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SANTRAUKA

Tauragés miesto jauny Zmoniy vartojamo greito maisto analizé ir rySys su kai kuriais
sveikatos rodikliais
Amanda Meiryté
Magistro baigiamasis darbas

Moksliniai tyrimai jrodo, kad jauny Zmoniy mityba néra sveika, o nesveikos mitybos
pagrindas yra greitas maistas. Greitas maistas gali sukelti trumpalaikius bei ilgalaikius sveikatos
sutrikimus.

Lietuvos ir kity Europos Saliy gyventojy sergamumo bei mirtingumo rodikliai rodo, kad
nemazai gyventojy nesirenka sveiko gyvenimo biido, nesiriipina savo sveikata. Nors Lietuvoje ir
atlickama nemazai tyrimy, vertinan¢iy jauny Zmoniy mitybos jprocius, fizinj aktyvuma, problema
iSlicka aktuali, nes situacija kai kuriose gyvensenos srityse keiCiasi i§ 1éto, o kitose — islicka
nepakitusi.

Sio darbo tikslas i§analizuoti ir jvertinti Tauragés mieste gyvenanéiy jauny Zmoniy vartojamo
greito maisto analize ir rySj su kai kuriais sveikatos rodikliais.

Tyrimas buvo atliktas Tauragés mokymo jstaigose, apklausti 253 moksleiviai. Siekiant
nustatyti greito maisto produkty sudétyje esanciy organizmui nenaudingy medZiagy jvairove,
Lietuvos prekybos centruose (,,Maxima®, ,,Rimi®, ,,IKI*, ,,Silas*) buvo surinktos ir i3analizuotos
122 maisto produktu etiketes.

Atlikus Tauragés miesto jauny Zmoniy apklausg apie vartojama greita maistg ir jy sveikatos
rodiklius, nustatyta, kad jauny Zmoniy mityba néra paremta sveikos mitybos principais. Trecdalis
respondenty turi per dideli KMI, maista renkasi pagal juslines ir skonines savybes, sutinka (44
proc.), kad jy mityba yra nesubalansuota, taciau greita maistg renkasi vakarienei, savo savijauta
vertina (30 proc.) vidutiniskai, jvardija kraujotakos ir virskinimo sutrikimus bei nutukimg, kuris
statistiSkai reikSmingas su KMI (p<0,05), tre¢dalis nezino greito maisto sudedamyjy daliy. Galima
daryti prielaida, kad vyrai daugiau linke vartoti nesveika maistg. 39 proc. respondenty, ypac vaikiny
(p<0,003, r=0,25) teigia, kad turi per didelj KMI. Pusé apklausty jaunosios kartos atstovy tvirtino,
kad greita maista renkasi vakarienei, ypac tai populiaru vaikiny tarpe (p<0,002, r=0,25). [vertinus
dazniausiai vartojamo greito maisto etiketes, nustatyta, kad visose analizuoto maisto grupése yra
organizmui nenaudingy medziagy: riebaly, drusky, cukry, skonio stiprikliy, saldikliy. Daugiausia
riebaly naudojama saldytose picose, cukraus ir saldikliy — gérimuose, druskos — rieSutuose ir bulviy
traskuciuose, skonio stiprikliy — visuose greito maisto produktuose.

Raktiniai Zodziai: sveika mityba, jauny Zmoniy mityba, greitas maistas.



SUMMARY

The analysis of fast food used by young people in Taurage city and the link to some health
indicators
Amanda Meiryté

Master's thesis

Research shows that the diet of young people is not healthy and the basis of unhealthy
nutrition is fast food. Fast food can cause short-term and long-term health problems.

Indices of morbidity and mortality in the population of Lithuania and other European
countries show that many people do not choose healthy lifestyle, do not care about their health.
Although there are a lot of researches in Lithuania that evaluate the nutritional habits and physical
activity of young people, the problem remains relevant, as in some areas the situation of lifestyle
changes slowly and in others - remains unchanged.

The aim of this work is to analyze and evaluate the analysis of fast food used by young people
living in Taurage and their relation to some health indicators.

The survey has been conducted in Taurage educational institutions and 253 students have
been interviewed. 122 food labels have been collected and analyzed in Lithuanian supermarkets
(“Maxima”, “Rimi”, “IKI”, “gilas”) in order to determine the variety of substances that are not
useful for the fast food products.

The Taurage City Young People Survey on Fast Food and their Health Indicators has shown
that young people's diet is not based on healthy eating principles. One third of the respondents have
too high BMI, they choose food according to their organoleptic and taste qualities. In fact, these
respondents agree (44%) that their diet is unbalanced, but they claim that fast food is usually chosen
for dinner; actually, the well - being of the respondents (30%) has been evaluated on average,
naming the obesity, blood circulation and digestive disorders, which is statistically significant for
BMI (p <0.05). It has been disclosed that one - third of the respondents does not know the
ingredients of fast food. It can be assumed that men are more likely to consume unhealthy food. 39
percent of respondents, especially guys (p <0.003, r = 0.25) say they have too high BMI. In
addition, it has been researched that half of the young generation accepted the fast food as a good
choice for their dinner, especially among the guys (p <0.002, r = 0.25). After evaluating the most
commonly used fast food labels, it was found that in all analyzed food groups there were substances
that were not useful for the body: fat, salts, sugars, flavor enhancers, sweeteners. Most of the drink
is used in frozen pizzas, sugars and sweeteners - drinks, salt nuts and potato chips, flavor enhancers
- in all fast food products.

Keywords: healthy diet, nutrition of young people, fast food.



SANTRUMPOS

PSO - Pasauliné sveikatos organizacija,
ISL — iSeminé §irdies liga;

CD - cukrinis diabetas;

KMI — kiino masés indeksas;

SAM - Sveikatos apsaugos ministerija;
MTL — mazo tankio lipoproteinai;

DTL — didelio tankio lipoproteinai.



IVADAS

Tyrimais jrodyta, kad sveika mityba tai vienas svarbiausiy sveikata tausojanciy gyvenimo
veiksniy, turintis net 25-30 proc. jtakos pilnaver¢iam zmogaus gyvenimui [1]. Pasauliné sveikatos
organizacija (PSO) numaciusi paros maistiniy medziagy ir energijos normy rekomendacijas,
kuriomis vadovaujantis nepriaugama svorio, sumazinama létiniy ligy tikimybe ir pagerinams bendra
organzimo savijauta [2].

Yra atlikta nemazai moksliniy tyrimy, kuriy rezultatai rodo, jog jauny zmoniy mityba néra
sveika, nors i1Sugdyti sveikos mitybos iprociai, tikétina, kad iSliks ir vyresniame amziuje. Nesveikos
mitybos pagrindas — greitas maistas. Siuo metu greitas maistas yra ypatingai populiarus. Zmonés
skuba, neturi laiko kada pasigaminti normalaus ir sveiko maisto. Greitas maistas gali sukelti
trumpalaikius bei ilgalaikius sveikatos sutrikimus. Kad ir kiek Zmogus bevalgyty Sio maisto, jis vis
tieck bus pavarges ir neturés pakankamai energijos, kadangi greitas maistas beveik neturi jokiy
naudingy medziagy [2].

A. Barzda ir kt. (2016) teigia, mokslinai tyrimai jrodé, kad netaisyklinga, nesubalansuota
mityba lemia daugelj létiniy ligy atvejy [3]. PSO duomenimis, nutukimas yra viena i$ didZiausiy
visuomenés sveikatos problemy. Vienas i§ trijy Europos regiono jauny zmoniy turi antsvorio arba
yra nutukes.

Mokslininkai jrode¢, kad virSsvoris didina rizikg susirgti cukriniu diabetu (CD), Ilétinémis
neinfekcinémis ligomis, véZiu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis [4]. VirS§svoris yra vienas i§ rizikos
veiksniy ortopedinéms problemoms, psichikos sutrikimams, taip pat jis mazina zmoniy saviverte
[5].

Labai svarbu tai, kad didéjant kiino svoriui, kartu didéja ir rizika susirgti viena i$ anksciau
paminéty ligy. Yra nustatytas rySys tarp nutukimo ir diabeto, o pagrindiné (90 proc. atvejy) cukrinio
diabeto atsiradimo priezastis yra nutukimas [6]. Diabetas dazniausia jauny zmoniy létiniy ligy.
Pasaulyje kasmet $ia liga suserga apie 70 tukst. jauny Zmoniy.

Lietuvos ir kity Europos Saliy gyventojy sergamumo bei mirtingumo rodikliai rodo, kad
nemazai gyventojy nesirenka sveiko gyvenimo budo, nesiriipina savo sveikata. Dabartinéje
visuomenéje vyrauja jtemptas gyvenimo ritmas. Daznai zmonés valgo tik 1-2 kartus per dieng,
uzkandZiauja, nes daug laiko praleidZia prie kompiuterio ir neatsitraukia nuo darby, daznai
persivalgo. Mitybos racione vyrauja greitas maistas. Daznai skundziamasi nuovargiu, emociniu
nestabilumu, mazéjancéiu darbingumu ir tingumu [8].

