistinés medziagos, tiek su pagrindiniais valgymais gaunama bendra energija
nesieké rekomenduojamos normos, kiino masés indeksas ties maziausia riba. Visa tai rodo didele
mitybos nepakankamumo galimybe. Siy rezultaty nekeiiant, tai gali turéti jtakos sveikatos sutrikimams
(ligos ir kiti galimi veiksniai, keiciantys sveikatos ir gyvenimo kokybe). Atvejo analizé tik patvirtino,
kad maitinimosi savikontrolés dienynas yra labai naudingas jsivertinti savo mityba objektyviai

kiekvienam, net ir tada, kai gal but nesijau¢iama blogai.
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SUMMARY

Research problem. A balanced diet is essential for a human body to function at it‘s best. If there is a
shortage or excess of nutrients, the normal metabolism changes and body function disorders occur, due
to these factors pathology develops.

Research aim. Analyze personal consumption of the individual X by tracking eating food diary of self-
control the data, evaluating compliance with dietary recommendations and identifying areas for improvement
and opportunities.

Research methods. A qualitative study of a individual case was performed.

Key results and conclusions. The analysis of the case revealed unexpected results. The energy intake of
the participant with food was at most about half of the daily energy required for the body to perform
basic physiological functions. All this indicates a high potential for malnutrition. The case study only
confirmed that tracking food diary is very helpful in self-evaluating your diet objectively even when you
think it is not essential to do.

Keywords. balanced diet, daily diet, eating, self-control diary.
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