Greitas maistas yra prisotintas transriebaly, kurie didina cholesterolio kiekj. Teigiama, jog Sie

riebalai yra patys pavojingiausi ir rizika susirgti Sirdies bei kraujagysliy ligomis didina labiau uz bet



kokj kita maistg. Reguliarus greito maisto valgymas gali sukelti priklausomybe, Sirdies ligas ir
hipertenzija. [9].

Mokslininky teigimu, jauni zmongés, kurie yra sveiki, turi didesnius pasisekimus socialiniame
gyvenime. Kuomet jaunas zmogus sveikas, jis gali s€kmingai puoseléti sveikg gyvenimo budag, bei
mokyti tai daryti ir savo vaikus, biti aktyvistai sveikos gyvensenos srityje. [10].

Sveikos visuomenés kiirimasis paremtas informacijos apie sveika mitybg ir sveiky maisto
produkty vartojimo sklaida. Nors Lietuvoje ir atlickama nemazai tyrimy, vertinan¢iy jauny Zmoniy
mitybos jprocius, fizinj aktyvuma, problema islieka aktuali, nes situacija kai kuriose gyvensenos
srityse keiciasi i§ 1éto, o kitose — iSlieka nepakitusi. Todél, reikalinga nuolatiné stebésena ir
situacijos vertinimas, norint ugdyti sveikos gyvensenos jgiidZius.

Darbo tikslas: isanalizuoti ir jvertinti Tauragés mieste gyvenanc¢iy jauny zmoniy vartojamo
greito maisto analize ir ryS§j su kai kuriais sveikatos rodikliais.

Darbo uzdaviniai:

1. Atlikti jauny zmoniy apklausg apie vartojama greitg maistg ir jy sveikatos rodiklius.

2.  Isanalizuoti dazniausiai vartojamy greito maisto produkty sudétj.

3. Pateikti rekomendacijas jauny zmoniy mitybai gerinti.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. PSO rekomenduojami sveikos mitybos principai

Sveika mityba tai kasdieninis maisto produkty vartojimas atitinkamomis maistingy medziagy
proporcijomis, tokiu biidu palaikant gera sveikatg, uZztikrinant tinkama organizmo vystymasi,
augimg ir nuolatinj lgsteliy atsinaujinimg. Nuo mitybos priklauso Zzmogaus fizin¢ ir protiné raida,
darbingumas, sveikata, gyvenimo trukmé. Zmogaus sveikata veikia daugelis faktoriy ir veiksniy:
genetiniai faktoriai, aplinka, kasdiené veikla, jprociai [11].

R. Bartkeviciait¢ ir kt. (2011) teigia, kad geréjancios gyvenimo salygos ir technologiné
pazanga palengvino maisto ruo$imo ir gamybos procesus, sudar¢ salygas Zmogui greiCiau ir
paprasCiau maitintis. Taciau pasikeité suaugusiy ir vaiky mityba: ji tapo nevisaverté, nepakankama
arba per gausi. ISrySkéjo netinkamos mitybos ir nepakankamo fizinio aktyvumo problemos,
sicjamos su nutukimu bei padidéjusiu sergamumu. Vienintelis buidas to iSvengti - tinkamai
pasirinkti ir suderinti maisto produktus [12].

Sveikos mitybos principai, kuriuos rekomenduoja PSO, remiasi maistiniy medziagy ir
energijos suvartojimo per parg kiekiais, kurie uztikrina individo fiziologinius poreikius.

Nuosaikumas. Bitina laikytis nuosaikumo, kuris yra vienas i§ sveikos mitybos principy. Labai
svarbu nepamirsti, jog vartojant per daug net ir butiniausiy maisto medziagy, tai gali turéti sveikatai
neigiama poveik].

Jvairumas. Zmogaus organizmas kasdien turi gauti apie 40 skirtingy maistiniy medziagy:
mineraliniy medziagy, riebaly, angliavandeniy, baltymy, vitaminy ir kity. Viso reikiamo maisto
medziagy kiekio neturi né vienas maisto produktas. Reikia valgyti kuo jvairesnj maista, tuomet
tikétina, jog organizmo poreikiai bus pilnai patenkinti.

Subalansuotumas. Teisingas riebaly, baltymy, vitaminy, angliavandeniy, mineraliniy
medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto paros davinyje. Priklausomai nuo lyties,
amziaus, fizinio aktyvumo, Zmogus turi gauti optimaly riebaly, baltymy, vitaminy, mineraliniy
medziagy kiekj ir santykj [13].

Zemiau pavaizduotoje (1 pav.) PSO sukurtoje maisto pasirinkimo piramidéje nurodyta, kokius
maisto produktus ir kiek jy reikia vartoti per parg. Augalinés kilmés maisto produkty grupé, tai
piramidés pagrindas, augalinés kilmés maisto produktai beveik néra ribojami, pateikta tik
rekomenduojami jy kiekiai. Zuvis, mésa, pienas ir jy produktai yra gyvininiy baltymy tiekéjai,
kurie yra pagrindinis nepakei¢iamy amino rags¢iy Saltinis, be viso ko yra labai svarbiis organizmo
vystymuisi ir augimui. Pagrindinis baltymy ir kalcio Saltinis yra pienas ir jo produktai. Druska,

rafinuotas cukrus, riebalai ir kiti saldumynai pavaizduoti piramidés virduje. Sie produktai suteikia



daug energijos, taciau biitiny maisto medziagy juose beveik néra. Tokius produktus reikéty valgyti

tik labai mazais kiekiais ir retai [14].

Maisto pasirinkimo piramidée

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUJA  EXEESINE

1 pav. Mitybos piramide [14].

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad taip maitinasi vos 3 proc. tirty Lietuvos gyventojy, todél
daznai zmonéms sunku iSlaikyti normaly, rekomenduojamg kiino svorj. Nutukusiy Zmoniy
Lietuvoje daug. Kuomet gaunama su maistu daugiau energijos nei jos iSeikvojama, tuomet Zmogus
nutunka. [15].

Jei norima iSvengti kiino masés pokyciy, PSO rekomenduoja riebaly vartojimg sumazinti, t.y.
vengti gyvininés kilmés riebaly, kuriuose gausu soCiyjy riebaly rugsciy, juos reikéty keisti
augaliniai aliejais, ankStines darZoves, paukStieng, zuvj ir liesg mésa vartoti vietoje riebios mésos ir
kity mésos produkty. Reikia stengtis vartoti nestirius ir liesus pieno produktus, liesg pieng. Riboti
alkoholio vartojimg, rinktis produktus, kurie turi mazai cukraus, reCiau vartoti rafinuotg cukry,
saldumynus, saldzius gérimus [16].

J. Petkevicien¢ ir kt. (2014) teigia, mitybos rezimas itin svarbus sveikai mitybai, kiekybinis
maisto paskirstymas ir valgymy skaiCius per parg. Su alkio jausmu glaudziai susijes ir jj
kontroliuoja pagumburis. Pavalgius, tik po 10-15 min i$nyksta alkio jausmas, kai pirmoji maisto
porcija suvirSkinama ir pasisavinama. Apetitg taip pat slopina daznas uzkandziavimas nedidelémis

porcijomis. Racionaliausias rezimas, kuomet per pusryCius ir pietus zmogus gauna daigiau nei du
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treCdalius paros raciono kalorijy, o vakarienei — likusj trecdalj. Laikas, kuomet zmogus maitinasi,
gali buti jvairus, taCiau tarp pusryCiy, piety ir vakarienés buty 5-6 valandos. Jei valgoma
nereguliariai karta, du per para, gali turéti neigiamos jtakos sveikatai. I atlikty tyrimu zinoma, jog
tie kurie maitinasi du ar tris kartus per dieng, daZzniau serga skrandzio ligomis, Virskinimo
sutrikimais, nei tie kurie valgo reguliariai tris ar keturis kartus per dieng [17].

Apibendrinant galima teigti, kad sveika mityba yra geros sveikatos pagrindas. Laikantis PSO
rekomendacijy, butina taikyti sveikos mitybos principus, kad kasdieniné mityba bty pilnaverté.
Saikingumas, jvairumas ir subalansuotumas yra pagrindiniai sveikos mitybos elementai. Taip pat
itin svarbu maitintis mitybos piramidéje iSdéstytais maisto produktais, vengti gyviininiy riebaly,

cukraus, alkoholio.

1.2. Jauny Zmoniy gyvenimo biudo ir mitybos iprociy svarba savijautai

Kiekvieno zmogaus sveikata ir gera savijauta priklauso nuo gyvensenos, paveldéjimo,
emocinés sveikatos, mitybos jprociy. Sveika ir visaverté mityba daro poveikij fiziniam ir protiniam
Zmogaus vystymuisi, darbingumui bei ilgaamziSkumui. Pagal Stuka ir kt. (2009), tinkama mityba
apripina Zmogy energija ir gyvybinei organizmo veiklai reikalingomis maistinémis medziagomis,
uztikrina normalig raida, fizing bikle, nuolatinj kiino lasteliy atsinaujinima, teikia veikliyjy
medziagy [18].

V. Grabauskas ir kt. (2016) teigia, kad jauno zmogaus sveikata taip pat priklauso nuo
aplinkos, gyvensenos, genetiniy veiksniy. Siy dieny aktuali visuomenés sveikatos problema —
létiniy neinfekciniy ligy plitimas — ypac¢ priklauso nuo gyvensenos ypatumy. Pagrindinés sveikos
gyvensenos sudétinés dalys yra: sveika mityba, fizinis aktyvumas, Zalingy jprociy atsisakymas,
saugi aplinka [19].

Europos $aliy gyventojy mitybos tyrimai rodo blogéjancig mitybos bukle, kuri sglygoja
reikSmingg nutukimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy, cukrinio diabeto (CD), onkologiniy ligy
paplitimo didéjimg ir sveikatos blogéjima [20].

Netaisyklinga mityba daznai minima kaip Lietuvos gyventojy sveikatos blogéjimo
priezastimi. Remiantis mitybos tyrimy duomenimis, pastaruoju metu Lietuvoje pastebima nedidele
nutukimo maz¢jimo tendencija, taciau dar yra gana daug nutukusiy Zmoniy — 11,3 proc. vyry ir 15,2
proc. motery. Vis dazniau $iuos skaicius papildo jauni zmonés [21].

Jauni zmonés daugiau nei pus¢ savo dienos laiko praleidzia studijy vietose ar darbuose.
Daznai valgo tik 2-3 kartus per dieng, uzkandziauja, nes daug laiko praleidzia prie kompiuterio ir
neatsitraukia nuo darby, daznai persivalgo. Tokia neracionali mityba nulemia vir§kinimo

sutrikimus, nutukima, kraujagysliy ir onkologiniy ligy vystymasi. Daznai jauni Zmonés skundZziasi
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nuovargiu, emociniu nestabilumu, mazéjanciu darbingumu ir tingumu. Taigi, be galo svarbu
atkreipti démesj | jauny zmoniy mitybos jprocius bei salygas maitintis sveikai [22].

Greito maisto vartojimo padidéjimas Lietuvoje tarp jauny Zzmoniy jau ne naujiena, jie
maitinasi nereguliariai ir yra mazai fiziSkai aktyviis, todél susirgti jvairiais sveikatos sutrikimais
(bulimija, anoreksija, persivalgymai ir kt.) rizika tik padidéja. Kaip rodo daugelis tyrimy, daugiau
nei pusé jauny Zmoniy zino apie greito maisto Zalg ir neigiamg poveikj Zmogaus organizmui, taciau
ju poziiiris | greita maistg yra teigiamas ir jie neketina pradéti maitintis sveikiau bei atsisakyti jo
[21].

VirsSsvoris ir nutukimas tampa vis didesne ir svarbesne visy Saliy visuomenés sveikatos
problema, nes ji nuolat plinta. Kuomet energijos gaunama daugiau nei jos iSeikvojama, gresia
nutukimas. Jei zmogus mazai fiziskai aktyvus, tuomet jo organizmas linkes nutukti [23]. Zmonés
kurie nutuke, turi didesng tikimybe susirgti iSemine $irdies liga (ISL), nes jiems didéja maZo tankio
lipoproteiny (MTL) bei senka didelio tankio lipoproteiny (DTL) cholesterolio koncentracija, didéja
trigliceridy koncentracija [24]. Nutukusiems zmonéms budingas padidéjes kraujospiidis, vystosi
vézys. Nutukimas yra pagrindiné susirgimo diabetu priezastis. Nutukus padidéja rezistentiSkumas
insulinui, maz¢ja insulino sekrecija.

Padidéjes arterinis kraujo spaudimas nustatomas beveik pusei jauny Lietuvos gyventojy.
Nutukusiems zmonéms jis padidéja dazniau. Nutukusiems Zmonéms jis pasireiSkia dazniau, taip pat
ir tiems, kuriy maisto racione yra per mazai kalio ir per daug natrio. Atsirade akmenys tulzies
pusléje dazniau pasitaiko nutukusiems Zmonéms, skauda sgnarius, jie dazniau suserga osteoartritu,
artrozémis, podagra. Zmoniy, kurie turi vir§svorj psichiné savijauta taip pat blogesné. Nutukimas
didina motery gimdos gleivinés, taip pat ir kriities vézio rizika po menopauzés laikotarpiu [25].

Tyrimai, kuriuos atliko Suomijos, Italijos ir Olandijos mokslininkai parodé¢, kad jauni Zzmonés,
kurie maitinosi sveikai ir jy jpro¢iai buvo sveikiausi, turéjo nutukimo rizika mazesn¢ nei 18 proc. Jy
bendras nutukimo lygis buvo tik 15 proc. maZesnis nei jauny Zmoniy su netinkamais mitybos
jprociais [26].

Daug sociyjy riebaly turintis maistas didina storosios ir tiesiosios zarnos, prostatos vézio
rizika. Yra nustatyta, jog net 30 proc. piktybiniy naviky atsiranda del nesveikos mitybos. MedZiagy,
kurios apsaugo nuo vézio galima daug rasti vaisiuose ir darzovése. Jei zmogus gausiai vartoja
vaisius ir darZoves, galima iSvengti daugiau nei deSimt lokalizacijy (stemplés, burnos, storosios ir
tiesiosios zarnos, skrandzio, gerkly, plauciy, kriitinés ir kt.) vézio [27].

2006 m. Jungtiniy Tauty Generaliné¢ Asambléja priemé rezoliucija, kurioje teigia ir pripaZjsta,
kad cukrinis diabetas (CD) yra sunki ir visuomenei brangiai kainuojanti liga, todél valstybés turi
aktyvinti CD profilaktika, gerinti serganciyjy gydyma ir prieziiirg. 2015 m. $ia liga Europoje sirgo

56 mln. Zmoniy. Prognozuojama, kad 2035 m. Sia liga sirgs beveik 69 miln. zmoniy. Skaiciai
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parodo, kad vis dazniau suserga jauni Zzmonés. Did¢jantis CD paplitimas yra susijes su nutukimo
epidemija. Antsvoris ir nutukimas keletg karty padidina CD rizika [30].

G. Kazanavicius ir |. Purtokaité-Labutien¢ (2009) pripazjsta, jog norint sumazinti Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto daznuma, reikia nutukusiems zmonéms sumazinti savo kiino
svorj bent 5 kg. Nevaisingumas, tai vis didéjanti Siuolaikiné problema. O netinkama mityba, viena
i§ Sios problemos atsiradimo priezasciy [28].

Danty éduonis tai létiné liga, kuri labiausiai iSsikerojusi vaiky, paaugliy ir suaugusiy
gyventojy tarpe. Yra nustatyta, jog net 90 proc. suaugusiy zmoniy dantys biina pazeisti éduonies.
Liga atsiranda, kuomet bakterijos esan¢ios danty apnasose, skaidydamos su maistu gautus
angliavandenius, i$skiria riigstis, kurios iSplauna kalcio jonus i$ kietyjy danties audiniy. Prasta
burnos higiena ir tankus maisto, kuris turi daug cukraus, angliavandeniy, vartojimas yra danty
€duonies rizikos veiksniai [29].

Apibendrinant galima daryti iSvada, jog norint jaunam Zmogui biti sveikam, vienas
efektyviausiy budy yra sveikatos priezitira. Sveikos gyvensenos ugdymas leidzia suformuoti
teisingus praktinius jgtdzius, o tinkamos priemonés leidzia stiprinti sveikata. Jei mes nuolat
tinkamai riipinamés savo sveikata, tai padeda iSlaikyti organizmg stipry net kritinése situacijose.
maitintis ir i$saugoti sveikata. Siuolaikinéje visuomenéje vyrauja nutukimas, CD, kraujotakos

sutrikimai. O Zmoniy, kurie serga Siomis ligomis, amzius vis jaunesnis.

1.3. Greito maisto charakteristikos ir sveikatos problemy ryS$io analizé

Produktai, kuriuos galima pagaminti ir patiekti per trumpg laika, vadinami greitu maistu. Tai
perdirbta ar Saldyta produkcija, kuri nereikalauja daug laiko, norint jg paruosti. Ji biina jpakuota |
pakuotes, kurios pritaikytos iSsineS§imui. Tai picos, mésainiai, bulvytés fri, kebabai ir daugelis
saldziy gazuoty gérimy. Tokj ir panasy maista parduoda restoranai, parduotuvés ir jvairiis kioskai.
Taciau svarbu paminéti, jog tokiy patiekaly kokybé prastesné nei paprasto maisto. Kuomet
perdirbama maisto zaliava, maisto kokybé ir vert¢é mazéja priklausomai nuo perdirbimo bido:
dazniausiai pakinta pagrindiniy maisto medziagy — riebaly, baltymy, angliavandeniy savybés,
sumazgja vitaminy, fermenty, kartais jie visiSkai sunaikinami. Kad ir kaip bity gaila, bet greito
maisto industrija pleciasi milziniskais zingsniais — 0 to pasekoje , greito maisto vartojimas auga, o
greito maisto jstaigy skaicius didé¢ja [30].

Atsiradus greitam maistui, radikaliai pasikeité Zzmoniy gyvenimo biidas, poziiiris ] maitinimagsi
ir jo ypatumus. E. Jariené ir A. Ulinskaité (2014) teigia, kad spartus ekonominis Saliy vystymosi,

jvairtis urbanizacijos ir globalizacijos procesai yra glaudziai susieti su Zmoniy gyvensenos
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pakitimais, kurie daro jtaka jy mitybai. Greitas maistas tapo neatsicjama Siuolaikinio vartotojo
dalimi [31].

Greito maisto pasiiila ir paklausa Siais laikas yra milziniska. Tai tikrai yra didelé terpe visame
vie$ojo maitinimo sektoriuje, kuri pleciasi nuolatos ir visame pasaulyje kuriasi vis daugiau ir nauji
greito maisto restoranai arba labiau didéja greito maisto restorany tinklai. Paklausa didéja dél vis
intensyvéjancio zmoniy gyvenimo tempo, taip pat dél laiko ir pinigy stokos [32].

Nacionalinis maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo institutas teigia, kad mokyklose
padidéjo suvartojimas tokiy produkty kaip: sausy, miltiniy ir bulviniy (ypa¢ bulviy traskuciy) bei
saldziyjy gaiviyjy gérimy. Didele neigiamg jtakg daro tiesiog mokyklose pastatyti uzkandziy
automatai, kurie vilioja vaikus uz stiklo esanciais Sokoladais, traSkuciais, jvairiais saldziais ir
gazuotais gérimais [33].

Neretai greitojo maisto vartojimo prieZastis yra ne vien tik nemokéjimas tinkamai maitintis ar
patraukli greitojo maisto reklama, kurios gausu per radija, televizija ir net vaikams skirtose laidose,
bet ir dél specifinés greitojo maisto skonio savybés — ir §] maista galima gretinti su narkotikais, o tai
reiSkia, kad daznai vartojantis zmogus prie to pripranta ir tampa priklausomu. Greitas maistas yra
labai kaloringas, praturtintas dideliu kiekiu riebaly, sintetiniy priedy, druskos ir net cukraus [34].

Pasitenkinimo jausma sukelia daznai vartojami sotieji riebalai ir cukrus, o pripratus prie jy,
kiekj tenka nenorom didinti. Tuomet prasideda rimti sutrikimai (hormony, fermenty apykaitos ir t.t.)
ir zmogus pradeda neribodamas saves didinti mésainiy, traSkuciy, gazuoty saldziy gérimy kiekius.
Tokia biisena labai sunkiai koreguojama. O ja sukelia cheminés medziagos. PavyzdZiui, mononatrio
glutamatas, kuris sutinkamas beveik visuose pusgaminiuose, ne tik paslepia prastesnio maisto
skonj, bet ir didina maisto suvartojimg ir pripratina prie produkty, kuriuose jo yra [35].

Gazuotuose gérimuose esantis cukrus ir saldikliai skatina didesnj jy vartojima ir tikrai
nesugeba malSinti troSkulio. Kuo prastesnis ir atitinkamai pigesnis pusfabrikatis ar greitojo maisto
produktas, tuo jo ir skonio savybés prastesnés. O norint suteikti tokiam produktui panasia spalva i
natiiralig ir pagerinti jo skonj, reikia pridéti cheminiy priedy [36].

AnkS¢iau minétas greitas maistas yra priskiriamas prie zmogaus sveikatai nepalankiy maisto
produkty. Jei tokj produkta vartosime retai ir mazomis porcijomis, didesniy pokyciy organizme
pavyks iS§vengti. Taciau jei greitu maistu bus piktnaudziaujama, anot mokslininky, dél kenksmingy
jame esan¢iy medziagy, atsiras sveikatos sutrikimy [37].

Zmonés, nuolat vartojantys greita maista, neretai turi vir§svorio ar yra nutuke. Nutukes
Zmogus greitai pavargsta net ir nuo menkiausio fizinio kriivio, kankina dusulys, daug prakaituoja.
Nutukimas gali atsirasti ir del kity priezasCiy, pavyzdziui, genetinis polinkis ar kitos ligos, taciau

labai didele jtakg tam turi ir greito maisto itin gausus vartojimas [38].
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Jei zmogus nutukes, jis tikrai susiduria su kvépavimo problemy padidéjimu. Net jeigu ir néra
diagnozuotos kvépavimo sistemos ligos, nutukimas sukelia tokius simptomus, kaip dusulj bei
Svokstimg esant net minimaliam fiziniam kriviui. Atlikty tyrimy déka paaiskéjo, kad zmonéms,
kurie valgo maziausiai 3 kartus per savaite greitg maistg, yra padidéjusi rizika susirgti astma [38].

2016 m. Jungtinéje Karalystéje, kur greitojo maisto ir pusfabrikaciy suvartojama daugiausia i$
Europos valstybiy, atlikti tyrimai jrodé, kad nutukimo rodiklis tarp SeSiameciy siekia 8 - 10 proc., 0
tarp penkiolinkmeciy — apie 15 proc. Tokio vartojimo pasekmés akivaizdzios — per 20 mety
nutukusio jaunimo atsirado net tris kartus daugiau, suaugusiyjy padvigubéjo, o sunkaus nutukimo
kamuojamy amerikieciy Siandien skaicius perlipo per 40 milijony. Matant tokius skaicius kyla
asociacijos su tabako vartojimu, kuomet Zalos sveikatai supratimas yra auks$tas, tafiau net ir
Zinantys apie galima zalg ir toliau ruko [39].

2013 m. Stokholmo universiteto mokslininky atlikti tyrimai greitojo maisto restoranuose
parodé, su kokiais pavojais gali susidurti vartotojai. Buvo nustatyta, kad termiskai apdorojant
produktus, kuriuose yra daug angliavandeniy (pvz. bulvés), issiskiria didelis akrilamido kiekis.
Akrilamidas yra kancerogenas, veikiantis geny lygmenyje. Kuomet patenka | organizma, jis
pazeidzia lgsteliy genus, o jy mutacijos véliau lemia piktybiniy naviky atsiradimg. Akrilamidu
uzter$to maisto problema yra viena naujausiy, taciau jau ir dabar yra apie kg rimtai susimastyti [40].

Ancer Epidemiology, Biomarkers and Prevention skelbia didelés apimties akrilamido
kenksmingumo tyrimy, atlikty specialaus anketavimo budu, rezultatus. Siekiant nustatyti ir
i§siaiskinti, koks akrilamido kiekis galimai patekdavo ] organizma ir kaip tai galéjo paveikti
sveikata, buvo atliktas tyrimas ir apklausti daugiau nei 120 tukst. respondenty. Nustatyta, kad kuo
didesnis vartojamo akrilamido kiekis, tuo jis dvigubai padidina véZiniy susirgimy tikimybe. O
kasdien suvalgytas pakelis traskuciy, gruzdinty dzitvéseliy arba daznas apsilankymas greito maisto
uzeigose, jau yra skaitomas kaip padidintas vartojimas (1 lentel¢) [41].

1 lentelé. Akrilamido koncentracija maisto produktuose [41]

Maisto produktas Akrilamido kiekis maisto produktuose (pg/kg) ribos
Vidurkis Minimali Maksimali
Bulviy traskucdiai 1200 330-2300
PrancuziSkos bulvytés 450 300-1100
Biskvitai ir sausainiai 410 30-650
Traski duona 140 30-1900
Pusry¢iy javu traskuciai 160 30-1400
Kukuriizy traskuciai 150 120-180
Minksta duona 50 30-160
Kiti kepti produktai (pica, 40 30-60
blynai, vafliai, Zuvies
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| pirsteliai, kepta Zuvis ir kt.) | | |

Dar viena neigiama akrilamido savybé yra ta, kad $i nuodinga medziaga kaupiasi organizme ir
nuolatos gaunant net ir sglyginai nedidelius kiekius, i§lieka zalos sveikatai rizika.

Taip pat be akrilamido greito maisto sudétyje galima rasti ir kity kancerogeniniy medziagy,
tokias kaip aromatiniai angliavandeniai, taciau pastaruosius organizmas jsisavina prasc¢iau, todél jie
néra tokie kenksmingi ir pavojingi. Maistas daznu atveju kepamas tuose paciuose riebaluose.
Kaitinant aliejy keleta karty, jame susidaro kenksmingy daleliy, kurios sukelia vézinius susirgimus
[42].

Greitas maistas yra prisotintas transriebaly, kurie didina blogojo cholesterolio kiekj kraujyje.
Kuomet cholesterolis nuséda ant kraujagysliy sieneliy, pradeda formuotis aterosklerotinés
plokstelés, kurios zenkliai sumazina kraujagysliy pralaidumg. Tuomet sutrinka normali kraujotaka,
kuri gali i§Saukti insultg bei infarkta [43].

Kuomet vartojama per daug druskos su maistu, gresia hipertonijos, Sirdies ir kraujagysliy
ligos. Jei did¢ja kraujo spaudimas, viena i§ priezasCiy per didelis druskos kiekio naudojimas.
Pagrindinis natrio $altinis maiste yra natris (NaCl) [44].

Atlikti tyrimai rodo, jog zmonés, kurie daZnai maitinasi greitu maistu yra net 51 proc. labiau
linke j depresija nei Zmonés, kurie maitinasi sveikai. Taip yra Zinoma, kad greitas maistas turi jtakos
ir smegenims. Vartojant tok] maistg silpnéja atmintis, Zmogui darosi sunkiau jsiminti jvairius
dalykus [45].

Cukrus yra produktas, kuris stimuliuoja nervy sistemg. Rafinuotam cukrui Zmogaus
organizmas poreikio nejaucia, taciau organizmo energetiniams poreikiams patenkinti reikalingi
angliavandeniai [46].

Saldikliai — tai tokios medziagos, kurios neturi cukraus, ta¢iau maisto produktams jie suteikia
saldy skonj. Saldikliai kelis Simtus karty saldesni uz cukry, jie nekaloringi bei gerokai pigesni, tad
jie ir paklausiis tarp gamintojy [46].

Nustatyta, kad saldikliai dél kancerogeninio ir neurogeninio poveikio yra uzdrausti kai
kuriose Salyse, t.y. ciklamatas, aspartamas, sacharinas.

Nustatyta, jei kraujyje yra didesnis kiekis saldiklio aspartamo, tuomet slopinamas protinis
vystymasis, trikdoma smegeny veikla, ko pasekoje pradeda pykinti, skaudéti galvg, prasideda
priepuoliai panasis ] epilepsijg [47].

Geriant ,,Coca-cola®, ,,Sprite* ir panaSius saldziai riigscius gérimus, burnos ertméje mazéja
pH ir kieCiausia danties medziaga — emalis po truput] ima tirpti. Daugiau nei 50 procenty

keturiolikmeciy butent dél Sios prieZasties atsiduria odontologo kédéje [48].
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Apibendrinant galima teigti, kad greitas maistas — tai sveikatai nepalankis, greitai
paruosiami,vartojimui maisto produktai, kurie dazniausiai pasizymi dideliu kalorijy, so¢iyjy riebaly
kiekiu, yra gausiai praturtinti cukrumi ir druska bei gali turéti kity sveikatai kenksmingy medziagy,
tokiy kaip akrilamidas, saldikliai ir Kkitas greitas maistas. Tokiame maiste esan¢ios medziagos
sukelia jvairius sveikatos sutrikimus. Pagrindiniai galimi sveikatos sutrikimai: kiino svorio
did¢jimas, hipertenzija, Sirdies ir kraujagysliy ligos, véziniai susirgimai, antrojo tipo cukrinis

diabetas, osteoporoze, insultas ir didesné kity 1étiniy ligy i$sivystymo rizika.
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2. TYRIMO METODAI IR MEDZIAGA

2.1. Anketinio tyrimo vieta ir metodas

Tyrimas buvo atliktas Tauragés mokymo jstaigose, gavus LSMU Bioetikos centro leidima (1
priedas). Respondenty anketavimas buvo atlickamas 2018 m. lapkri¢io — gruodzio ménesiais.

Duomenys buvo renkami panaudojant kiekybinj metoda — anketing apklausg. Anketinés
apklausos metodas pasirinktas atsizvelgiant | K. Kardelio (2016) metodologijos pasirinkimo
rekomendacijas, kaip labiau tinkamas tikslinei auditorijai ir labiau tinkamas tirti pasirinkta objekta.
Sio metodo déka, sudaromos palankios salygos apklausti didesnj skaiGiy respondenty bei gauti
iSsamig informacija.

Respondentams buvo pateikiamas darbo autorés sudarytas klausimynas (2 priedas). Anketa
sudaryta i§ 18 klausimy, kurie suskirstyti j pagrindines grupes: sociodemografiniai klausimai,

klausimai susij¢ su jauny zmoniy mityba bei sveikata.

2.2. Anketinio tyrimo imtis

Anketinio tyrimo imtis sudaryta taip, kad jos savybés atspindéty generalinés visumos savybes,
t.y. ji turi buti reprezentatyvi. Socialiniams tyrimams rekomenduojama imties dydj nustatyti,

atsizvelgiant j 5 proc. paklaida (Kardelis, 2016). Imties dydis nustatytas pagal Paniotto formule:
n= 1/(A? +1/N)

Kur: n — atvejy skaicius atrankingje grupéje, N — generaliné aibé, A — paklaidos dydis.

Imtis sudaroma atsitiktiniu biidu, t.y. kiekvienas generalinés aibés elementas su vienoda
tikimybe gali patekti j imtj. Vadovaujantis auksciau minéta formule, apskaiciuotas tyrimo imties
dydis —253 respondentai.

Tyrimo objektu pasirinkti jauni Zzmonés, jy poziiiris ] greitg maista, jo vartojimo ypatumus bei
ry$] su kai kuriais sveikatos rodikliais. Pateikiant anketa respondentams suteikta visa iSsami
informacija apie §j tyrima, nurodant tyrimo temg, autoriy, tiksla, metodus. Respondentai buvo
uztikrinti, jog bus iSsaugotas jy anonimiSkumas, konfidencialumas ir tyrimo duomenys bus
pristatomi apibendrintai ir tik moksliniais tikslais.

Apklausoje dalyvavo 253 respondentai, i$ jy 69 proc. moterys ir 31 proc. vyrai.
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2.3. Anketinio tyrimo duomeny statistinés analizés metodai

Tyrimo metu gauti duomenys buvo apibendrinti ir grafiniam tyrimo rezultaty pavaizdavimui
naudojant Microsoft Excel 2010 programa. Tyrimo rezultatai pateikiami paveiksluose.
Gauty duomeny analizé atlikta naudojant SPSS (Statistical Package for the Social Science)
21.0 versija, statistiSkai reikSmingi duomenys, kai p < 0,05. p — reikSmés maz¢jimas tikslingai
irodo, kad stebétas skirtumas arba rySys atsirado atsitiktinai. Remiantis $ia teorija darbe aptariami
statistiSkai reikSmingi (p<0,05), esminiai (p<0,01), labai reikSmingi (p<0,001) skirtumai tarp
pozymiy.
Remiantis A. Bitinu ir kt. (2010) rySiams jvertinti naudoti Spearmano koreliacijos koeficientai
(r), jeir:
e 0-0,20 — rySio tarp pozymiy i§ esmés néra;
e 0,20-0,40 — rySys tarp pozymiy yra silpnas;
e 0,40-0,60 — rySys yra esminis;
e 0,60-0,80 — rySys yra stiprus;
e > 0,80 — rySys yra labai stiprus.
Atlikta apibendrinamoji rezultaty analizé, kuria buvo siekiama jvertinti atsakymy
pasiskirstymy daznj, atlikti duomeny palyginamaja analiz¢ su kity autoriy publikuotais

duomenimis.

2.4. Greito maisto pakuociy etikeciu analizé

Siekiant nustatyti greito maisto produkty sudétyje esanciy organizmui nenaudingy medziagy
ivairove, Lietuvos prekybos centruose (,,Maxima®, ,Rimi“, ,,IKI*, ,,gilas“) buvo surinktos ir
iSanalizuotos 122 maisto produkty pakuociy etiketés. Tiriant maisto produkty etiketes, buvo
analizuojamos §ios maisto produkty grupés: pagrindinis greitas maistas (Saldyti: mésainiai, picos,
uzkepéelés; deSrainiai, submarinai, sumustiniai), uzkandziai (traskuciai, prieskoniuoti rieSutai),
gérimai (,,Coca-cola“, ,,Sprite*, energiniai gérimai, limonadai).

Skirtingy maisto produkty grupiy, etikeciy skaicius pateiktas 2 lenteléje.

2 lentelé. Greito maisto produkty etikeciy analizé

Nr. Maisto produkty grupé Etikeciy skaicius
1 Pagrindinis greitas maistas 67
2 UzkandZiai 24
3 Gérimai 31
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1. Anketinio tyrimo rezultatai

Sveika mityba uztikrina gera sveikata, organizmo vystymasi, augimg ir nuolatinj lasteliy
atsinaujinimg. Tyrimo rezultaty analizei objektyvumo suteikia respondenty KMI (2 pav.). 51 proc.
respondenty teigia, kad jy KMI yra normalus, 4 proc. — per mazas, 45 proc. — per didelis. Tarp KMI
ir vyriskos lyties nustatytas statistiSkai reikSmingas silpnas rySys (p < 0,003, r = 0,25).

4%

= Maziau nei 18,5 = 18,5-25 = Daugiau nei 25
2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal KMI (N=253)

Mitybos specialistai rekomenduoja valgyti 3—4 kartus per dieng: pusrycius, prieSpiecius arba
pavakarius, pietus ir vakarieng. Ypac tai svarbu jaunam organizmui. Tyrimo rezultatai parodé kaip
maitinasi jaunieji respondentai: 14 proc. valgo 1-2 kartus per dieng, 33 proc. — 3 kartus per dieng,
didZioji dalis jaunimo, Kurie valgo 4-5 kartus per dieng (47 proc.) arba visg dieng uzkandziauja (4
proc.) (3 pav.).

= 1- 2Kkartus = 3 kartus
=4 - 5Kkartus Visg dieng uzkandziauju
= Badauju = Kita

3 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kiek karty per dieng valgo (N=253)
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Sveikai maitinantis itin svarbu maisto paruoSimas. Dauguma apklausty respondenty valgo
namuose pagamintg maista (70 proc.), nedidelé dalis (13 proc.) — vieSojo maitinimo jstaigose.
Pastebima, jog tik 2 proc. renkasi ekologiskus, sveikus produktus. 10 proc. vis tik renkasi nesveika
“greitg” maista. Kad maitinasi nesveikai, respondentai pripazjsta patys, ypaé tie, kurie jauciasi
vidutiniskai (p < 0,05) (4, 13 pav.).

= Pagamintas namuose
= Vie$ojo maitinimo jmonése pagamintus patiekalus
= Renkuosi ekologiSkus, sveikus produktus
Saldytg pagamintg produkcija
= Nesveikg "greitg" maistg

4 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kokj maistqg daznai valgo (N=253)

Maisto jvairumas ir sveikumas yra vienas i§ sveikos mitybos principy. Dauguma tyrimy
jrodyta, jog jaunimas renkasi maista, atsizvelgiant j jo skonines, o ne j sveikatinamasias savybes.
Sis tyrimas taip pat tai patvirtina. 48 proc. respondenty maistg renkasi pagal skonines ir juslines

savybes. Taip pat pagal mitybine verte (21 proc.) (5 pav.).

oo
A

2%
= Skonines ir juslines savybes = Kaing
= Mitybing vertg Kaloringuma
= Kita

5 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kokie kriterijai nulemia maisto
pasirinkimg (N=253)

21



Didzioji dauguma (51 proc.) jaunuoliy teigia, jog skaito maisto produkty etiketes, taciau 34

proc. etike¢iy neskaito (6 pav.).

D

= Taip = Ne = Kita

6 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai ar skaito maisto produkty etiketes
(N=253)

Maisto produkty etiketése jaunieji respondentai ypa¢ vaikinai (p < 0,001, r = 0,35) daugiausia
ieSko galiojimo laiko (34 proc.), taip pat sudéties — 33 proc., 0 ne vertingos informacijos apie

gaminio mitybing vertg (7 pav.).

|

= Sudéties = Mitybinés vertés = Kalorijy skaiciy
Galiojimo laiko = Gamintojo = Kita

7 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai kokios informacijos iesko maisto
produkty etiketése (N=253)

Didzioji dauguma apklausoje dalyvavusiy respondenty pripazjsta, jog didziausig neigiamag
itaka jy mityboje daro nesubalansuota mityba (44 proc.) ir nereguliarus valgymas (26 proc.). Taip
pat greito maisto vartojimas (14 proc.), per didelis maisto kiekis (7 proc.) (8 pav.). Visi Sie rodikliai

irodo, jog daznai jaunimo mityba yra netinkama.
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= [protis vartoti alkoholj = Nereguliarus valgymas

= Nesubalansuota mityba = Per didelis maisto kiekio vartojimas
= Per mazas maisto kiekio vartojimas = Greito maisto vartojimas

= Kita

8 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kas daro didZiausiq neigiamgq jtakg
Jjy mitybai (N=253)

Respondentai pasidalino patirtimi, i§ kurios matyti (9 pav.), kad nesveika maistg vartoja 1-2
kartus per savaite (46 proc.) ir 1-3 kartus per savaitg (32 proc.), ypac tie, kuriy savijauta vidutiné (p
< 0,004). Tai atspindi greito maisto populiaruma.

&

= Kasdien = 3 kartus per savaitg ir dazniau
= 1-2 kartus per savaite = 1-3 kartus per ménesj
= Kelis kartus per metus = Kita

9 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kaip daznai vartojq greitg
maistqg (N=253)

IS apklausos rezultaty matyti, kad greitg maistg respondentai pradéjo vartoti jau nuo vaikystés

(54 proc.), 0 net 45 proc. to nevengia nuo paauglystés.
,»Toks maistas man skanus“ — buvo didzioji dalis atsakymy (38 proc.) i klausima, kodél
valgote greitg maista. ,,Patogu skubant“ — liko antroje vietoje (25 proc.) (10 pav.).
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L

= Toks maistas man skanus
= Neturiu laiko/nemoku pasigaminti maisto namuose
= Toks maistas pigesnis
Tik kartais uzkandziauju
= Patogu skubant
= Kita

10 pav. Respondenty nuomoneés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kodél valgo greitq maistq
(N=253)

Didzioji dauguma jaunosios kartos atstovy tvirtino, kad greita maista renkasi vakarienei (54
proc.), ypa¢ vaikinai (p<0,002, r=0,25). Piety metu greita maistg valgo 39 proc. apklausoje
dalyvavusiy respondenty (11 pav.).

= Pusry¢iy metu = Piety metu = Vakarienés metu Kita

11 pav. Respondenty nuomoneés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kada valgo greitq maistg (N=253)

Tyrimo respondentai daZzniausiai valgo meésainius ir siirainius (33 proc.), taip pat daznai
kebabus (23 proc.) (12 pav.).
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® Mésainiai, stirainiai ® Kebabai = Picos ® Bulvytés fri ® Desrainiai = Kita

12 pav. Respondenty nuomoneés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kokio tipo greitq maistg
dazniausiai valgo (N=253)

Daznai greito maisto vartojimas turi neigiamos jtakos sveikatai ir gerai savijautai. 45 proc.
respondenty | klausima kaip jauciasi taip maitindamiesi atsake, kad gerai, 38 proc., kad vidutiniSkai.

Puikiai jauciasi tik 10 proc. respondenty (13 pav.).

0%
= Puikiai = Gerai = Vidutiniskai = Blogai = Labai blogai = Kita

13 pav. Respondenty nuomoneés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kaip jauciasi taip maitindamiesi

(N=253)

Didzioji dalis respondenty teigia, kad yra sveiki (42 proc.). Dazniausiai respondentai teigia,

kad po greito maisto apima tingumas ir mieguistumas (26 proc.), taip pat sutrinka vir§kinimas (13
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proc.). 4 proc. respondenty skundziasi vir§svoriu ir $irdies bei kraujagysliy ligomis (14 pav.), ypaé

turintys per dideli KMI (p<0,05).

= Bendri sveikatos sutrikimai = Virskinimo sutrikimai
= Sirdies ir kraujagysliy ligos = Vir§svoris

= Tingumas, mieguistumas = Esu sveikas

= Kita

14 pav. Respondenty nuomoneés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kokiy turi sveikatos sutrikimy
(N=253)
Daugiau nei pusé respondenty (56 proc.) pripazjsta, kad maitinasi nesveikai ir teigia, kad
noréty maitintis sveikiau, 26 proc. teigia, kad maitinasi sveikai, 12 proc., kad jiems tai nertipi (15

pav.).

= Ne, bet noré¢iau maitintis sveikiau = Ne, ta¢iau man tai nertpi

= Taip = Nezinau
15 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, ar sveikai maitinasi (N=253)

Visi respondentai sutinka ir zino, kad greitas maistas neigiamai veikia sveikatg ir savijauta.
Ivardija, kad tai sukelia kiino svorio augimg, virskinimo sutrikimus, tinguma, mieguistumg, prastg

savijautg (16 pav.).
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= Bendri sveikatos sutrikimai = Virskinimo sutrikimai
= Sirdies ir kraujagysliy ligos = Kiino svorio augimas
= Tingumas, mieguistumas = Prasta savijauta

16 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, ar Zino greito maisto pasekmes
sveikatai (N=253)

Taip pat respondentai zino, kad greitame maiste yra nemazai organizmui zalingy medziagy.
Apklaustieji jvardija, kad greitame maiste yra daug riebaly, cukraus, saldikliy, ta¢iau maziau ziniy

turi apie akrilamida ir laisvuosius radikalus (17 pav.). Tai susij¢ su etike¢iy skaitymu (p<0,05).

5

0% ~-'

= Didelis cukraus kiekis/saldikliai = Dirbtiniai saldikliai

= Sotieji riebalai = Trans riebalai

= Laisvieji radikalai = Akrilamidas

= Didelis natrio kiekis = Nesu nieko apie tai girdéjes (-usi)

17 pav. Respondenty nuomonés pasiskirstymas (proc.) pagal tai, kokios kenksmingos medziagos
yra greito maisto sudétyje (N=253)
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3.2. Greito maisto etikeciuy analizé

Dauguma Zzmoniy, vartodami greitg maista, daznai nesusimgsto kokia jo sudétis. Atlikus
maisto produkty etikeCiy analiz¢ nustatyta, kad visame greito maisto racione yra vienokiy ar kitokiy
organizmui nenaudingy medziagy.

Atlikus populiariausio greito maisto 67 etikeciy analizg, nustatyta:

e Riebalai nurodyti visose etiketése. Daugiausia ,,Margiris Fresh walk® picoje su
kiaulienos kumpiu ir stiriu — 45 g./100g, ,,Mantinga“ studentiskoje picoje su riikkyta desra ir Sonine —
44,5 g./100g., ,,Margiris Fresh walk® submarine su mésos kukuliais, siiriu ir salotomis — 41,7
0./100g.

e Cukry rasta 97 proc. etikeCiy. Daugiausia ,,Farm Frites Saldytose Mozzarella
lazdelése - 21,7 g.* 100 g, ,,The frozen butcher” Angus jautienos mésainiuose — 17,3 g./100 g.

e Drusky kiekis nurodytas visose etiketése. Daugiausia ,,Margiris Fresh walk*
submarine su mésos kukuliais, stiriu ir salotomis — 3,2 g./100 g., ,,DR. OETKER (GUSEPPE)
FELICIANA® su desra ir Chorizo — 2,7 g./100g., ,,Mantinga® Italiskoje uzkepéléje su Sonine ir
besamelio padazu — 2,5 g/100g.

e Mononatrio glutamatas jvardintas visose tirtose etiketése. Tai maisto priedas
naudojamas beveik visy gamintojy maisto kokybei pagerinti.

e Akrilamidas nurodytas visuose ,,Margiris Fresh walk®, ,ITALPIZZA®“ gamintojy
greito maisto produktuose.

e Saldikliai randami visuose ,,Galileo Mini pica Margherita“, ,,Margiris Fresh walk*
gamintojy gaminiuose.

Atlikus 24 uzkandziy etikeéiy analize, nustatyta:

e Riebalai nurodyti visose etiketése. Daugiausia UAB ,Lithuanian Snacks®, Lay‘s
bulviy traskucéiuose — 37,5 g./100 g., UAB ,,Estrella Baltics* traskuciuose — 35 ¢./100 g.

e Drusky kiekis nurodytas visose etiketése. Daugiausia UAB ,Estrella Baltics*
rieSutuose su medumi ir druska — 3,4 g./100g., UAB ,Lithuanian Snacks“, Lay‘s bulviy
traSkuciuose — 2,7 g./100 g., UAB ,,Estrella Baltics* traskuc¢iuose — 1,6 g./100 g.

e Cukraus kiekis nurodytas visose etiketése. Daugiausia UAB ,Estrella Baltics*
rieSutuose su medumi ir druska — 22,4 g./100g., UAB ,,Estrella Baltics* traSkuciuose tik jvardintas
cukrus, taciau jo kiekis nenurodytas.

e Akrilamidas nurodytas visose etiketése. Daugiausia UAB ,,Lithuanian Snacks®, Lay‘s

bulviy traskuciuose — 1500ng/kg.
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Atlikus 31 gérimy etiketés analize, nustatyta:

e Cukraus kiekis nurodytas visose etiketése. Daugiausiai cukraus dedama j ,,Sprite*
gazuota gérimg 33g/100g, ,,Tymbark® — jvairiy vaisiy ir morky gérima 28,80g/100g, ,,Schweppes* —
gazuotg vaisiy skonio gaivyjj gérima 23,009/100g.

e Drusky kiekis nurodytas visose etiketése, taciau yra minimalus ir nevirSija
rekomenduojamos paros normos.

e Saldikliai nurodyti visose etiketése.

e Riebaly minimalus kiekis (0,2 — 0,5 g.) nurodytas visose ctiketése.

Apibendrinus etikeCiy analizg, galima teigti, kad visose greito maisto etiketése nurodoma
esant organizmui nenaudingy medziagy. Vyrauja riebalai, druska, cukrus, saldikliai ir kitos

cheminés medZiagos, turinCios abejoting arba neigiamg poveikj vartotojy sveikatai.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Daugelis mokslininky, sveikatos specialisty, gydytojy teigia, kad sveika mityba — viena
pagrindiniy ilgaamziSkumo, darbingumo, sveikatos ir Zvalumo salygy. Ji turi buti subalansuota ir
nuosaiki. Maistas turi biti jvairus, kad Zmogaus organizmas galéty gauti reikiamg kiekj maistiniy
medziagy ir jas panaudoty gyvybinéms funkcijoms atlikti [3].

,Launysté — tai socialiné gyvenimo pakopa, susijusi su daugeliu naujy iSméginimy, naujy
jspudziy gausa, naujy jpro¢iy bei gyvensenos poky¢iy formavimusi. Todél jauny zmoniy mityba
kelia mokslininky susidoméjimg. Viena vertus, jaunysté siejama su dideliu protiniu ir fiziniu
aktyvumu, kuris turi biiti kompensuojamas visaverte mityba, kita vertus, tai yra laikotarpis, kurio
metu lengvai jgyjami netinkami gyvensenos jprociai, kurie gali turéti neigiamy pasekmiy ateityje®
[50].

Atlikus Tauragés miesto jauny zmoniy vartojamo maisto analize, nustatyta, kad trecdalis
respondenty turi per didelj KMI. Remiantis reik§mingumo koeficientu, per didelj KMI tikimybé jog
turi jauni vyrai. Tai patvirtina A. Barzdos ir kt. (2010) nuomong, kad nutukusiy zmoniy Lietuvoje
daug. Kuomet gaunama su maistu daugiau energijos nei jos iSeikvojama, tuomet Zmogus nutunka.

J. Petkeviciené ir kt. (2014) teigia, mitybos rezimas itin svarbus sveikai mitybai, kiekybinis
maisto paskirstymas ir valgymy skai¢ius per parg. Rekomenduojama 4-5 valgymy kartai per parg.
Atliktas tyrimas parodé¢, kad jauni zmonés Tauragés mieste dazniausiai maitinasi tokiu rezimu,
taCiau trecdalis per dieng valgo reciau.

Vienas i§ sveikos mitybos principy yra maisto jvairumas. Remiantis atliktu tyrimu, galima
teigti, kad jauni Zmonés maistg renka pagal juslines ir skonines savybes ir retai analizuoja maisto
produkty etiketes. Dazniausiai ieSko galiojimo laiko, o ne maistinés vertés. Tai statistiSkai daZniau
renkasi vyrai.

V. Ozeraitiené (2014) teigia, kad greito maisto vartojimas yra daznas Lietuvoje, todél susirgti
jvairiais sveikatos sutrikimais (bulimija, anoreksija, persivalgymai ir kt.) rizika tik padidéja. Kaip
rodo daugelis tyrimy, daugiau nei pusé jauny zmoniy zino apie greito maisto Zalg ir neigiama
poveik] Zmogaus organizmui, taciau jy poziiiris ] greitg maistg yra teigiamas ir jie neketina pradeéti
maitintis sveikiau bei atsisakyti jo [21]. Sio tyrimo rezultatai taip pat parodé, kad nemaza dalis
respondenty greita maistg vartoja itin daznai. Taip pat greita maistg pradéjo vartoti dar vaikystéje.
Respondentams néra naujiena, kad greitas maistas kenkia sveikatai, taciau Vis tiek jj vartoja. Greito
maisto daznas vartojimas statistiSkai susijes su vidutine savijauta.

Remiantis literatiira greito maisto pasitla Lietuvoje yra labai didelé. Tai picos, mésainiai,
bulvytés fri, kebabai ir daugelis saldziy gazuoty gérimy [32]. Atliktas tyrimas parodé¢, kad greito

maisto jvairové taip pat populiari jaunimo tarpe.
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Daugelis autoriy jvardija, kad greito maisto vartojimas neigiamai veikia sveikata. Sukelia
nutukima, daugelj Sirdies ligy, virSkinimo sutrikimus, hormony sutrikimus, blogg savijautg ir t.t.
[21], [23], [24], [27]. Tyrimo rezultatai parodé, kad didzioji dauguma respondenty taip
maitindamiesi jauciasi gerai arba vidutiniSkai. Jvardija kraujotakos ir virSkinimo sutrikimus,
nutukimas statistiSkai reikSmingas su KMI. Dauguma respondenty teigia, kad labiau norétysi
maitintis sveikiau, ta¢iau nesveikg mityba nulemia aplinkybés.

Maiste turi buti daug ir jvairiy maisto medziagy. Atlikty greito maisto etikeciy analizé parode¢,
kad Siame maiste yra riebaly, druskos, cukraus, saldikliy, maisto kokybés gerintojy. Tai medziagos,
kuriy daznas vartojimas sukelia neigiamus pokycCius sveikatai. Jvairius $iy medZziagy neigiamus

poveikius sveikatai jvardija daugelis darbe nagrinéty autoriy [46], [47], [48].
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ISVADOS

1. Atlikus Tauragés miesto jauny zmoniy apklausg apie vartojamg greita maista ir jy
sveikatos rodiklius, nustatyta, kad jauny zmoniy mityba néra paremta sveikos mitybos
principais:

1.1. pusé respondenty maista renkasi pagal juslines ir skonines savybes, sutinka (44
proc.), kad jy mityba yra nesubalansuota, savo savijautg vertina vidutiniskai (30
proc.), jvardija kraujotakos ir virSkinimo sutrikimus bei nutukimg (4 proc.), kuris
statistiS8kai reikSmingai koreliuoja su KMI (p < 0,05), tre¢dalis nezino greito maisto
sudedamyjy daliy;

1.2. vaikinai daugiau link¢ vartoti nesveikg maista: greita maista renkasi vakarienei
(p<0,002, r=0,25), taciau 39 proc. respondenty, ypac vaikiny (p < 0,003, r = 0,25) turi
per didel;] KML.

2. Ivertinus dazniausiai vartojamo greito maisto sudétj pagal etiketése nurodyta informacija,
nustatyta, kad visose analizuotose maisto grupése yra organizmui nenaudingy medZiagy:
ricbaly, drusky, cukry, skonio stiprikliy, saldikliy. Daugiausiai riebaly naudojama
Saldytose picose, cukraus ir saldikliy — gérimuose, druskos — rieSutuose ir bulviy

traSkuciuose, skonio stiprikliy — visuose greito maisto produktuose.
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REKOMENDACIJOS MITYBOS GERINIMUI

Valgyti maistinga, jvairy, Sviezig, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista.

Kelis kartus per dieng valgyti viso griiddo grudiniy produkty, jvairiy darzoviy ir vaisiy.
Mazinti riebaly vartojimg. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug soCiyjy riebaly riigsciy,
keisti augaliniais aliejais.

Rinktis maisto produktus ir gérimus, turin¢ius mazai cukraus, nesiiry maista.

Riboti alkoholio vartojima.

ISlaikyti normaly kiino svori.

Riboti greito maisto vartojima, labiau rinktis namuose pagaminta Sviezig maistg.
Uzkandziams rinktis ir alkj malSinti natiiraliais becukriais dribsniy batonéliais, vaisiais.

Vartoti daugiau sékly.
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1 PRIEDAS

D
K
LIETUVOS SVEIKATOS MOKSLU UNIVERSITETAS

BIOETIKOS CENTRAS

Kodas 302536989, Tilzés g. 18, LT- 47181, Kaunas,tel.: (8 37) 327233, www.Ismuni.lt., el.p.: bioetika@lsmuni.lt

Veterinarijos akademijos (VA) 2018-11-05 Nr. AEC-VHS(M)-01
Antrosios pakopos studijy programa —

Veterinariné maisto sauga (istestinés studijos)

IIT k. magistrantei Amandai Meirytei

Darbo vadove doc. Aisté KabaSinskiené

LSMU (VA) Maisto saugos ir kokybés katedra

DEL PRITARIMO TYRIMUI

LSMU Bioetikos centras, jvertings Amandos Meirytés pateiktus dokumentus, magistrantés
tiriamajam darbui tema ,,Jauny Zmoniy vartojamo greito maisto analizé ir rySys su kai kuriais

sveikatos rodikliais* pritaria*.

///

dr. Eimantas Peitius

”

* Pastaba: Sis pritarimas neatleidzia tiriamgjj mokslinj darba vykdangiy asmeny nuo prievolés laikytis Bendrojo duomeny
apsaugos reglamento nuostaty ir nuo atsakomybés gauti nacionalinio arba regioninio bioetikos komiteto leidima, jei toks leidimas
bitinas pagal LR Biomedicininiy tyrimy etikos jstatyme numatytus reikalavimus.
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2 PRIEDAS
Tyrimo ,,Tauragés jauny Zmoniy vartojamo greito maisto analizé ir rySys su kai

kuriais sveikatos rodikliais* anketa

Gerb. Respondente,

Esu Lietuvos sveikatos moksly universiteto, Veterinarinés maisto saugos studijy programos
studenté. RaSau Magistrantiiros baigiamajj darbg ir kvieciu Jus prisidéti prie vykdomo tyrimo, kurio
tikslas yra jvertinti jauny Zmoniy pozilrj | greita maistg, jo vartojimo ypatumus bei rysj su kai
kuriais sveikatos rodikliais. Apklausa anoniming¢, gauti duomenys bus analizuojami, tik apibendrinti
ir panaudoti profesinio bakalauro baigiamajame darbe. IS karto dékoju uz NuoSirdzius Jusy
atsakymus!

1. Jusy lytis?
[ Vyras
1 Moteris
2. Jasy KMI (svoris (kg)/ugis (cm))?
[J Maziau nei 18,5
1 18,5-25
1 Daugiau nei 25
3. Kiek karty per dieng valgote?
Daznai uZkandZiauju
Vieng - du
Tris
Keturis- penkis
Badauju
Kita (jrasykite)
4. Kokj maista dazniau valgote?
Namuose gamintg
Maitinimo jstogose gamintg maista
Valgau ekologiSkus, sveikus produktus
,,Greitg maistg*
Saldytus gaminius
[ Kita (jrasykite)
5. Pagal kokius Kriterijus renkatés maisto produktus?
71 Skonj ir kvapa
] Kaing
] Maisting verte
71 Kalorijas
71 Kita (jrasykite)
6. Ar analizuojate maisto produkty etiketes?
1 Ne
1 Taip
[ Kita (jraSykite)
7. Maisto produkty etiketése ieSkote:
1 Kaloringumo
"1 Sudétiniy daliy

N O O

0 O O B
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"1 Galiojimo laiko
1 Gamintojo
1 Kita (jrasykite)
8.Didziausia neigiamg jtaka Jisy mityboje turi:?
1 Alkoholio vartojimas
Nereguliari mityba
Isbalansuota mityba
Didelis maisto kiekis
Neprivalgymas
Greitas maistas
Kita (jrasykite)
9. Kaip dazZnai valgote greita maistg?
Kiekvieng dieng
3 kartus per savaite ir dazniau
1-2 kartus per savaitg
1-3 kartus per ménesj
Kelis kartus per metus
Kita (jraSykite) .....cocovevveenieeiienieenen.
10. Greitg maista pradéjote vartoti:?
71 Vaikystéje
71 Paauglystéje
71 Studijuojant
[ Kita (jraSykite) ..oeeeeveeeriieeiienieeene
11. Greita maistg valgote? (Galimi keli atsakymy variantai)
"1 Déel gero skonio
Negaminu namuose
Dél pigesnés kainos
Uzkandziams
Dél patogumo
Kita (jraSykite) .....cooeevveenieeiienieenen.
12. Kada valgote greita maistg?
'] Pusryciaujant
71 Pietaujant
71 Vakarieniaujant
[l Kita (jraSykite) ..oeceeveeeiiiininiicie

N O B O O O

N O B O I

(I O I I B

13. Kokio tipo greito maisto patiekalus daZniausiai valgote? (Galimi keli atsakymuy variantai)

Meésainiai, stirainiai (Mcdonald‘s,Hesburger ir pan.)
Bulvytés fri

Kebabai

Desrainiai

Picos

Kita (jrasyKite) .....ccceevvvveeevveeniieennen.

14. Kaip jauciatés taip maitindamasi (-S)?

Puikiali

Gerali
Vidutiniskai
Blogai

Labai blogai
Kita (jrasykite)

0 I o O O B

N O B 0 O B
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15. Kokiy sveikatos sutrikimy turite? (Galimi keli atsakymuy variantai)
1 Bendry negalavimy
1 Virskinimo sistemos sutrikimai
1 Kraujotakos sutrikimai
1 Nutukimas
1 Tingumas, mieguistumas
1 Esu sveikas (-a)
[ Kita (JraSykite) .oooveeeeveeeeceiieeiieeeieens
. Jusy nuomone, ar sveikai maitinatés?
'] Nesveikai ir man tai neriipi
1 Ne ir man tai labai nepatinka
1 Taip
(] Nezinau
17. Kokios, Jisy nuomone, yra galimos pasekmés Zmogaus sveikatai ilga laika vartojant
greitg maistg? (Galimi keli atsakymy variantai)
1 Bendry negalavimy
Virskinimo sistemos sutrikimai
Kraujotakos sutrikimai
Nutukimas
Tingumas, mieguistumas
Esu sveikas (-a)
Kita (jraSykite) ......ooovrvviveiiiiinien,
18. Kokiy, Jiisu nuomone, Zalingy medZiagy yra greito maisto gaminiuose? (Galimi keli
atsakymu variantai)
Per didelis cukraus kiekis
Sintetiniai saldikliai
Sotieji riebalai
Trans riebalai
Laisvieji radikalai
Akrilamidas
Didelis natrio kiekis
Nesu nieko apie tai girdéjes (-usi)
Kita (jraSykite) .......ccceevvveercreeenreeennne.

16

0 I o A O B

J

I D Yy B

NUOSIRDZIAI ACIU UZ ATSAKYMUS IR SUGAISTA LAIKA !

42



43



